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سبك ارتباط

دخالت در زندگي زوجين
 خوب يا بد؟!

زندگي مشترك را 
زير و رو نكنيد

  اكرم آشتياني*
 در بعضي مواقع رفت و آمد زياد زوجين اوايل ازدواج 
به خانه پ�دري يكديگر در بيش�تر زوج ه�ا مي تواند 
زمينه س�از اختلافات باش�د اما نه اينكه هر مشكلي 
پيش بيايد از آنجا نش�ئت گرفته باش�د! بهتر اس�ت 
زوجين جوان با درايت و برنامه ريزي درس�ت، رفت و 
آمد هاي خود را به خانه پدري همسرشان كنترل كنند 
و به اندازه معقول و پسنديده رفت و آمد داشته باشند. 
مديريت زندگي مش�ترك از ط�رف زوجين در روابط 
ميان دو خانواده مي تواند كاملًا مطلوب و مفيد باشد. 

   
زوجين بايد بدانند اوايل زندگي هنوز فرهنگ و آداب و رسوم 
خانواده ه��اي يكديگ��ر را كامل نمي دانند و اينكه هميش��ه 
خودمان را مبرا و عاري از مش��كل بدانيم و هر مشكلي را كه 
ايجاد شده به گردن خانواده همسر و يا حتي خود همسرمان 

بيندازيم، اين كار و طرز فكر كاملًا اشتباه است. 
 اختلافات هيچ گاه يكطرفه نيس��ت و ش��ما هم در به وجود 
آمدن آن مطمئناً س��همي داريد. حال اين سهم شما از صفر 

درصد تا 100درصد مي تواند متغير باشد. 
مش��كل اصلي جوانان و زوجي��ن در زندگي اين اس��ت كه 
هميشه خاطرات ناخوشايند زندگي خود را مرور مي كنند، 
مرور حوادث ناخوشايند و منفي زندگي مشترك سمي ترين 
و كشنده ترين مشكل و مس��ئله اي است كه در زندگي خود 
به وجود مي آورند. هيچ گاه نبايد گذش��ته را دوباره كاشت، 
داشت و برداش��ت كرد. گذش��ته ها گذش��ته و بايد حال را 
دريابيد. اينكه بخواهيم به قول قديمي ها خرمن كهنه را باد 

دهيم كار كاملًا اشتباهي است. 
هيچ گاه لايه هاي زيري��ن زندگي خود را زي��ر و رو نكنيد و 
درصدد اين نباشيد كه با حلاجي كردن لايه به لايه زندگي 
و بازبيني كردن آنها مي توانيد زندگي خود را س��رو سامان 
دهيد، چراكه گاهي اوق��ات اين بازبين��ي و حلاجي كردن 
مي تواند اختلافات جديدتري را در زندگي به وجود آورد و در 

روابط بين شما و همسرتان جدايي بيندازد. 
 هميش��ه به فكر فردا و آينده باش��يد و براي فرداهاي خود 
برنامه ريزي كنيد، چراكه فكر كردن ب��ه فردا و آينده خود و 

همسرتان و فرزندانتان مي تواند بهترين نوع زندگي باشد. 
 يكي ديگر از مهم تري��ن مهارت هايي كه مي تواند در زندگي 
زوجين مفيد باشد مهارت حل مسئله و تصميم گيري درست 
اس��ت. وقتي زوجين در زندگي از اعتماد ب��ه نفس پاييني 
برخوردار باش��ند مس��لماً والدين در زندگي آنان دخالت و 
تصميم گيري مي كنند. در اين مواق��ع والدين فكر مي كنند 
فرزندانش��ان هنوز بزرگ نش��دند و اعتماد به نفس ندارند و 
نمي توانند براي خود تصميم عاقلانه بگيرند به دليل همين 
موضوع خود را دخالت مي دهند. زوجين باي��د با اعتماد به 
نفس و عزت نفس بالا تش��كيل زندگي دهند تا بتوانند براي 
خود تصمي��م بگيرند. وقتي فرزندان م��ا از بچگي و از همان 
دوران طفوليت و نوجواني با اين مهارت بزرگ شوند و بتوانند 
در زندگي مجردي خود بر مشكلاتش��ان فائق آيند مس��لماً 
مي توانند در زندگي مشترك هم از پس مشكلاتشان برآيند 
و يك تصميم درس��ت و آگاهانه و عقلاني بگيرند. زوجين با 
استفاده از اين مهارت مي توانند مشكلات بحران ساز و تنش 
زاي زندگي خود را حل كنند. بهتر است قبل از اينكه والدين 
فرزندان خود را به تشكيل خانواده و ازدواج ترغيب كنند اين 
آگاهي را داشته باشند كه آيا فرزندشان مي تواند يك زندگي 

