
1- آتش تنش بين خودتان را شعله‌ورتر نكنيد 
خشم يك ويژگي مهم دارد: حالتي گذرا است. پس كمي 
مهلت بدهيد تا عصباني��ت خود را تخليه كن��د و بدانيد 
درنهايت آرام مي‌ش��ود. اگر نتوانيد كمي خويشتنداري 
از خود نش��ان بدهيد و اكسيژن بيش��تري بر آتش خشم 
او بدميد، ممكن اس��ت درگيري و كدورت بين شما چند 
س��اعت يا حتي چند روز به درازا بكش��د. فراموش نكنيد 
برخورد و درگيري زن و شوهر تمام مي‌شود، اما اثر حرف‌ها 
و زخم زبان‌هاي��ي كه در اثن��اي جر و بحث ب��ه يكديگر 
مي‌گويند، ممكن است براي هميشه در خاطرشان بماند. 
وقتي شوهرتان آرام و منطقي‌تر شد، با او شروع به صحبت 
كنيد. به‌رغم صحبت شما، اگر هنوز هم مي‌خواست همه 
چيز به خواست او پيش برود، تعجب نكنيد چون شوهرتان 
هنوز در درونش ب��ار عصبانيت را با خ��ود حمل مي‌كند. 
جهت اطلاع ش��ما، بدن يك سيس��تم انرژي است و آرام 
و قرار گرفت��ن آن انرژي كمي به زمان ني��از دارد. معمولاً 
رفع اث��ر هورمون آدرنالي��ن بدن م��دت 20 دقيقه طول 
مي‌كشد. پس وقتي آرام شد، در مورد رفتار غيرمنطقي‌اش 

گفت‌وگو كنيد. 
گفتن يك معذرت مي‌خواهم عيبي ندارد. اين كار يكي از 
قدم‌هاي منطقي است كه شايد گفتنش در اينجا ضرورت 
نداش��ت. با اين حال، اين مطلب را ي��ادآوري مي‌كند كه 
اگر شما نقشي در تش��ديد درگيري داشتيد، خيلي ساده 
مسئوليت آن را بر عهده مي‌گيريد و مي‌گوييد »متأسفم«. 
هيچ چي��ز قلب عصباني را س��ريع‌تر از ي��ك عذرخواهي 

صادقانه آرام نمي‌كند. 
2- مرز و آستانه تحمل خود را مشخص كنيد 

حريم و حرمت خود را به او يادآوري و بر آن پافشاري كنيد. 
بزرگ‌ترين اش��تباهي كه خيلي خانم‌ها و آقايان مرتكب 
مي‌شوند آن اس��ت كه به‌وضوح آنچه از آستانه تحملشان 
بيشتر است را به طرف مقابل بيان نمي‌كنند. تعيين حد 
و حدود و تفهيم آن يكي از مؤثرترين روش‌هاي مديريت 

خشم در محيط خانه است. 
بزرگ‌ترين فرماندهان وارد جنگي مي‌شوند كه بدانند در 
آن بازنده نخواهند ب��ود در غير اين صورت منابع و نيروي 
خود را در مبارزه‌اي كه بازنده مي‌شوند، به هدر نمي‌دهند. 
هرچ��ه فراواني درگي��ري و اختلاف كمتر باش��د، لذا در 
مبارزه‌اي كه وارد مي‌ش��ويم، مي‌تواني��م حضور قوي‌تر و 

مؤثرتري داشته باشيم. برخورد مدبرانه نه تنها جايگاه شما 
را تقويت مي‌كند بلكه احتمالاً شوهرتان را هم تحت تأثير 
قرار مي‌دهد و كمك مي‌كند در اختلافاتي كه واقعاً براي 
شما هم اهميت دارد و سر هيچ و پوچ نيست، حرف شما 
بر كرسي بنشيند. نهايتاً در مديريت عصبانيت او، اين شما 
هستيد كه موفق خواهيد ش��د. البته، منظور برد و باخت 
نيست. بلكه القاي شيوه تفكري است كه تصميم بگيريد 
بحث و جدل سر موضوعي واقعاً چقدر مي‌ارزد تا خود را به 

