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سبك رفتار

 زندگي آرام و لذتبخش 
در سايه مهرباني با خانواده همسر

اين 10 توصيه را فراموش نكنيم

مديريت رابطه با خانواده همس�ر يكي از مهم ترين مهارت هاي تداوم زندگي مشترك 
است. وقتي ازدواج مي كنيد، احترام به خانواده همس�ر هم به  اندازه احترام به خانواده 
خودتان اهميت پيدا مي كند. ممكن است اختلافاتي هم پيش بيايد، اما بايد ياد بگيريد 

اين اختلافات را به بهترين شكل برطرف كنيد. 

 علت ايجاد اختلاف با خانواده همسر: 
تعارض هاي بين ما و خانواده همس��ر بيش��تر 
مواقع ناشي از مسائل كوچك و جزئي  هستند. 
مادرش��وهرمان حرف��ي مي زن��د ك��ه باعث 
دلخ��وري  ما مي ش��ود و عصباني مي ش��ويم، 
چ��ون نش��ان دادن عصبانيت ي��ا رنجش مان 
باعث بدترشدن اوضاع مي شود، خشم  خود را 
مي خوريم و ناراحتي مان را پنهان مي كنيم كه 
اين كار باعث نشخوار فكري مداوم و احساسات 
منفي مي شود. درست است كه هدف از تشكيل 
خانواده رس��يدن به آرامش و شادي است، اما 
گاهي هم ازدواج بسيار مسئله ساز مي شود، زيرا 
فرهنگ خانواده ها باهم متفاوت اس��ت. براي 
اينكه بتوانيد اختلاف نظرها و مش��كلات تان 
را با خانواده همسرتان به  خوبي حل كنيد، به 

مهارت هاي ارتباطي قوي نياز داريد. 
 تعارض با خان�واده همس�ر از ديدگاه 
روان شناسي تكاملي: بر اساس پژوهش ها 
ش��ايع ترين تعارض ه��ا ب��ا خانواده همس��ر 
تنش هاي بين عروس و مادرش��وهر هستند. 
محققان به اي��ن نتيجه رس��يده اند كه دليل 
اصلي اين مشكلات ممكن است ژنتيكي باشد، 
البته منظورشان از ژنتيكي اين نيست كه ژني 
مس��ئول درگيري فرد با خانواده همسر است، 
بلكه مي گويند پيوند ژنتيك��ي بين والدين و 
فرزند تمايلي براي والدي��ن ايجاد مي كند كه 
در مسائل مختلف خانواده خودشان را ترجيح 
بدهند. مي توانيد صورت مس��ئله را پاك كنيد 
و درباره مس��ائلي مانند ورزش، مسافرت، كار 
و فيلم حرف بزني��د كه باعث ايج��اد تعارض 
نمي شوند، اما اين كار مشكل را حل نمي كند. 
اگر ترجي��ح مي دهيد صحبت هاي س��ازنده 
درباره مس��ائل مهم تر داشته باش��يد، بايد از 
خودتان و همسرتان شروع كنيد، ارزش هاي 
فردي تان را بشناس��يد و درب��اره آنها صحبت 
كنيد، سپس ياد بگيريد چطور با يكديگر و با 

ديگران ارتباط برقرار كنيد. 
  يكي ديگر از روش هاي حل مش�كل با 
خانواده همسر تغيير موضع است: به  جاي 
مبارزه م��داوم با اختلاف نظرها، س��عي كنيد 
خانواده همس��رتان را بهتر بشناس��يد. درك 
بهتر روابط همسرتان و خانواده اش مي تواند به 
شما كمك كند وضعيت را با همدلي بيشتري 
ببينيد و محيط سازنده تري را براي حركت رو 

به جلو ايجاد كنيد. 
  نحوه مديريت رابطه با خانواده همسر: 
رابطه با خانواده همسر بخش شگفت انگيزي 
از زندگ��ي زناش��ويي اس��ت، ام��ا مي توان��د 
چالش برانگيز و استرس زا هم باشد. به  هر حال 
والدين همسرتان بخش��ي از زندگي شما هم 
هستند و مهم است كه رابطه تان با آنها را بهبود 
ببخشيد. ايجاد روابط نزديك با خانواده همسر 
هميشه آسان نيست، اما يادگيري كنار آمدن 
با مادر شوهر يا پدرش��وهرتان رفاه و سلامت 
روان ش��ما را تقوي��ت مي كند و قطع��اً ارزش 

