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   محمدرضا سهيلي فر
برخي خانم ها زندگي با يك شوهر عصباني مزاج را با زندگي در كنار 
يك كوه آتشفشان فعال مقايسه مي كنند. معمولاً چنين زناني اذعان 
مي كنند كه دائم در يك حالت ماندگاري از دلش�وره و نگراني به سر 
مي برند؛ هميشه دلهره بروز اتفاقي را دارند كه منجر به فوران خشم 
شوهرشان و پخش گدازه هاي مذاب عصبانيت و توهين هاي وي در 
خانه شود. حتي يك فوران و غيض كوچك مي تواند بلافاصله تعادل 
آرامش در خانه را به هم بريزد و يك روز كاملاً دوست داشتني را خراب 

كند. البته تفاوت بزرگ بين شوهر و كوه آتشفشان اين است كه شما 
راحت تر مي توانيد از كوه آتشفش�ان بگريزيد و دور شويد. از سوي 
ديگر، ش�وهرها هم مي توانند قابل كنترل تر از يك كوه آتشفشان 
باشند. خانم ها تا حدي مي توانند خود را آماده كنند تا با شوهري كه 

در زماني زندگي و عشق خود را به او متعهد شده اند، رويارو شوند. 
از آنجا كه هيچ كس مردان را بهتر از خود مردان نمي شناسند، در اين 
مقاله من مي خواهم چند نكته درباره خشم و عصبانيت را از ديدگاه 
خودم بر اس�اس تجربه و اقداماتي كه به عنوان يك مرد داش�تم با 

خوانندگان محترم به اشتراك بگذارم. در اين مقاله مشاوره اي فرض 
بر اين است كه مخاطب و تأثير سوء خشم مرد مستقيماً بر همسرش 
بوده و به او منتقل مي شود و فرياد هاي مرد بر سر مثلاً يك سياستمدار 
يا ناشي از صورتحساب گران برق نيست. همچنين براي مؤثر بودن 
اين مشاوره، ممكن اس�ت نياز به تغيير كوچكي در رويكرد ذهني و 
حس خواننده بوده و لازم باش�د آنچه به صلاح هر دوي آنهاس�ت را 
انجام دهد. لذا، اگر آماده ايد تا خود را با ذهنيت تازه اي تجهيز كرده و 

مهارت هاي مفيدي را ياد بگيريد، اين مقاله را بخوانيد. 

لبخند بهترين ديازپام است!  بخند و بخندان 
تا شيمي زندگي ات عالي باشد

    نگين خلج سرشكي
آنقدر لبخند زدن و گشاده رويي برايمان غريب شده است 
كه مانند داستان و با لفظ روزي روزگاري بايد درباره آن 
حرف بزنيم! يك نفر نيست به ما بگويد بس است، چقدر 
مي خواه��ي درد روي درد انبار كني؟ تا كجا مي خواهي 

اخم كني؟ 
به راحتي كام يكديگر را تلخ مي كنيم و انتظار داريم كل 
روز را شاد باشيم. مگر مي شود حال يكي را گرفت و خود 
حال خوبي داشت. ما به طور انفرادي زندگي نمي كنيم 
كه حال ديگ��ران روي ما تأثير نگ��ذارد و به ما ارتباطي 
نداشته باش��د، بلكه ما انسان ها همه س��وار يك كشتي 
هستيم و اگر يك نفر آن را سوراخ كند، پس همگي غرق 
خواهيم شد. افسردگي و بي حالي ما محصول غم زيستي 
افرادي است كه اين حال را به ما منتقل كرده اند و ما هم 
آن را تكثير مي كنيم. هيچ كس بلند فرياد نمي زند بس 
است. هيچ كس با لبخند خود در برابر اين همه درد سد 
نمي سازد. البته فقط يك دست صدا ندارد، بلكه ما بايد 
همگي بخواهيم تا اين غم زيس��تي ها نابود شود. ما بايد 

ياد بگيريم ك��ه لبخند فقط براي زم��ان رفاه و جيب پر 
از پول نيست. 