مشترك را اداره كند و از پس مشكلاتش برآيد ! 
دختران و پس��ران جوان نيز بعد از اينكه زندگي جديد خود 
را تش��كيل دادند مرزبندي صحيح و آگاهانه اي را در ديباچه 
زندگي مشترك خود ترس��يم كنند.   اين مرزبندي آگاهانه و 
عاقلانه باعث مي شود دخالت هاي خانواده ها در زندگي زوجين 
كمرنگ تر و كمتر شود و حتي خود در زندگي مشكلي نداشته 
باشند.  يكي ديگر از مس��ائلي كه مي تواند در زندگي زوجين 
دردسرساز باشد كه گاهي اوقات وقتي در سنين پايين دست 
به ازدواج مي زنند مسلماً از لحاظ اقتصادي و عاطفي وابسته 
به خانواده هاي خود هستند كه اين خود مي تواند زمينه بروز 
اختلافات باشد. پس يكي از مشكلات در زندگي زوجين عدم 
آمادگي آنان در ازدواج است. عدم آمادگي مي تواند زمينه ساز 

دخالت والدين در زندگي فرزندان باشد. 
* مشاور و روانشناس باليني

جواب »هاي«، »هوي« نيست!

  سلما سلطاني
چايي بريزم؟... بشين كمی گپ بزنيم و چايي بخوريم با هم... چايي با رفيق مزه ش 
فرق ميكنه... تا رفيق كي باش��ه و چاييش!... چايي رفيق پز... از اون دمنوشاهم كه 

معروفه ها... نخوري از دستت رفته... 
من چايي زياد ميخورم، هر دفعه يه طعمي... آخه دلخوشي منم به خوردن چاييه، 

اونم با رفيق ناب... 

رفيق، ناب باشه و چايي هم عطر هل و دارچين و بهارنارنج داشته باشه، حرف خودش 
گل ميكنه، همينطوري مياد، از دل مياد و به دل ميش��ينه... چه درددل باشه، چه 
حرف دل، چه پاش اشك بريزي، چه بخندي، ميچس��به لامصب بهت، يه جورايي 

ميگيردت... 
ميچس��به به جونت، ديدي؟... خوش��مزگيش به ريختن چايي دوم و سومه... هي 
با رفيق ن��اب حرف بزني و هي چايي بري��زي... انگار وادارت ميكن��ه ... حرف بزني، 
بي خيالت ميكنه ... رفيق محرمه، رفيق امن��ه، امينه... ميگي و ميگي... يهو ميبيني 

همه چيو گفتي... 
سفره دلتو باز كردي و نشونديش سر تلخ و شيرين زندگيت... 

براي همين ميگم رفيق بايد ناب باشه... هم رفيقش هم چاييش...
 رفيق حرمت داره، چايي هم كه باهاش ميخوري حرمت داره... بخور چاييتو س��رد 

نشه... بريزم دوميشو؟

رفيق حرمت داره
هم خودش هم چاييش!