تلاش كردن را دارد. 
1. همس�رتان را در اولويت ق�رار دهيد: 
وقتي ازدواج مي كنيد، همسرتان نزديك ترين 
و مهم ترين فرد زندگي شما مي شود. هميشه 
حفظ رابطه سالم با همس��رتان را اولويت اول 
زندگي تان ق��رار دهيد. ش��ما دو نفر يك تيم 
هستيد و هنگام رسيدگي به مسائل مربوط به 

خانواده هاي يكديگر، بايد متحد باشيد. 
۲. محدوديت هاي مناس�ب تعيين كنيد: 
شما و همسرتان بايد درباره محدوديت هايي 
ك��ه مي خواهيد اعم��ال كنيد باه��م تصميم 
بگيريد، مثلًا اگ��ر براي س��اعات اوليه خواب 
فرزندان تان ارزش قائل هستيد، ممكن است 
به ميهماني هاي شبانه نرويد يا اگر هم برويد، 
زودت��ر برگرديد يا اگر مادرش��وهرتان هر روز 
براي ديدن ش��ما به خانه تان مي آيد يا انتظار 
دارد شما هر روز به او س��ر بزنيد، با همسرتان 
مشورت كنيد و روزي را انتخاب كنيد، سپس 

او را براي صرف شام در همان روز مقرر دعوت 
كنيد. 

۳. با خانواده همس�رتان درگير نشويد: 
درگيرش��دن با خانواده همس��ر عواقب بسيار 
بدي دارد و باعث مي شود تصوير بدي از شما 
در ذهن شان بماند. س��عي كنيد از روش هاي 
درست براي حل مشكلات تان استفاده كنيد 

و هرگز با آنها درگير نشويد. 
۴. انتظارات خ�ود را كم كنيد: بيش��تر ما 
انتظارات زيادي از خانواده همس��رمان داريم. 
اين انتظ��ارات تصوي��ر ذهني م��ا از خانواده 
همسرمان هس��تند و با زندگي واقعي تفاوت 
زيادي دارند. س��عي كني��د روي كارهايي كه 
دوست داريد خانواده همسرتان برا ي تان انجام 
بدهند، تمركز نكنيد. اين كار س��خت اس��ت، 
اما كنارگذاش��تن اين انتظارات باعث مي شود 
زماني كه آنها اين كاره��ا را انجام نمي دهند، 

توي ذوق تان نخورد و كمتر ناراحت شويد. 
۵. خونسرد باش�يد: تا به حال همسرتان از 
والدين ش��ما انتقاد كرده است؟ بيشتر ما اين 
اتفاق را تجربه كرده ايم. شما كاملًا حق داريد 
حدومرزهايي را تعيين كني��د و اجازه ندهيد 
همسرتان شما يا خانواده تان را تحقير كند، اما 
اگر بتوانيد خودتان را كنترل و بدون دعوا با او 

برخورد كنيد، تأثير بيشتري خواهد داشت. 
كش��يدن نفس عميق ي��ا حتي چن��د لحظه 
بيرون رفت��ن از اتاق مي تواند به ش��ما كمك 
كند درگيري هاي كوچك را به جروبحث هاي 
بزرگ نكش��انيد. فقط به ياد داشته باشيد كه 
اگر چي��زي ش��ما را آزار مي دهد، بع��داً آن را 
با همس��رتان در ميان بگذاري��د و براي يافتن 

راه حل با يكديگر صحبت كنيد. 
۶. س�عي كنيد انعطاف پذير باش�يد: اگر 
رابطه خوبي با همس��رتان داريد، سعي كنيد 
اختلاف نظرهاي كوچك تر را از بين ببريد. اگر 
مادربزرگ هنگام ملاقات به بچه هاي تان زياد 
آب نبات مي دهد، ش��ايد بتوانيد از اين مسئله 
چشم پوش��ي كنيد. اگر رابطه تان ب��ا خانواده 
همس��رتان چندان آرام و صلح آميز نيس��ت، 
باز هم اين توصيه كارآمد است. روي مسائلي 
تمركز كنيد كه بيش��ترين اهميت را دارند و 