بلكه شادترين آدم ها هم بيش��ترين مشكلات را دارند، 
اما اجازه نمي دهند غم آنه��ا ديگران را بيمار كند، چون 
به اين باور رسيده اند قرار نيست ديگران بار غم هاي من 
را به دوش بكشند. غم هاي من به دليل انتخاب هاي من 
به وجود آمده اند. پس خودم مسئول آنها هستم. چارلي 
چاپلين مي گويد: »زندگي من پر از مش��كل اس��ت، اما 
نمي گذارم لب هايم از آنها باخبر ش��وند. آنها هميش��ه 
مي خندند.« هميشه براي هر مش��كلي يك آغاز و يك 
پايان وج��ود دارد. قديمي ها معتقد بودند: »مش��كل ها 
آمده اند كه بروند.« اين جمل��ه يعني هر آمدني، رفتني 
دارد و نبايد خود را در يك مشكل غرق كنيم. همانطور 
كه شادي ها زود مي گذرند، غم ها هم پايدار و هميشگي 
نيستند. اصلًا اين خاصيت زمان است كه بگذرد. مسئله 

مهم اين است كه مي توان اين راه را با لبخند گذراند. 
غرق ش��دن ما در مش��كلات هيچ تأثيري در وضعيت 
آنها ندارد، بلكه ما با غم و خستگي به پايان آنها نزديك 

مي ش��ويم. پس به جاي گوشه نش��يني، غم زيستي، آه 
كشيدن و غرق شدن بهتر است عقل خود را فعال كرده 
تا راه حل را پيدا كنيم و از چگونه ش��روع شدن مشكل 
درس بگيريم. اگر راه حل را پيدا كنيم، ديگر هيچ وقت 
دچار آن مشكل نخواهيم ش��د و اگر سر نخ مشكل را به 
دست بگيريم، مي توانيم پيشگيري قبل از درمان داشته 
باشيم. روزگار بسيار بازيگوش اس��ت. او دوست دارد با 
آدم ها بازي و قدرتمندترين را پيدا كند و تا مي تواند به او 
سخت گيرد. هميشه لبخند روي لب نشان دهنده اعتماد 
به نفس و قدرت است. پس تا مي توانيد بخنديد و نشان 

دهيد شكست ناپذير هستيد. 
لبخند يكي از ابزارهاي مهم هوش اجتماعي اس��ت و ش��ما 
باهوش هستيد. يعني اين سلاح قدرتمند را در دست داريد. 
پس آن را به كار گيريد و در رقابت سخت زندگي پيروز باشيد. 
هرگز فراموش نكنيد اين جهان يك قانون اساسي دارد و آن 
هم قانون پايستگي لبخند اس��ت. لبخند بايد از شرايطي به 
ش��رايط ديگر منتقل شود تا ش��يمي و تعادل زندگي به هم 

نريزد. پس بخند و بخندان تا شيمي زندگي ات عالي باشد. 

ما انسان ها فكر مي كنيم با چهار قرص و دارو تمام غم و 
غصه ها را مي توان از بين برد، اما غافل هستيم كه ذهن 
انسان تا نخواهد هيچ كاري از پيش نمي رود. بهتر است 
اول كمي ذهن خ��ود را تربيت كنيم ت��ا خيلي زود زير 
بار مش��كلات كمر خم نكند و كمي تاب آور باش��د. اگر 
ذهني مسلح به لبخند داشته باش��يم هيچ وقت طاقت 
شادي ما طاق نمي ش��ود. هرگز فراموش نكنيم لبخند 
مهم ترين ديازپام است و با يك لبخند ساده مي توان همه 

اضطراب ها و غم زيستي ها را خنثي كرد. 
شاد زيستن برخلاف آنچه تصور مي كنيم، اصلًا سخت 
نيس��ت و اين ذهن ضعيف ماس��ت كه س��ريع در برابر 
س��ختي ها زانو مي زند و به ما فرمان مي دهد كه شادي 
در دوردس��ت ترين نقطه جهان قرار دارد. ش��ادي دور 
نيست، بلكه در نزديك ترين جاي اين هستي واقع شده 
و آن هم روي لب هاي ماس��ت. پس تا خود را در راه پيدا 
كردن شادي گم نكرده ايم، بهتر است لبخند بزنيم. چقدر 
خوب مي شود اگر نيش ما تا بنا گوش باز باشد و به پهناي 

صورت لبخند بزنيم.