همان اندازه درگير كنيد. 
3- بي‌احترامي و تحقير را تحمل نكنيد

منظ��ور از بي‌احترامي ن��وع برخورد همس��رتان به‌ويژه 
در صورت وج��ود نگاه��ي تحقيرآميز همچ��ون به يك 
فرد پايين‌دس��تي و توهين كردن اس��ت. اگ��ر در مقابل 
چنين حركتي نايس��تيد، براي همس��رتان هم سازنده و 
اصلاح‌كننده نيست. اگر او باور كند هرچه خواست مي‌تواند 
بگويد و كسي هم جلودارش نيست، ممكن است تبديل به 
يك روال شود كه در هر موضوعي حرف‌هاي نامناسبي را به 
شما بگويد تا خودش را تخليه كند. اين يك عادت رفتاري 
زشت و زننده است. شايد گفتنش كمي خشونت‌آميز باشد 
اما يك ضرب‌المثل قديمي مي‌گويد: »اگر يك بار از كسي 
ضربه خوردم، ش��رم بر او؛ اگر دو بار ضربه خوردم، ش��رم 
بر خودم.« بنابراين اگر ش��وهرتان به‌دفعات چنين رفتار 
تحقيركننده‌اي با شما داش��ت، ديگر با خودتان است كه 
اين روال را متوقف كنيد. شما مي‌توانيد آشكارا به او اظهار 
كنيد حاضر نيستيد و نمي‌توانيد چنين بي‌احترامي‌هايي 
را از مردي كه زماني سر سفره عقد سوگند خورد براي بقيه 
زندگي تنها شما را دوست داشته باشد، تحمل كنيد. اگر 
بيش از حد كوتاه بياييد، به او اجازه داده‌ايد تصور و باور كند 
كه رفتارش درست اس��ت. تحمل نكنيد؛ حرمت و حريم 

خود را متذكر شويد. 
4- به برنامه خورد و خوراك همسرتان توجه كنيد 

خورد و خوراك شوهرتان چطور اس��ت؟ آيا مواد غذايي 
به‌دردنخ��ور و غيرمفي��د زياد مي‌خ��ورد؟ اهميت تغذيه 
مناس��ب و تأثير آن روي س�المت ذهن انس��ان را نبايد 
فراموش كرد. اين جمله كليشه‌اي را شايد شنيده باشيد: 
»ما همان چيزي هس��تيم كه مي‌خوريم«؛ واقعاً در اينجا 
اين مسئله مصداق پيدا مي‌كند. اگر شوهرتان مواد غذايي 
س��رخ‌كردني، مواد فرآوري ش��ده، چربي و شيريني زياد 

مصرف مي‌كند، تعجبي ندارد كه ذهن او همواره ملتهب 
و آماده طغيان باشد. برنامه غذايي نامناسب و به‌خصوص 
وضعيت ضعيف دستگاه گوارش براي هضم غذا مي‌تواند بر 

روي تعقل و حوصله افراد اثر بگذارد. 
مقداري مواد غذاي��ي خام و تازه ب��راي وعده‌هاي غذايي 
خانواده تهيه كنيد، گوشت قرمز را با ماهي و مرغ و عدس 
جايگزي��ن كنيد، س��بزيجات، صيفي‌ج��ات، تخم‌مرغ و 
ميوه‌هاي محلي حتي آن ميوه‌هايي كه مغازه‌دار در كارتن 
زير قفسه رو زمين مي‌گذارد و ارزان‌تر است را بخريد و با 
شوهرتان بخوريد. همچنين برخي مكمل‌هاي خوب مانند 
ويتامينB ، ويتامينC ، امگا 3 و مولتي‌ويتامين مصرف 
كنيد و او را تشويق كنيد آب و شير بيشتري بنوشد. خلق 
و خوي ش��وهر ش��ما و تحريك‌پذيري عصبي او به طرز 

چشمگيري بهبود پيدا مي‌كند. 
5- كنترل اوضاع را به دست بگيريد

در اين قسمت مي‌خواهم برخي كارهايي را به شما توصيه 
كنم تا بتوانيد كنترل اوضاع را به دست بگيريد. سعي كنيد 
هميش��ه يك رويكرد آرام و ملايم نس��بت به درگيري‌ها 
داشته باش��يد. اگر هر دو از هم عصباني بشويد، وضعيت 