مسائل كم اهميت را جدي نگيريد. 
7. هميشه مهربان باشيد: با محبت سلام و 
احوالپرسي كنيد و هميشه با لحني محترمانه 
صحبت كنيد، حتي اگر آنها با شما محترمانه 
رفتار نمي كنند. اگر س��عي كنيد ب��ا ديگران 
همان طور رفتار كنيد كه با شما رفتار مي كنند، 

هيچ چيز تغيير نخواهد كرد. 
8. درگي�ري ب�ا مادرش�وهر را چگون�ه 
مديري�ت كنيد: ب��ا مادرش��وهرتان ارتباط 
برقرار كنيد و بپرسيد مشكل اصلي چيست. او 
را براي صرف عصرانه يا شام به خانه تان دعوت 
كنيد و با آرامش و خونسردي توضيح دهيد كه 
احساس مي كنيد با شما زياد بحث مي كند و 
بپرسيد چه كاري مي توانيد براي حل مشكل 

انجام دهيد. 
9. چگونه مرزهايي در ارتباط با خانواده 
همس�ر تعيين كنيم: طرز فكرتان را تغيير 
دهيد، رقابت را از معادل��ه خارج كنيد، درباره 
احساسات آنها فكر كنيد، با همسرتان همگام 
ش��ويد، زماني را براي ديدار ب��ا خانواده ها در 
نظر بگيريد، اجازه بدهيد با فرزندان تان وقت 

بگذرانند. 
10. چگونه تعارض هاي مربوط به خانواده 
همسر را مديريت كنيم؟ نه به  دنبال قطع 
رابطه با خانواده همسر، بلكه دنبال راهي براي 
ارتباط با آنها باشيد، فعالانه گوش كنيد، درباره 
گزينه ها صحبت كنيد و دنب��ال راه حل هايي 
باشيد كه به نفع همه باشند، با راه حلي دو سر 

برد به اختلافات پايان دهيد. 
/ chetor. com نقل و تلخيص از*
خانواده همسر، ريشه تعارضات و 10 
توصيه براي مديريت آن/ فاطمه زاهدي

  ترس از دست دادن يك فرصت خيالي
فردي كه دچار فومو مي ش��ود، به سبب ترسي كه به خاطر 
از دس��ت دادن فرصت خيالي خود دارد، دست به اقدامي 
هيجاني مي زند. اين اضطراب و هيجان منجر به آن مي شود 
كه فرد، نگران عقب افتادن و از دست دادن يك فرصت خيالي 

از ديگران باشد. 
اين ترس قادر است استرس قابل توجهي در زندگي ايجاد 
كند و هر كسي را تحت تأثير قرار دهد، اما برخي از افراد در 
معرض خطر بيشتري هستند. مخصوصاً براي افرادي كه به 
آرامش خيال بيشتري نياز دارند و وقتي ببينند ديگران در 
حال لذت بردن از تجربه اي ارزشمندتر هستند و آنها جزئي 
از آن تجربه نيستند، دچار تش��ويش و اضطراب بيشتري 

مي شوند. 
  پشيمان از كارهايي كه انجام نداده ايم

حسِ از دس��ت دادن چيز تازه  اي نيست و گذشتگان نيز به 
نوعي با آن درگير بوده اند، اما امروزه جريان بي  وقفه اطلاعات 
به طرز نگران  كننده  اي جهاني را به يادم��ان مي آورد كه از 
چنگ مان مي گريزد. اكنون كه مشغول خواندن اين سطور 
هستيد، ممكن است درگير ذهني يك جمع صميمي باشيد 
كه چند نفر از دوستان تان ترتيب داده  اند و شما حالا در آن 
شركت نداريد يا غذايي را كه دوستان ديگرتان بدون شما 

صرف مي  كنند را از دست بدهيد. 
موقعيت ديگري را فرض كنيد كه مثلًا وس��ط يك تماس 
تلفني، فرد ديگري پشت خط مي آيد. ممكن است دوست 
داشته باشيد تماس تلفني را نيمه  كاره رها كنيد     تا بفهميد 

فرد ديگري كه پشت خط قرار دارد، چه كسي است. 
مطالعات نشان مي دهند بخش عمده پشيماني هاي ما در 
پايان زندگي، مربوط به چيزهايي است كه انجام نداده  ايم و 