سبك نگرش

وقتي به درون زندگي برخي نگاهي مي اندازيم، 
كافي اس��ت از آنها س��ؤال كنيم در زندگي و 
روزگار چه خبر؟ ب��ا نوع گفتار آنه��ا مي توان 
پي به بدخلقي يا خوش خلقي ش��ان برد. اگر 
گلاي��ه و نال��ه از روزگار كردند، از دس��ته اول 
هس��تند. اگر گفتند:»چ��اره اي نداريم، بايد 
بسازيم« از دس��ته دوم هستند و اگر جملاتي 
شبيه به اين موارد را گفتند: »در زندگي وجود 
مشكلات طبيعي اس��ت«، »به لطف خدا حل 
مي ش��ود«، »الحمدلله«، »عنايت خداوند در 
زندگي زياد است« و... مشخص است كه اينها 
در زندگي بيش��تر تلقين مثبت مي كنند و به 
جاي گله و شكايت، هميشه در مقابل تلخي ها، 
ش��يريني هاي زندگي را مي بينند تا كامشان 

تلخ نشود. 
گويند ارباب لقمان كه به عظمت مقام معنوي 
لقمان پ��ي برده ب��ود، از آن پ��س او را بر همه 
غلامان مقدم مي داشت و به او عشق مي ورزيد. 
تا آنجا كه در ميان غذاها تنها س��ر )پس مانده 
غذاي( لقمان را مي خ��ورد و از غذايي كه قبلًا 
لقمان از آن نخورده ب��ود، نمي خورد، بلكه آن 
را دور مي ريخ��ت يا ب��ا كمال بي ميل��ي از آن 
مي خورد، ولي باقيمانده طعام لقمان را از روي 
شور و شوق مي خورد. در يكي از روزها خربزه اي 
براي ارباب لقمان به عنوان هديه آوردند. ارباب 
خربزه را پاره كرد و قطعه قطعه نمود و به لقمان 
داد. لقم��ان آن قطعه ها را مي خ��ورد و وانمود 
مي كرد كه بسيار شيرين است و با اشتياق و ميل 
مي خورد. وقتي ارباب دريافت كه لقمان خربزه 
را با ميل و شوق مي خورد، تا 17 قطعه خربزه را 
به لقمان داد و لقمان همچنان مي خورد. تنها 
يك قطعه از خربزه مانده بود كه ارباب آن را براي 
خوردن برداشت، اما وقتي قاچ خربزه را به دهان 
گذاشت، دريافت كه مثل زهر تلخ است. زبانش 
آبله زد و گلويش سوخت و حالش به هم خورد. 
پس از ساعتي به لقمان گفت:  اي يار! اين زهر را 
چگونه نوش جان كردي؟! صبر و تحمل تا چه 
اندازه است؟! لقمان گفت: من هزاران نعمت تو 
را خوردم و همه نيك بود، شرم كردم كه بگويم 
اين يكي تلخ است. اين نيش را در برابر آن همه 

شيريني هاي نعمتت، نوش دانستم! 
پس كساني كه اهل نااميدي و تلقين هاي منفي 
هستند، بدانند بايد در زندگي القاي اميدواري 
را به خوبي انجام دهند. در اين حالت اگر براي 
ما مشكلي پيش آمد، بر آنچه پيش آمده بايد 
شكايت از خدا نكنيم، بلكه دائماً به ياد الطاف 

خدا باشيم تا آرامش بر ما حاكم شود و در نتيجه 
خلق ما به هم نري��زد. در حديثي از ابن عباس 
است كه فرمود:»نخستين كسانى كه به سوى 
بهشت خوانده شوند در روز قيامت، آنانند كه 
خداى تعالى را در همه ح��الات حمد كنند و 

ستايش گذارند.« 
يكي ديگ��ر از عواملي بدخلقي، غافل ش��دن 
از اذيت و آزاري اس��ت كه انس��ان بدخلق به 
دليل اخلاق بدش تحمل مي كند. كساني كه 
در ارتباط ب��ا مردم يا خان��واده با اخلاق خوب 
برخورد نمي كنند، در مرحله اول خودش��ان 
اذيت مي شوند و در مرحله ديگر افرادي كه با 
آنان معاشرت مي كنند. به خصوص كساني كه 
با آنها زندگي مي كنند. هميشه ابهت و جايگاه 
انسان بدخلق از بين مي رود. هر چند در ظاهر 
از جايگاه خوبي برخوردار است،اما در بدخلقي 
شومي و بي بركتي است، چراكه انسان ها تمايل 
كمتري دارند تا با انسان بدخلق ارتباط داشته 