به‌راحتي از كنترلتان خارج مي‌شود. 
گاهي ممكن اس��ت م��رد دچار اختلال خش��م ي��ا برخي 
واكنش‌هاي رفتاري مرتبط با مغز باشد كه بهتر است توسط 
يك متخصص معاينه شود. شايد شما بتوانيد او را متقاعد 

كنيد از يك متخصص بهداشت روان كمك بگيرد. 
به شما توصيه مي‌شود از حالت رفتاري خشم و عصبانيت 
نترسيد. خش��م نش��انه فقدان قدرت واقعي است و اغلب 
ناشي از آن است كه كسي كنترلي روي موقعيت يا وضعيت 
خود ندارد. اگر اين نكته را به خودتان تلقين كنيد، كمك 
مي‌كند تا حالت خشم و عصبانيت را مثلاً به مانند گريه يك 

كودك ببينيد تا »غرش يك شير« و ديگر نمي‌ترسيد. 
در مورد اينكه آيا شما در عصباني كردن شوهرتان نقشي 
داشتيد، فكر كنيد. اينجا بايد با خودتان صادق باشيد. اگر 
در بروز يا تشديد اختلاف و درگيري نقش مهمي داشتيد، 
آن موقع نياز به اين رويكرد داريد كه مسئوليت عمل خود 
را بر عهده بگيريد و از بابت آن معذرت‌خواهي كنيد. اما اگر 
شما عامل برانگيختن خشم او نشده‌ايد، اولويت شما بايد 
تغيير كند و لازم است به او متذكر شويد كجا در مورد شما 

دچار سوء‌تفاهم شده است. 

گاهي حالت خشم و پرخاشگري آقايان تبديل به يك عادت 
در خانه مي‌شود كه به‌خاطر هر چيز پيش پا افتاده‌اي بروز 
مي‌كند. تقصير شما نيست كه او سريع از كوره در مي‌رود. 
اين فوران خش��م گاهي غيرعمدي و گاهي هم عمدي و 
ارادي اس��ت تا به ش��ما اينطور القا كند كه او را به عنوان 
فردي مقتدر و عصباني‌مزاج باور كنيد. اگر چنين شوهري 
داريد، اصلًا به خاط��ر آنچه انجام مي‌دهد ي��ا حرفي كه 

مي‌زند، خود را مقصر ندانيد و سرزنش نكنيد. 
براي كنترل خشم شوهرتان خود را به زحمت نيندازيد. 
در مواجهه با اولين برخوردهايي كه با همسرتان داريد، بر 
روي تغيير دادن او تمركز نكنيد چون موفق نمي‌ش��ويد. 
فقط خودش مي‌تواند خودش را تغيي��ر بدهد. كاري كه 
مي‌توانيد انجام دهيد اين اس��ت كه خودتان را به نحوي 
كنترل كنيد تا واكنش عجولانه‌اي نداشته باشيد و بتوانيد 
نتيجه را به نفع دو طرف مديريت كنيد. به عبارت ديگر او 
مي‌تواند آتشي برافروزد ليكن شما هم مي‌توانيد خود را از 

معرض سوختن محافظت كنيد. 
6- باور كنيد خشم نشانه قدرت نيست

وقتي يك مرد همسرش را مورد آزار و اذيت قرار مي‌دهد، 
درواقع خود را هم آزار مي‌دهد. شايد در ابتدا خشم و غضب 
باعث شود مرد احس��اس قدرت و تسلط بكند، اما كم كم 
او را از درون مي‌س��وزاند و تحليل مي‌ب��رد. همانند تأثير 
يك »بومرنگ«، اثر س��وء اين تلقي اشتباه از »مردانگي« 
مستقيماً به سلامتي جس��مي و رواني انسان برمي‌گردد. 
پس مرد خ��ودش هم عذاب مي‌كش��د اما هي��چ گاه اين 
موضوع را علني نمي‌كند و نمي‌گذارد ش��ما هم بفهميد. 
درنهايت اي��ن رويكرد منجر به يك چرخ��ه بي‌رحمانه و 