نه چيزهايي كه انجام داده  ايم. در اين   صورت مشاهده مداوم 
كارهايي كه ديگران انج��ام مي دهند و ما انجام نمي  دهيم، 
آينده  اي را براي مان رقم خواهد زد كه در آن مرتب گذشته را 

به ياد مي  آوريم و غصه مي  خوريم. 
  فراگيري فومو در شبكه هاي اجتماعي

امروزه همه با شبكه هاي اجتماعي آشنا هستيم و بيشترمان 
بخش��ي از اوقات مان را در اين شبكه ها س��پري مي كنيم. 
اين پديده امروز بخش��ي جدايي ناپذير از زندگي ما ش��ده 
است. ترس از دست دادن، امروزه در شبكه هاي اجتماعي 
بيش از هر جاي ديگري خود را نش��ان مي دهد. بر اس��اس 
يك مطالعه ۵۶درصد از كساني كه از شبكه هاي اجتماعي 
استفاده مي  كنند، از فومو رنج مي  برند. سايت هاي شبكه هاي 
اجتماعي در واق��ع از طريق ترويج انتظ��ارات غيرواقعي از 
زندگي ما، باعث ايجاد فومو مي شوند. در واقع اين رسانه ها 

بستري فراهم مي كنند تا شما زندگي عادي خود را با لحظات 
عالي ديگران مقايس��ه كنيد، بنابراين درك شما از »عادي 
بودن« تغيير مي كند و به نظر مي رسد نسبت به هم نسلان 
خود زندگي بدتري داريد. مي توانيد عكس دوس��تان خود 
را با جزئيات بالا ببينيد كه در حال خوش��گذراني هستند، 
در حالي كه در نس��ل هاي قبل مردم تا اين اندازه نسبت به 
زندگي يكديگر آگاه نبودند. رسانه اجتماعي بستري براي پز 
دادن فراهم مي آورد و تبديل به محيطي مي شود كه چيزها، 
رويدادها و حتي گاهي خود ش��ادي در آن در حال رقابت 
است. افراد بهترين و عالي ترين تجارب خود را باهم مقايسه 
مي كنند كه باعث مي شود به اين فكر كنيد كه چه چيزي 
در زندگي شما كم است. آخر شب، وقتي قسم خورده  ايد كه 
گوشي را كنار بگذاريد يا رايانه را خاموش كنيد، باز وسوسه 
مي  شويد براي آخرين بار نگاهي به صفحه نمايش بيندازيد، 
مبادا پيام  هايي را كه آشنايان درجه چندم يا حتي غريبه ها 
براي درخواست دوستي يا اشتراك يك خبر فرستاده  اند، از 

دست بدهيد. 
براي بسياري، رسانه هاي اجتماعي اعتيادآور هستند. افراد 
ممكن است چندين بار در طول روز به حساب هاي خود در 
رسانه هاي اجتماعي مختلف سركش��ي كنند تا از آنچه در 
حال وقوع است، مطلع شوند. اين ترس هميشه با شماست. 
ممكن است باعث شود بلافاصله پس از بيدار شدن از خواب 
يا قبل از رفتن به رختخ��واب و هنگام صرف غذا و در حالي 
كه كنار خانواده هستيد، سرتان در گوشي باشد و اطرافيان 
را كلافه كنيد، اما اين رفتار در خيلي از موارد تحت اختيار 

شما نيست. 
  شما نياز به درمان داريد 

اگر دچار فومو هس��تيد، مي توانيد با چن��د راه حل جلوي 

تداوم آن را بگيريد. بر اساس تحقيقات، ترس از دست دادن 
مي تواند ريشه در نارضايتي و خوش��حال نبودن از زندگي 
داشته باش��د و اين عواطف ما را به سمت استفاده بيشتر از 

شبكه هاي مجازي سوق مي دهد. 
۱- يكي از راه هاي كاهش فومو اين اس��ت ك��ه روي چيز 
ديگري تمركز كنيد. به جاي تمركز روي نداشته ها، سعي 
كنيد به داش��ته ها توجه كنيد. گفتن اين حرف راحت تر از 
انجام آن اس��ت، آن هم وقتي صفحات مجازي پر از تصوير 
چيزهايي است كه نداريم، اما قابل اجراست. آدم هاي مثبت 
را دنبال كنيد، كس��اني را كه زيادي پز مي دهند يا از شما 
حمايت نمي كنند مخفي كنيد. مي توانيد صفحه پست هاي 
جديد را طوري تغيير دهيد تا چيزهايي را كه باعث تحريك 
فومو مي ش��ود، كمتر ببينيد و در عوض چيزهايي نش��ان 
داده شود كه باعث مي شود احساس بهتري نسبت به خود 