باشند. 
آيا نديده ايد كه حتي در معامله و خريد و فروش 
انسان به كس��اني تمايل دارد كه برخوردهاى 
شايس��ته تري دارند؟ انس��ان با كسي شريك 
مي شود كه خلقش بهتر است. حتي در انتخاب 
همس��ر نيز يكي از مهم ترين ملاك ها اخلاق 
است. همه اينها باعث مي شود انسان به خلق 
خوب رغبت پيدا كند، به طوري كه انسان كافر 
هم اگر خوش خلق باشد خداي متعال او را نيز 

تحت عدالت خود پاداش مي دهد. 
در  نقلي آمده است عبدالله بن جدعان كه يكى 
از كفار معروف و از س��ران قريش بود، در حال 
كفر از دنيا رفت. رس��ول اكرم )ص( فرمودند: 
سبك عذاب ترين اهل دوزخ، ابن جدعان است. 
ش��خصى پرس��يد: چرا؟ حضرت فرمودند: انه 
يطعم الطعام: او به گرس��نگان غذا مى رساند. 
در مقابل اگ��ر مؤمني بدخلق باش��د، عذابش 
حتمي اس��ت. از امام صادق )ع( روايتي است 
كه فرموده ان��د: چون به حض��ور پيامبر )ص( 
آمدند و گفتند سعد بن معاذ درگذشت، از جاى 
برخاستند و ياران ايشان هم از جاى برخاستند 
و دستور فرمودند جنازه سعد بن معاذ را غسل 
دادند و خود كنار چارچوب در خانه ايستادند و 
چون غسل، كفن و حنوط او تمام شد و سرير 
نهادند، رس��ول خدا بدون ردا و پ��اى برهنه از 
پى تابوتش راه افتادند. گاه سمت راست و گاه 
سمت چپ آن را مى  گرفتند تا كنار قبر آوردند 
و آنگاه خود وارد گور شدند و جنازه را در لحد 
نهادند و خشت چيدند و مرتب مى  فرمودند به 
من س��نگ و گل بدهيد تا ميان خشت  ها را پر 
كنم و چون از آن كار فارغ شدند و روى خشت  ها 
خاك ريختند و با زمين هموار فرمودند، خطاب 
به مردم گفتند من مى  دانم ك��ه اين گور هم 
كهنه و ويران مى  ش��ود، اما خداوند دوس��ت 
دارد كه هر كس كارى مى  كن��د آن را محكم 
و استوار انجام دهد، همين كه خاك روى گور 
هموار شد، مادر سعد گفت درخت طوبى براى 
تو است. )خوشا به  حالت باد!( پيامبر فرمودند 
اى مادر س��عد! چنين تكليفى به طور قطع بر 
پروردگار خود تعيين مكن كه همانا سعد را قبر، 
فشارى سخت داد. اين به آن جهت بود كه سعد 

با همسر خويش بداخلاق بود!. 
*پژوهشگر سبك زندگي

چشم روي نااميدي ببنديم تا كام مان تلخ نشود  
خوش اخلاق ها دوست داشتني ترند

سبك رفتار سبك ارتباط

چگونه عصبانيت يك مرد را مهار كنيم؟

آبشار آرامش برآتشفشان خشم همسر 

  حجت الاسلام عليرضا فرهنگ
يكي از عوامل مهم بدخلقي، تلقين هاي منفي در زندگي است. وقتي انسان در زندگي 
با مشكلاتي روبه رو مي ش�ود كه وجود آن مش�كل روال طبيعي يك زندگي است، با 
اين مشكلات به چند صورت مي تواند برخورد كند. بعضي ها با ديدن مشكل متوقف 
مي ش�وند و نااميدي به آنها دس�ت مي دهند و فكر خود را مش�غول مي كنند. اينها 
خلق و خوي خود را به دليل نداشتن يك تحليل درست از برخورد با مشكلات به هم 
مي ريزند، هر چند بعد از مدتي متوجه اشتباه خود شوند و شايد بعد از آن دنبال حل 
مشكل بروند، اما چون اين حالت تكرار مي شود، خلق و خوي آنها هم با همين عادات 
شكل مي گيرد. عده اي ديگر وقتي به مش�كل بر مي خورند، سعي مي كنند فكر خود 
را مشغول نكنند، اما به فكر راه و چاره اساسي هم نيستند. اينها هم چون مشكل را با 
راهش حل نكرده اند، مقداري تحت تأثير فضاي مشكل قرار مي گيرند و از همين جا 
اخلاقشان نيز تحت الشعاع قرار مي گيرد. عده اي وقتي با مشكلات روبه رو مي شوند با  
تأمل در مشكل سعي مي كنند مواجهه درستي با آن داشته باشند و به دنبال ريشه يابي 
مس�ئله هس�تند. اينها اولين كاري كه مي كنند جلوي تلقين و نااميدي را در درون 
خود مي گيرند تا بتوانند تصميم درس�تي بگيرند. در واقع به نقطه هاي اميد به جاي 
نااميدي نگاه مي كنند. همين امر باعث مي ش�ود در مورد برخورد با ديگران در عين 
حالي كه مشكل دارند منطقي و با آرامش برخورد كنند. پس افراد وقتي اين اشخاص 
را مي بينند، فكر مي كنند اينها در زندگي مشكلي ندارند، اما غافل از اين هستند كه 
اينان توانسته اند مشكلات را مثل لقمه اي راحت هضم كنند و همين امر باعث خوش 