بخشيدن را از كودكان بياموزيم
محو تماش��اي كودكاني ب��ودم كه در 
دنياي بي تكلفشان مشغول بازي بودند. 
يكي از آنها موي آن يكي را كش��يد و 
ديگري گريه كرد. بعد هم افتاد دنبالش 
تا تلافي كند و تا وقتي مش��تي از موهايش را در 
دستش نفشرد آرام نگرفت. كودك خاطي تنبيه 
را پذيرفت. آن هم كمي گريه كرد و تمام. هر دو 
برگش��تند به همان نقطه  اول.  يك جاي ديگر 
كودكي در دعوا به دوس��تش گفت: »تو زشت و 
بي ادبي. م��ن با تو دوس��ت نميش��م.« كودك 
گريه كنان نزد مادر رفت و ش��كايت دوستش را 
كرد. مادر دانا او را آرام كرد كه كمي بخش��نده 
باشد و حرف دوستش را ناديده بگيرد. به او گفت 
عوضش تو به دوس��تت بگ��و تو زيباي��ي و من 
دوستت دارم همه چيز درست مي شود. كودك 
از نقد معكوس اس��تفاده كرد و اتفاقاً جواب هم 
داد. نتيجه اش عالي بود. كودكي كه آن حرف را 
زده بود از كرده اش پش��يمان ش��د و دوس��ت 
دل شكسته اش را در آغوش كشيد.  ولي آيا دنياي 
ما آدم بزرگ ها هم مثل بچه ه��ا زيبا و بي غل و 
غش است؟ ما هم مي توانيم آنقدر راحت خطاي 
ديگران را ببخشيم؟ مي توانيم خشم خود را فرو 
بنشانيم و احساسمان را پالايش شده بدون كينه 

منتقل كنيم؟

 خدا گفته ببخشيد تا من شما را ببخشم
اي��ن روزه��ا م��ردم عصباني ان��د. 
خسته اند و البته بي اعصاب! نمي دانم 
چه بر ما گذشته كه دلمان از سنگ 
شده است. كافي اس��ت نگاهي به 
ستون حوادث روزنامه ها كنيد تا بدانيد خشم و 
نفرت هر روز چقدر قرباني مي گيرد و هر روز اين 
چرخه معيوب ادامه دارد. يكي به دختري كه به 
او جواب نه داده اسيد مي پاشد، يكي دوستش را 
مي كش��د، ديگري جلوي همه قمه مي كشد و... 
رفتارهاي ناهنجارانه نوجوان ها هر روز بيش��تر 
مي شود و اين جاي تأسف است و البته جاي نقد 
و بررس��ي دارد! چرا نوجوان هاي ما براي جلب 
توجه رو به كارهاي پرخطر مي آورند؟ چرا براي 
ديده شدن هر كاري مي كنند؟ بعضي از ما فقط 
اسم مسلماني را يدك مي كشيم ولي بسياري از 
فرامينش را اجرا نمي كنيم ك��ه اگر بكنيم دنيا 
برايمان گلستان مي شود. خدا گفته ببخشيد تا 
من ش��ما را ببخش��م ول��ي كدامي��ك از ما دل 
بخش��يدن دارد؟ كداميك از ما  ه��اي را با هوي 

پاسخ نمي دهد و سعه صدر پيشه مي كند؟

دنبال انتقام و تلافي كردن نباشيم
بخش��ش كه حتماً نبايد رضايت 
دادن براي فرد در حال اعدام باشد. 
هر كدام از ما در يك روز عادي تا 
ش��ب بارها در معرض بخشش يا 
نفرت قرار مي گيريم. از بعضي ه��ا مي گذريم و 
بعضي ها را در دلمان جا مي گذاريم تا به وقتش 
تلافي كنيم. اين حس تلافي وحشتناك است. 
طرف حواس��ش نبوده ما را نديده و بدون اينكه 
س��لام عليكي كند رويش را برگردانده است.  ما 
اين را س��ر چ��وب مي كني��م و آنق��در حرص 
مي خوري��م و ب��ه10 نفر زن��گ مي زني��م و از 
بي ش��عوري آن فرد مي گوييم و براي اين جواب 
ندادنش هزار و يك قصه مي سازيم. ما از درون با 
اين كينه زندگي مي كني��م و آن فرد در آرامش 
كامل، بي خبر از غوغاي دروني ما زندگي اش را 
مي كند. در مترو يكي حال خوشي ندارد و حرفي 
مي زند.  آنقدر منتظر مي ماني��م تا قبل از پياده 
ش��دن حتماً جوابش را تن��د و تيزت��ر بدهيم. 
اس��تدلالمان هم كه ظاهراً اص��لًا تلافي كردن 
نيست! اغلب شانه بالا مي اندازيم و مي گوييم كار 
فلاني اصلًا برايم مهم نيس��ت. اصلًا ب��ه او فكر 
نمي كنم، ولي اگر جوابش را ندهم فكر مي كند ما 
هالوييم. فكر مي كنند م��ا احمقيم و متوجه كم 
محلي كردنش نشده ايم. ذهنمان را پر از دوست 
نداشتن ها و كينه مي كنيم و كم كم عادت دوست 
داش��تن يادمان مي رود.  از هر كس به هر دليل 
مي رنجيم، بدون اينكه سعي كنيم طرف مقابل را 
درك كنيم يا فرض را بر اين بگذاريم كه استدلال 
ما از رفتارش اش��تباه است. مدير امروز عصباني 
است و پرخاش��ي مي كند. ما كوس رسوايي راه 
مي اندازيم.  آنقدر دلمان سوخته و حرصمان در 
آمده كه دنب��ال يك فرصت طلايي هس��تيم تا 