داشته باشيد. 
۲- يكي ديگر از شيوه هاي كاهش فومو اين است كه دفتر 
خاطرات داشته باشيد. پست گذاشتن در صفحات مجازي 
براي ثبت لحظات خوش امري طبيعي اس��ت. با اين حال، 
ممكن است احس��اس كنيد كه ديگران به حريم شخصي 
شما نفوذ كرده اند. در اين صورت، بهتر است بعضي تصاوير و 
خاطرات خود را منتشر نكنيد و يك دفتر خاطرات از بهترين 
اتفاقات خود را به صورت آنلاين يا روي كاغذ براي خودتان 
نگه داريد. به اين ترتيب، تمركزتان از تعريف و تمجيد ديگران 
معطوف به قدرداني خصوصي شما از چيزهايي مي شود كه 

زندگي تان را لذتبخش مي كند. 
۳- راه ديگر اين اس��ت كه ب��ه دنبال برق��راري ارتباط 
واقعي باشيد. معمولاً وقتي افسرده يا مضطرب هستيد، 
دنبال يك ارتباط قوي تر مي گرديد و اين موضوع از نظر 
روانشناسان و روانپزش��كان كاملًا هم طبيعي است. مغز 
در واقع از احساس تنهايي و انزوا براي رساندن اين پيام 
به ما استفاده مي كند كه مي خواهيم ارتباط واقعي تري 
با ديگران برقرار كنيم و حس تعلق داش��تن را بالا ببريم. 
متأسفانه پس��ت گذاش��تن در صفحات مجازي هميشه 
راهي براي رس��يدن به اين ارتباط نيست و ممكن است 
از چاله به چاه بيفتيد. چطور است به جاي ارتباط برقرار 
كردن مجازي، با دوستان خود ملاقات حضوري ترتيب 
دهيد؟ برنامه ريزي با يك دوست خوب، پيدا كردن تور يا 
انجام هر كار اجتماعي كه باعث مي شود با دوستان خود 
بيرون برويد، تغيير مناسبي است و به شما كمك مي كند 
احساس از دست دادن را فراموش كنيد. به اين ترتيب در 

مركز عمل قرار مي گيريد. 
4- براي كاهش فومو همچني��ن مي توانيد روي قدرداني 
تمرك��ز كني��د. تحقيق��ات نش��ان داده اند ش��ركت در 
فعاليت هاي مفيد، نوش��تن مواردي كه بابت آن قدردان 
هس��تيد يا صحبت با ديگران در مورد چيزهايي كه بابت 
آن، از آنها متشكر هستيد، روحيه شما و اطرافيان تان را بالا 
مي برد، زيرا وقتي روي نعماتي كه داريد تمركز مي كنيد، 
كمتر به نداشته ها فكر مي كنيد و همين طور وقتي ديگران 
را خوشحال مي كنيد، باعث مي شود خودتان هم احساس 

بهتري داشته باشيد. 

آخر شب، وقتي قسم خورده  ايد كه گوشي 
را كنار بگذاريد يا رايانه را خاموش كنيد، باز 
وسوسه مي  شويد براي آخرين بار نگاهي به 
صفحه نمايش بيندازيد، مبادا پيام  هايي را 
كه آشنايان درجه چندم يا حتي غريبه ها 
براي درخواس�ت دوس�تي يا اش�تراك 
يك خبر فرس�تاده  اند، از دست بدهيد

ت�رس از دس�ت دادن، ام�روزه در 
ش�بكه هاي اجتماع�ي بي�ش از ه�ر 
جاي ديگ�ري خ�ود را نش�ان مي دهد. 
بر اس�اس ي�ك مطالع�ه ۵۶درص�د از 
كس�اني ك�ه از ش�بكه هاي اجتماع�ي 
اس�تفاده مي  كنند، از فومو رنج مي  برند