خلقي و آرامش شان است. 

   چرا گاهي شوهر نس�بت به همسرش بدخلق 
مي شود؟

دلايل زيادي وجود دارد كه چرا شوهر با همسرش رفتار 
ناپسندي داشته و از دست او عصباني يا كلًا پرخاشگر 
مي شود. برخي از دلايل با مسائل نهفته ذهني و برخي با 
عوامل جسماني مرتبطند كه در طول زمان به آنها توجه 
نشده است. برخي هم ناشي از عوامل محيطي هستند. 

عوامل زير در اين زمينه تأثيرگذار هستند. 
1- ترش�ح اندك هورمون تستوسترون: بر خلاف 
آنكه بس��ياري بر اين عقيده اند س��طح بالاي هورمون 
تستوسترون )هورمون مردانگي( با تشديد سطح خشم 
و عصبانيت ارتباط دارد، ليكن رفتار پرخاشگرانه با عدم 
تعادل هورمون هاي استروئيدي ارتباط دارد و به توليد 
طبيعي تستوسترون در بدن مربوط نمي شود. مطالعات 
نش��ان داده مردان مبتلا به ميزان پايين تستوسترون 
بيشتر عصبي و تندخو و مستعد ابتلا به تغييرات خلق 
و خويي مي ش��وند. عوامل محيطي مانند رژيم غذايي 
و كيفيت خواب ه��م مي تواند بر ميزان تستوس��ترون 
تأثير سوء بگذارد. بس��ياري از مرداني كه دچار كمبود 
تستوسترون هستند، معمولاً اين موضوع را تشخيص 

نمي دهند. 
2- ميزان پايين سروتونين: يكي از انتقال دهنده هاي 
عصبي در مغز س��روتونين اس��ت كه نق��ش مهمي در 
سلامت روحي و رواني ما دارد. اگر ميزان آن بسيار پايين 
باشد، فرد تحريك پذير و عصباني مزاج مي شود. همانند 
هورمون تستوسترون، عادات درست خوردن و خوابيدن 
مي تواند نقش مهمي در تعيين س��طح سروتونين بدن 

داشته باشد. 
3- افزايش هورمون استرس: كورتيزول يا هورمون 
اس��ترس مي تواند منجر به تحريك پذيري و همچنين 
مش��كلات ادراكي و خواب شود. اگر ش��وهر شما دچار 
استرس ش��ديد در محل كار بوده يا خواب و خوراكش 
نامنظم باشد، س��طح بالاي كورتيزول مي تواند او را به 

يك فرد بسيار متفاوت تبديل كند. 
4- احس�اس خلأ هويت در مردان و نرس�يدن به 
اهداف: برخي مردان با كار سخت و حتي جان كندن 

تلاش مي كنن��د به بعضي از ايده آل ه��اي مردانه حتي 
ناممكن در زندگي دس��ت بيابن��د. اينگونه تلاش هاي 
غيرطبيعي مي تواند آنها را از پ��ا بيندازد و قواي روحي 
و جسمي آنها را تحليل ببرد. تمركز شديد بر موفقيت 
شغلي و به دست آوردن مقدار زيادي پول مي تواند توأم 
با احساس تنش، انزوا و تنهايي باش��د. از آن طرف، در 
صورت عدم موفقيت يا عدم حصول نتيجه مورد انتظار، 
برخي مردان دچار اين تصور اشتباه مي شوند كه گويا در 
مقايسه با ساير مردان فردي كم توان و بي لياقت هستند. 
اين نوع احساس��ات مي تواند خود را به ش��كل خشم و 