جلوي همه مدير را ضاي��ع كنيم و دلمان خنك 
ش��ود. در لحظه فقط اين نفرت است كه به مغز 
فرمان مي دهد و خودمان به عمد كليد گذشت و 

بخشش را خاموش كرده ايم. 

هر كس تو را زد تو هم او را بزن!
آموزه هاي بعضي از ما به فرزندانمان 
عجيب و غريب اس��ت. م��ادري را 
ديدم كه به كودكش ياد داده بود هر 
كس تو را زد ت��و ه��م او را بزن. يا 
پدري كه به پسرش مي گفت اگر نزني مي خوري 
پس محكم باش و بزن. يك��ي ديگر وقتي گريه 
كودكش را ديد كه گفت همكلاس��ي اش دفتر 
مشقش را پاره كرده دلداري اش داد و يادش داد 
فردا تو هم دفترش را پاره كن. فلاني اگر امروز به 
تو خوراكي نداد تو هم فردا نده. اگر او اسمت را در 
ستون بدها نوشت تو هم فردا تلافي كن و اسمش 
را بنوي��س. اگ��ر فح��ش داد فحش ب��ده و اين 
آموزه هاي ما براي بچه هاي طفل معصوم است 
كه قرار است ما در جايگاه ولي، هادي و راهبرشان 
باشيم. در تك تك اين آموزه هاي كودكي خشم 
را ي��ادش مي دهيم. انتق��ام و نف��رت را يادش 
مي دهيم. مي گوييم دعوا مؤثر تر از گفتمان است 
و هر جا زورمان نرسيد يقه مي گيريم و دعوا راه 
مي اندازيم. كم كم اين چرخه معيوب سلسله وار 
ادامه مي يابد و مي شود جامعه اي كه مردمش پر 
از خشم و نفرتند. حاضر نيستند موفقيت آن يكي 
را ببينند. نمي توانند از خطاه��ا بگذرند و مدام 
دنبال باز س��تادن حقي هستند كه در ذهنشان 

براي خود قائلند. 

اخباري كه به بی  اعتمادي دامن مي زند
بعضي اخبار اين روزهاي س��تون 
حوادث فاجعه بار است و متأسفانه 
ب��ا آب و ت��اب دادن و تحليل هاي 
افراطي همراه اس��ت. انگار همه از 
هم مي ترسند وكس��ي به ديگري اعتماد ندارد. 
انگار همه گرگند در لباس ميش. آدم از س��ايه 
خودش هم مي ترسد چه برسد به آشنا و دوست 
و فاميل. هر كدام اگر كمي با گذشت باشند و از 
اين سلسله نفرت و تلافي پيروي نكنند مي شوند 
آدم هاي ترسناك كه لابد از اين نزديك شدن و 
دوستي شان غرضي دارند. آدم هاي مهربان و اهل 
بخشيدن مي شوند احمق و ساده لوح و آدم هايي 
كه به بچه ها نفرت و تلافي ياد مي دهند مي شوند 

دسته روشنفكرنماها. 