ناخوشايندي مي‌شود. 
برخلاف آنچه برخي مردان تصور مي‌كنند، خشم نه تنها 
دال بر قدرتمند بودن نيست بلكه دليل ضعف هم هست. 
معلم ما در اين باب مي‌گفت: »افراد بزرگ و عزتمند فرياد 
نمي‌زنند چون نيازي ب��ه اين كار ندارند. م��ردان قوي و 
با اعتماد‌به‌نفس نيازي به داد و فرياد ندارند. پس س��ؤال 
واقعي اين است كه مرد و پدري كه بر سر خانواده‌اش فرياد 
مي‌زند و غضب مي‌كند چه چيزي در پش��ت خشم خود 

پنهان كرده است؟«
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   محمدرضا سهيلي‌فر
اين روزها برخ�ي آقايان به خاطر مش�كلاتي كه در محيط كس�ب 
و كار دارند يا مس�ائل مالي و اقتصادي كه با آن دس�ت‌به‌گريبانند، 
دچ�ار عارضه‌اي ش�خصيتي و رفتاري ش�ده‌اند كه مي‌ت�وان آن را 
»عصبانيت و پرخاشگري نهفته« ناميد. گواه اين موضوع واكنش‌ها و 
رفتارهايي است كه بعضي آقايان در محيط خانه يا در جامعه نسبت 

به كوچك‌ترين موضوعات از خود بروز مي‌دهند. 
ناگفته نماند تعداد قليل�ي از مردها تصور اش�تباهي دارند مبني بر 
اينكه اگ�ر در محيط‌هاي اجتماع�ي و خانوادگي خ�ود را عصباني و 
ايرادگير نشان دهند مي‌توانند با تسلط بر اوضاع، امور جاري خود را 
بهتر مديريت كنند، البته خودشان به‌ويژه تعدادي كه وضعيت مالي 
نسبتاً خوبي دارند و گمان مي‌كنند پول داشتن مجوز خيلي كارها را 

به آنها مي‌دهد، اسم آن را جديت و قاطعيت مي‌گذارند. همسر چنين 
مردهايي به‌ويژه آن دس�ته كه علاقه زيادي به ش�وهر و استحكام 
پيوند‌هاي خانوادگ�ي دارند، نه تنه�ا از تغيير رفتار همسرش�ان و 
تندخو شدن آنها گله دارند بلكه بايد با مشكل فاصله گرفتن بچه‌ها 
از پدرشان هم مواجه بشوند و تلاش كنند جلوي عميق‌تر نشدن اين 

شكاف را نيز بگيرند. 
در اين راستا، اولين واكنشي كه به ذهن فرد مي‌رسد مقابله به مثل و 
در اصطلاح عوام يكي به دو كردن است. اما آيا اين راه‌حل به كاهش 
تنش در خانواده يا شيرين‌تر ش�دن زندگي كمكي مي‌كند؟ مدتي 
پيش يكي از خانم‌هاي فاميل به دفترم آمده بود و به‌شدت از وضعيت 
رفتاري شوهرش گله مي‌كرد و مي‌گفت كارش�ان به جايي رسيده 
است كه بر سر كوچك‌ترين مس�ئله بلوايي در خانه به پا مي‌شود و 

حتي در حضور بچه‌ها به يكديگر توهين مي‌كنند و اين وضعيت نه 
تنها محيط خانه را براي خودش و بچه‌ها غيرقابل تحمل كرده بلكه 
ديدگاه بدي به دختر ارشدش كه در آستانه ورود به 18 سالگي است 
داده كه اخيراً به او گفته بود: »مامان، اگر مرد‌ها اينطوري هس�تند، 
من هيچ وقت ازدواج نمي‌كنم.« اين خانم از من خواس�ت در رفع يا 
كاهش اين مشكل به او كمك كنم. بديهي است جامعه و محيط بيرون 
از خانه را كه نمي‌شود چندان تغيير داد و از آن طرف مشكل داخل 
خانه را هم نمي‌ش�ود به حال خود رها كرد. پس باي�د با پيدا كردن 
راهكارهايي حداقل تلاش كرد چنين بگ�و مگوهايي در خانه پيش 
نيايد يا به حداقل برسد. بنابراين براي راهنمايي او مواردي را كه به 
نظرم مفيد آمد توضيح دادم. در اينجا اين راهكارها را با شما نيز به 

اشتراك مي‌گذاريم. 