غضب هاي ناگهاني بروز بدهد. 
5- آس�يب هاي عاطفي نهفته: ممكن است مردي 
مسائل عاطفي حل نشده اي در درون خود داشته باشد. 
تلاش براي س��ركوب اي��ن زخم هاي احساس��ي، او را 

عصباني و آشفته مي كند. 
حال كه با هم برخي علل و ريش��ه هاي خشم و عصبي 
بودن م��ردان را م��رور كرديم، مايلم چند پيش��نهاد و 
مشاوره بابت نحوه تعامل با يك شوهر عصباني مزاج را با 

شما به اشتراك بگذارم. 
    در واكن�ش به عصبانيت م�رد نبايد مقابله به 

مثل كرد 
عاقلانه نيست كه خانم در پاسخ به خشم شوهرش، 
كنترل خود را از دست داده و او هم عصباني بشود. 
اگر از پيچ توهين هاي او به س��لامت عب��ور كرد و 
قدري آرام و خونسرد باقي ماند، احتمالاً همسرش 
از رفتارش پشيمان مي شود؛ به كارش فكر مي كند 
تا آن را اصلاح كند و حتي بيشتر احترام مي گذارد. 
تصور كنيد زماني خود ما عصباني و غيرقابل تحمل 
شده باشيم؛ شخصي در مقابل وضعيت برآشفته ما 
به طور مس��المت آميز و با تأمل برخورد كند. آيا ما 
وقتي همه چيز تمام ش��د، در درون خودمان وي را 

تحسين نمي كنيم؟
   آب به آسياب عصبانيت مرد نريزيم 

خشم يك ويژگي مهم دارد، حالتي موقتي است. پس 
بگذاريد با خودش عصباني بماند و بدانيد درنهايت آرام 
خواهد شد. اگر آتش معركه را بيشتر كنيد، ممكن است 

اين وضعيت براي ساعات بيشتري يا حتي روز ها ادامه 
پيدا كند. به ياد داشته باشيد كه عصبانيت او مي گذرد 
و تمام مي شود لكن آنچه شما در اوج عصبانيت به هم 
مي گوييد ممكن است اثرش براي هميشه باقي بماند. 
گاهي ممكن است مرد از همسرش به خاطر احساساتي 
شدن و گريستن خشمگين بش��ود. به عنوان مثال، اگر 
خانم شروع به گريه كند، ش��ايد احساس مشابهي هم 
براي گريستن در درون مرد باشد، اما صداي ضعيفي در 
سرش مي گويد: »مرد گريه نمي كند.« بنابراين واكنشي 
كه ممكن است زن در مقابل گريه اش دريافت كند فوران 
خشمي است كه تلاش مي كند گريه همسرش را در هم 
بش��كند و س��ركوب كند. فراموش نكنيم در آن لحظه 
تزلزل دروني مرد است كه به جاي او صحبت مي كند و 

نه مردي كه خانم دوستش دارد. 
    اگر لازم است، عذرخواهي كنيم 

»عذر مي خ��وام«؛ اين جمل��ه كوتاه يك��ي از گام هاي 
منطقي است كه يك برخورد مدبرانه و يك عقل سليم 
انجام مي دهد، هرچند شايد گفتنش كمي دشوار به نظر 
بيايد. با اين حال، حاوي اين پيام است كه چنانچه من 
نقش مهمي در تشديد اين جنگ داشتم، خيلي ساده 
مسئوليت آن را بر عهده مي گيرم و مي گويم »متأسفم«. 
هيچ چيز قلب عصباني را س��ريع تر از عذرخواهي ذوب 
نمي كند. سعي كنيم اين عذرخواهي صادقانه باشد و با 
اما و اگر دنبال نش��ود. مثلًا جمله: »خيلي متأسفم كه 
تو را ناراحت كردم، اما اگر تو ه��م آن كار را انجام نداده 
بودي...«؛ چنانچه از »اما« استفاده كنيم، اثر عذرخواهي 