 ببخش تا به آرامش برسي
سكانس جالبي در سريال دودكش 
بود كه بي ارتباط با بحثمان نيست. 
آق��اي محم��ودي پس��رش را در 
درگيري از دست داده بود. يعني به 
قتل رسيده بود. عده اي ش��ب اعدام قاتل آمده 
بودند تا از او بعد از پنج سال رضايت بگيرند ولي 

او راضي نشد اما حرف هاي نويسنده كه در قالب 
ديالوگ فيروز گفته مي شد جالب بود. گفت اگر 
براي آرامش خ��ودت از حق قصاص اس��تفاده 
مي كني كه هيچ، رضايت نده و چهارپايه را از زير 
پايش بكش ولي اگر به خاطر حرف مردم تصميم 
به م��رگ ج��وان ديگري گرفت��ي كه مب��را از 
حاشيه ها باشي مراقب بعدت باش. كينه و عذاب 

وجدان تا آخر با توست. او مرده ولي تو بعد از اين 
خواب راحتي نخواهي داشت.  درست مي گفت. 
لذتي كه در بخش��ش هس��ت در انتقام نيست. 
انتقام شايد لحظه اي حالمان را خوب كند ولي 
بعدش چه فردا و فرداهاي ديگر چه؟! آيا صحنه 
جان دادن فرد از جلوي چشم مان محو مي شود 
و ما ديگر به يك زندگي عادي برخواهيم گشت؟ 
بخش��يدن قبل از اينكه حال خانواده مقتول را 
خوب كن��د حال خود فرد را خ��وب مي كند. به 
آرامش بزرگي مي رسد كه وصف نشدني است. 

بخشش ميان زن و شوهرها
نف��رت و كين��ه بعدي م��ال زن و 
شوهرهاست. قديم ها مردم جنبه 
داشتند و كمتر از كوره در مي رفتند 
ولي ح��الا اگر زن و ش��وهر به هم 

بگويند بالاي چشمت ابروست قهر مي كنند و بار 
و بنديل جمع شده از خانه بيرون مي زنند. طلاق 
گرفتن هم كه ش��ده بچه بازي براي خيلي ها. تا 
تقي به توقي مي خورد ب��ه جاي اينكه بزرگ ترها 
آنها را راهنماي��ي و نصحيت كنند، مس��تقيم و 
چكشي مي روند سراغ قاضي و طلاق و درخواست 
مهريه و...  خب چه مي ش��ود اگر ببخش��يم؟ در 
ميدان جنگ كه نيستيم. آمده ايم كنار هم زندگي 
مشترك را تجربه كنيم. اگر هم شريك زندگي و 

عاطفي خود را ببخشيم راه دوري نمي رود. 
بازتابش برمي گردد به زندگي خودمان. چه خوب 
است به جاي فرياد كش��يدن و توهين كردن به 
ش��خصيت يكديگر با بخش��ش و سكوت طرف 
مقابل را شرمنده و متوجه اشتباهش كنيم. به او 
ثابت كنيم كه آنقدر قوي و منطقي هستيم كه 
برايش حق اش��تباه كردن قائل شويم و دركش 
كنيم. ما خودمان بيش از همه مستحق آرامشيم 
و اين حاصل نمي شود مگر با كوتاه آمدن و گاهي 

بخشيدن و گذشت كردن!

 بخشش نشانه قدرت است
بايد باور كنيم بخشيدن ديگران قدرت 
است و از سر س��اده بودن و ضعف ما 
نيس��ت و با تكرار مدام خطاها و زخم 
زدن هايشان، باز هم حال خودمان را بد 
مي كنيم و مجبور مي شويم هر روز كيسه اي پر از نفرت 
بر دوش بكش��يم. غضب حالمان را بد مي كند. بدون 
اينكه طرف مورد غضب بداند حال ما پريشان است. 
پس با بخشيدن، خودمان را خلاص مي كنيم. جمله اي 
مي گويد:»تنه��ا و تنها يك جاده انس��ان را از جهنم 
موجود به بهشت موعود مي برد و آن بخشش است.« 
اگر نبخشيم و تمرين بخشيدن نكنيم يك زنجير از 
درون مدام افكارمان را به حبس مي كش��اند و ديگر 
نمي توانيم به جريان جاري و زلال زندگي بازگرديم. 

ياد بگيريم كه جواب »هاي«، »هوي« نيست. 