   حجت‌‌الاسلام عليرضا فرهنگ*
يكي از اصول مهم و س��ازنده در زندگي، اصل 
صداقت و يكرنگ��ي و ارتب��اط صادقانه زن و 
ش��وهر با يكديگر در تمام��ي مراحل زندگي 
اس��ت. زندگي وقتي رنگ واقعيت و حقيقت 
به خود مي‌گيرد ك��ه يك رابطه دوس��تانه و 
صميمي بر مبن��اي صداقت آن ه��م در همه 
ابعادش بين زن و شوهر حاكم باشد. هرچند 
رسيدن به قله‌هاي صداقت در زندگي نياز به 
فداكاري، گذشت زمان، صبر و حوصله در اين 
مسير دارد اما اگر از همان شروع زندگي مبنا 
بر اين باشد كه زن و شوهر تصميم بگيرند در 
رفتارهاي خود اين اصل را رعايت كنند، براي 
رسيدن به صداقت مسيري راحت‌تر و بهتر را 

مي‌توانند طي كنند. 
اگر زوجين از همان اول زندگ��ي براي ايجاد 
محبت و همدلي از مس��يري غي��ر از صداقت 
قدم بردارن��د، يقيناً هرچه جلوت��ر بروند، راه 
دش��وارتري را در پيش خواهند داش��ت و به 
آن نتيجه مطلوب در زندگي نخواهند رسيد. 
صداقت و حركت در اين مسير يك توفيق الهي 
و يك تلاش هدفمند براي رسيدن به اين ارزش 
را مي‌طلبد. قرآن همه ما را به زندگي همراه با 
صداقت در شروع و پايان آن سفارش مي‌كند. 
بعضي‌ها در اوايل زندگي با اعتقاد و انگيزه‌اي 
درست زندگي را شروع مي‌كنند اما در مسير 
زندگي به خاطر برخي موانع و مش��كلات، از 
مس��ير صداقت خارج و از عاقبت‌به‌خيري در 
اين مسير محروم مي‌شوند. عده‌اي هم تا آخر 
بر اين مسير ثابت‌قدم مي‌مانند. از اين جهت 
بايد دائم��اً از خداي متع��ال تقاضاي زندگي 
صادقانه بر مبناي دستورات دين را طلب كنيم. 
اين دستور قرآن است كه‌ اي پيامبر به كساني 
كه دنبال زندگي الهي و آرامش‌بخش هستند، 
سفارش كن كه با توكل بر خدا دائماً اين تقاضا 
را داشته باش��ند. »وَ قُلْ رَبِّ أدَْخِلنْي‏ مُدْخَلَ 
صِدْقٍ وَ أخَْرِجْني‏ مُخْرَجَ صِدْقٍ وَ اجْعَلْ لي‏ مِنْ 
لدَُنكَْ سُلطْاناً نصَيرا: پروردگارا! مرا )در هر كار( 
با صداقت وارد كن و با صداقت خارج ساز! و از 

سوى خود، حجتى يارى‌كننده برايم قرار ده.« 
صداق��ت در يك معن��اي عاميان��ه در مقابل 
دورويي و دروغ است. به اين معني كه انسان با 
شخصي كه زندگي مي‌كند، با چهره‌اي واقعي 
و واقع‌گرايانه با او برخ��ورد كرده و با او ارتباط 
داشته باش��د و از هر كاري كه باعث دورويي 
و نفاق و دروغ اس��ت، براي رسيدن به مقصد، 
خودداري كند. در معناي جزئي‌تر آن، صداقت 
يعني انسان در افكار و رفتار و همه وجودش، از 
خود صداقت و يكرنگي نشان دهد و از هر گونه 
كاري كه باعث لغزش در برخ��ورد با ديگران 
شود، دوري كند. درواقع صداقت يعني اينكه 
فكر و قول و رفتارهاي انس��ان مطابق با واقع 