را خنثي مي كند. 
    بخشش و مهرباني فراموش نشود

اگر خانم چراغ محبت و بردباري در خانه باشد، مي تواند 
اميدوار باشد همسرش را متقاعد سازد كه تنها مهرباني 
و شفقت نسبت به هم باعث حفظ و پايداري يك رابطه 
مي شود. محبت اكسير زندگي است كه تمام زخم ها را 
التيام بخش��يده و موجب ارتقاي معن��وي و تعالي روح 

خواهد شد. 
    تفكر و انديشه راهگشاست

برخي فلسفه هاي ش��رقي عميقاً خشم را مورد بررسي 

قرار داده و ما را راهنمايي مي كنند كه در مسير افزايش 
آگاهي و اجتناب از واكنش هاي كنترل نشده و مديريت 
خشم خود حركت كنيم. همچنين به ما توصيه مي كنند 
نگاهي عميق تر به دلايلي كه چرا فردي عصباني است، 
بيندازيم. يكي از اين حكما مي گويد: »با نگاهي عميق 
شما قادر به شناسايي دلايل خشم يك شخص مي شويد. 
اگر متوجه شديد مسئوليت ناراحتي فردي با شماست، 
خواهي��د پذيرفت كه عملكرد نامناس��ب ش��ما باعث 
آزردگي مي شود، لكن خود ش��ما عصباني نمي شويد. 
اگر شما مقصر نباش��يد، در آن صورت مي توانيد سعي 
كنيد بفهميد چرا آن فرد شما را به اشتباه قضاوت كرده 
اس��ت. در آن صورت مي توانيد راهي براي راهنمايي او 
بيابيد تا انگيزه هاي واقعي ش��ما را درك كند. با انجام 
اين كار، شما از بيشتر رنج دادن خودتان و ديگران، دور 

خواهيد ماند.« 
    تشخيص بدهيم زمان خروج چه وقتي است؟

 اگر زماني ضرورت پيدا كرد كه تصميمات دش��واري 
بگيريم، با انديش��ه بايد خود را آماده كنيم. اگر همه 
تدابير به كار رفته مفيد واقع نشد و شوهر ناسازگاري 
را از حد گذراند و عرصه ب��ر زن به قدري تنگ آمد كه 
چاره اي باقي نماند، در مرحله اي ك��ه بدي هاي او بر 
محاس��نش چربيد و ديگر آن مردي نب��ود كه با وي 
ازدواج كرده بود، ديگر در كنارش احس��اس آرامش و 
شادي نمي كرد، آن موقع وقت اتخاذ تصميمي دشوار 
براي زن فرا مي رسد. بهتر است وضعيت را بازبيني و 
ارزيابي كند و ببيند قصد دارد در اين رابطه زناشويي 
)با توجه به دلبستگي هاي احساس��ي، بچه ها، اموال 
و غيره( باقي بماند يا اينك��ه انتخاب كند همه چيز را 
بگذارد و در جس��ت وجوي يك زندگي باكيفيت بهتر 
از اين رابطه خارج ش��ود. فرام��وش نكنيم يك رابطه 
معيوب و مخرب به هيچ كس كمك نمي كند. هنگامي 
كه خشم و غضب غيرطبيعي در خانه وجود دارد، همه 
خانواده از اين بابت در رنج هستند: زن، شوهر، بچه ها 

و حتي نزديكان. 
 livestrong. com :برگرفته از سايت
نوشته: ماتيوس برِاوا

»عذر مي خ�وام«؛ اين جمله كوتاه يكي 
از گام هاي منطقي است كه يك برخورد 
مدبرانه و يك عقل سليم انجام مي دهد، 
هرچند شايد گفتنش كمي دشوار به نظر 
بيايد. با اين حال، حاوي اين پيام است كه 
چنانچه من نقش مهمي در تشديد اين 
جنگ داشتم، خيلي ساده مسئوليت آن 
را بر عهده مي گيرم و مي گويم »متأسفم«

حتي در معامل�ه و خريد و فروش 
انس�ان به كس�اني تماي�ل دارد 
كه برخورد شايس�ته تري دارد؟ 
انسان با كسي ش�ريك مي شود 
ك�ه خلق�ش بهت�ر اس�ت. حتي 
در انتخ�اب همس�ر ني�ز يكي از 
مهم ترين ملاك ها اخلاق اس�ت. 
همه اينها باعث مي ش�ود انسان 
به خلق خ�وب رغبت پي�دا كند