 خوبي هاي دوست  را روي سنگ بنويس
و حكاي��ت آخر: دو دوس��ت با پاي 
پياده از بياباني عبور مي كردند. بين 
راه سر موضوعي اختلاف پيدا كرده 
و به مشاجره پرداختند. يكي از آنها 
از سر خشم بر صورت آن يكي سيلي زد. دوستي 
كه سيلي خورده بود سخت آزرده شد ولي بدون 
اينكه چيزي بگويد به راه��ش ادامه داد و روي 
شن ها نوشت امروز بهترين دوستم به من سيلي 
زد.  آن دو كنار يكديگر به راه خود ادامه دادند و 
به يك آبادي رسيدند. تصميم گرفتند آنجا كنار 

بركه كمي استراحت كنند.
 ناگهان شخصي كه سيلي خورده بود در بركه افتاد 
و داشت غرق مي شد كه دوستش دستش را گرفت 
و او را نجات داد. بعد از آن روي تخت سنگي نوشت 

امروز بهترين دوستم جان من را نجات داد. 
دوس��تش با تعجب پرس��يد چرا امروز كه به تو 
سيلي زدم روي شن ها نوش��تي ولي حالا روي 
سنگ حك كردي؟ خنديد و گفت: وقتي كسي 
م��ا را آزار مي ده��د بايد روي ش��ن هاي صحرا 
بنويس��يم تا بادهاي بخش��ش آن را پاك كنند 
ولي وقتي كسي محبتي در حق ما مي كند بايد 
آن را روي سنگي حك كنيم تا هيچ بادي نتواند 
آن را از ياد ببرد. و به ق��ول ويكتور هوگو:»كينه 
و نفرت را به كساني واگذار كنيد كه نمي توانند 

دوست بدارند.« 

  مرضيه باميري
بخش�يدن ديگران از س�ر س�اده بودن و ضعف ما نيس�ت و با تكرار مدام خطاها و زخم زدن هايش�ان باز هم حال خودمان را بد مي كنيم و مجبور 
مي شويم هر روز كيسه اي پر از نفرت بر دوش بكش�يم.  غضب حالمان را بد مي كند. بدون اينكه طرف مورد غضب بداند حال ما پريشان است. پس 
با بخش�يدن خودمان را خلاص مي كنيم. جمله اي مي گويد:»تنها و تنها يك جاده انس�ان را از جهنم موجود به بهشت موعود مي برد و آن بخشش 
است.« اگر نبخشيم و تمرين بخش�يدن نكنيم يك زنجير از درون مدام افكارمان را به حبس مي كش�اند و ديگر نمي توانيم به جريان جاري و زلال 
زندگي بازگرديم. اما آيا همه ما به اين موضوع باور داريم؟ آيا به اين درك و قدرت رس�يده ايم كه بخشش اعجازي دارد كه وجود ما را آرام مي كند. 

سبك رفتار 

غضب حالمان را ب�د مي كند. بدون 
اينكه طرف مورد غضب بداند حال 
ما پريشان اس�ت. پس با بخشيدن، 
خودمان را خلاص مي كنيم. جمله اي 
مي گويد: »تنها و تنها يك جاده انسان 
را از جهنم موجود به بهشت موعود 
مي برد و آن بخش�ش اس�ت .«اگر 
نبخشيم و تمرين بخشيدن نكنيم 
يك زنجير از درون مدام افكارمان را به 
حبس مي كشاند و ديگر نمي توانيم به 
جريان جاري و زلال زندگي بازگرديم 

از هر كس�ي به هر دليل مي رنجيم، 
ب�دون اينك�ه س�عي كني�م طرف 
مقاب�ل را درك كني�م ي�ا ف�رض را 
بر اين بگذاري�م كه اس�تدلال ما از 
رفتارش اشتباه اس�ت. مدير امروز 
عصباني اس�ت و پرخاشي مي كند. 
ما ك�وس رس�وايي راه مي اندازيم. 
آنقدر دلم�ان س�وخته و حرصمان 
در ام�ده ك�ه دنب�ال ي�ك فرصت 
طلايي هستيم تا جلوي همه مدير 
را ضايع كنيم و دلمان خنك بش�ود 