باشد. 
ما انسان‌ها بيش از هر چيز بايد به صداقت در 
نيت و فكر توجه كنيم. به عنوان مثال وقتي به 
همسرم ابراز محبت مي‌كنم، او را از نيت قلبي 
خود آگاه كرده‌ام، اين قدم اول صداقت است، 
اما در صورتي مي‌توانم قدم بعدي را درس��ت 
ب��ردارم كه اين رفت��ار را در ش��رايط مختلف 
ديگر نيز ادام��ه دهم. مث�اًل در درون منزل و 
محيط بسته منزل هم همين رفتار را از خود 
نش��ان دهيم؛ چراكه در آن محي��ط در ظاهر 
كس��ي ش��اهد بر رفتار ما نيس��ت تا به خاطر 
مصالحي جلوي ديگران خودي نشان دهيم. 
اين يعني صداقت در نيت كه خود را در رفتار 
نشان مي‌دهد. در روايتي از پيامبر اكرم)ص( 
آمده است كه ايشان مي‌فرمايند: »من خالف 
س��ريرته علانيته، فهو منافق كائنا من كان، و 
حيث كان، و في اىّ زمان كان، و في اىّ رتبة 
كان: هر كسي پشت پرده‌اش با روي پرده‌اش، 
باطنش با ظاهرش، فرق كند منافق است. هر 
كه باش��د و هر جا باش��د و هر مقام و رتبه‌اي 
داشته باشد و در هر زميني مي‌خواهد باشد.« 
پس نيت صادق يعني اينكه تلاش كنيم تا در 
همه حالات درون و بيرونمان را با نيت خوب 

نوراني سازيم. 
   *كارشناس مذهبي
 و پژوهشگر سبك زندگي

   حامد جمالي
تاكنون هرچه ب��ه اختلافات خانوادگي نگاه 
كرده‌اي��م، نتيجه گرفته‌ايم ك��ه غالباً عامل 
بيشتر اين اختلاف‌ها خود زوجين بوده‌اند، 
به علت‌هاي مختلفي ك��ه از محل بحث در 
اين نوشتار خارج است و فرصت بازگو كردن 
آنها نيست. اينك مي‌خواهيم عاملي را مورد 
بررسي قرار دهيم كه ارتباط زيادي به خود 
زوجين ندارد و آن عامل تعصبات خانوادگي 
اس��ت. متأس��فانه برخي خانواده‌ها بر س��ر 
يكسري مس��ائل تعصب بي‌اس��اس دارند و 
بدين وس��يله زندگي فرزندان خود را رو به 
فنا مي‌برند. از جمله اين تعصبات ازدواج‌هاي 
فاميلي اس��ت كه پدر و مادرها اصرار دارند 
پسرش��ان با دختران فامي��ل ازدواج كند يا 
دخترشان را به پسر فاميل بدهند. البته اين 
كار اگر با رضايت واقعي زوجين و تس��اوي 
بين آنها و س��ازگاري اخلاقي طرفين باشد، 
مانعي ندارد، اما موضوع تأسف‌بار آن جايي 
اس��ت كه يكي از طرفين يا ه��ر دوي آنها از 
اين وصلت ناراضي باش��ند، اما به خاطر حيا 
يا راه چاره نديدن يا حت��ي برخي مواقع به 
زور خانواده مجب��ور به اين ازدواج ش��وند. 
آن موقع است كه اين دختر و پسر بايد يك 
عمر چ��وب تعصب پدر و م��ادر را بخورند تا 
شايد رابطه فاميلي كه داشتند به هم نخورد. 
اينگونه ازدواج‌ه��ا يا با يك عمر س��وختن 
طرفين به پاي زندگي بي‌روحي كه از س��ر 
تعصب تشكيل ش��ده، همراه است يا نهايتاً 
به منفورترين حلال خدا يعني طلاق منجر 
مي‌شود. چرا اندكي بر سر اين مسائل تفكر 
نمي‌كنيم؟ چرا اندك��ي فرزندانمان را درك 
نمي‌كنيم؟ آيا اين كار حق‌الناس نيس��ت؟ 

چرا تعصب به خرج مي‌دهيم؟
تعص��ب و تحج��ر ب��ه معن��اي ايس��تايي، 
تحول‌ناپذي��ري و جمود اس��ت. ابن منظور 
در مورد معن��اي لغوي عصبي��ت مي‌گويد: 
»ان يدعوا الرجل ال��ي نصرة عُصبته و التالب 
معهم علي من ينويهم ظالمين او مظلومين: 
عصبه خويش��اوندان پدري هستند و در پي 
آن شخص به دنبال طرفداري و دفاع از قوم 
و قبيله خود اس��ت.« تعصب و لجاجت مايه 
دوري از حق و محروم شدن از سعادت و عدم 
پيش��رفت اس��ت. تعصب يك نوع وابستگي 
بي‌منطق اس��ت كه انس��ان حق را فداي آن 
مي‌كند. تعصب از ديدگاه اس�الم نيز منفور 
اس��ت و كس��ي كه متعصب اس��ت را مورد 
س��رزنش قرار مي‌دهند. رس��ول خدا)ص( 
فرمودند: »مَن تعَّصب فَقَد خَلعََ رِبقَ الايمانِ 
مِن عُنُقِهِ: كسي كه تعصب بورزد حلقه ايمان 

را از گردن خويش باز كرده است.«
وقتي به قرآن رجوع مي‌كنيم و قصه‌هاي انبياي 
گذشته را مي‌نگريم، درميی‌ابيم كه علت اصلي 
انحراف اقوام پيشين سه امر بيشتر نيست و آن 
تعصب، لجاجت و تقليد كوركورانه بوده است. 
پس آنها با وابستگي ش��ديد به افكار خرافي و 
اصرار داش��تن بر آنها باعث نابودي خودشان 
و نسل‌هاي بعد خودشان مي‌شدند. بياييم از 
قرآن درس بگيريم و از تعصب��ات خانوادگي 
بپرهيزيم. چ��ون هدف اصلي ق��رآن از بازگو 
كردن اين سرنوشت‌ها، عبرت گرفتن ماست. 
همچنان كه مي‌فرمايند: »اي اهل خرد از اين 
سرنوشت‌ها عبرت بگيريد.« بياييد در انتخاب 
همسر آينده فرزندانمان تعصب را رها كنيم و با 
منطق و آگاهي بيشتر آنها را در انتخاب همسر 

ياري دهيم. 

با صداقت مسير زندگي مشترك را آسان طي كنيم

همسرم! راستش را بگو

تعصب فاميلي و همسر اجباري 

 شريك زندگي را
 به فرزندانمان تحميل نكنيم

سبك مراقبت

سبك ازدواج

سبك رفتار

6 راهكار براي مواجهه با يك شوهر خشمگين

خشم مرد نشانه اقتدار او در خانه نيست

تقصير شما نيست كه او س�ريع از كوره در 
مي‌رود. اين فوران خشم گاهي غيرعمدي 
و گاه�ي ه�م عم�دي و ارادي اس�ت تا به 
ش�ما اينطور الق�ا كند ك�ه او را ب�ه عنوان 
فردي مقت�در و عصباني‌مزاج ب�اور كنيد. 
اگر چنين ش�وهري داريد، اصاًل به خاطر 
آنچه انج�ام مي‌دهد يا حرفي ك�ه مي‌زند، 
خ�ود را مقص�ر نداني�د و س�رزنش نكنيد

افراد بزرگ و عزتمند فري�اد نمي‌زنند 
چون نيازي ب�ه اين كار ندارن�د. مردان 
قوي و ب�ا اعتماد‌به‌نفس ني�ازي به داد و 
فرياد ندارند. پس سؤال واقعي اين است 
كه مرد و پ�دري كه بر س�ر خانواده‌اش 
فرياد مي‌زند و غضب مي‌كند چه چيزي 
در پشت خشم خود پنهان كرده است؟ 

خش�م يك ويژگي مهم دارد: حالتي گذرا 
است. پس كمي مهلت بدهيد تا عصبانيت 
خود را تخليه كند و بداني�د درنهايت آرام 
مي‌ش�ود. اگر نتوانيد كمي خويشتنداري 
از خود نش�ان بدهيد و اكسيژن بيشتري 
بر آت�ش خش�م او بدمي�د، ممكن اس�ت 
درگي�ري و ك�دورت بي�ن ش�ما چن�د 
س�اعت يا حتي چند روز به درازا بكش�د