  نيره محمودي
گاهي بدون آنك�ه بدانيم چي�زي مثل خ�وره از درون راحتي فك�ر و خيال 
را از ما م�ي دزدد و بي آنكه بداني�م وجودم�ان را به خود مش�غول مي كند. 
اين احس�اس دروني بيش�تر با نام »اضطراب« ش�ناخته مي ش�ود و به نظر 
مي رس�د با رش�د فناوري ها كه ب�راي راحتي بش�ر خل�ق و ب�ه كار گرفته 
ش�ده اند، كاهش كه نيافته اس�ت، بلكه بيش از پيش افراد را به خود درگير 

و آرام�ش را ك�ه بديهي ترين نياز انس�ان اس�ت، زائ�ل كرده اس�ت. گاهي 
پيش آمده اس�ت كه حين ي�ا پي�ش از انج�ام كاري، افكار منفي س�راغ ما 
مي آيند ك�ه مي توانن�د ب�راي روان مان مخ�رب باش�ند. اين اف�كار منفي 
برگرفته از نوعي اضطراب اس�ت كه ما را گاهي به ام�وري كه هرگز تصورش 
 )FOMO(را هم نمي كردي�م، وا مي دارند. يك�ي از اين افكار منف�ي، فومو
ب�ه معن�ي ت�رس از دس�ت دادن )Fear Of Missing Out( اس�ت. 

سبك ارتباط

كاربراني كه هميشه نگران از دست دادن هستند
نگاهي به بيماري فراگير »فومو« در شبكه هاي اجتماعي

   سُها سپهري 
عشق از تعريف س�طحي تا علمي معاني مختلفي را 
شامل مي شود. در نظريه استنبرگ مثلث  عشق، يعني  
صميميت، شوق و تعهد. اگر اين  سه عامل وجود داشته 
باشد، يعني رابطه سالم است و رابطه كه سالم باشد، 
آرامش و امنيت رواني را به ارمغان مي آورد تا بتواند 
طعم خوشبختي را به تو و شريك زندگي ات بچشاند. 

     
ش��ايد تا به حال بارها ي��ا حداقل يك بار پيش آمده باش��د 
كه احساس كرده ايد ش��ريك زندگي تان ش��ما را آن گونه 
كه هستيد ندانسته يا نفهميده باش��د. بي ترديد حل شدن 
يكسري از مس��ائل زوجين ريش��ه در حرف زدن دارد. لازم 
است با يكديگر حرف بزنيد و منظور و مقصود حرف  خويش را 
ساده و شفاف بيان كنيد. حتماً مي دانيد كه آدم ها شبيه هم 
نيستند و شبيه يكديگر هم رفتار نمي كنند، اما زبان عشق و 
تفاهم يكديگر را پيدا كنيد و با همان زبان با يكديگر صحبت 
كنيد. اگر يكديگر را بلد شويد شادي بيشتر و عميق تري سهم 
زندگي تان خواهد شد  . دوست داشتن بايد  دليلي شود براي 
آنكه تو خودت را يك  پله بهتر، دوست داشتني تر و حتي زيباتر 
ببيني، خوبي هايت را جار بزن، ولی كاستي هايت را درِ گوشِ 
خودت زمزمه كن، اما ابراز دوست داشتن هم راه هايي دارد. 

دوست  داشتن  را به شيوهاي مختلف مي توان ابراز كرد، اما با 
پنج  زبان به طور شفاف مي توان نشان داد:

1( خدمت رساني: ابراز احساسات از طريق انجام كارهايي  
 است كه هيچ كس جز او براي تان حاضر نيست انجام دهد. 
۲( وق�ت گذاش�تن: ب��ا وق��ت گذاش��تن ب��راي 
مي كني��د. مش��خص  را  يكديگ��ر  اولوي��ت   ه��م، 

 ۳( هدي�ه دادن: هدي��ه اي ك��ه در آن توجه ب��ه علائق 
 و س��ليقه ط��رف مقاب��ل در نظ��ر گرفت��ه ش��ده باش��د.
  ۴( محبت فيزيكي: مثل به آغوش كش��يدن صميمانه.

 ۵( شنيده ش�دن:  اغلب انسان ها يا ش��ايد اغلب خانم ها 
دوست دارند بشنوند و حتي شنيده شوند. 

شايد براي تان سؤال باش��د كه چرا بين ازدواج هاي امروزي 
خبري از محبت و آرامش س��ابق نيس��ت و دل تان بخواهد 
پاس��خش را با جواب هايي مانند قسمت و ش��انس پر كنيد  
چراكه انسان عادت دارد اشتباهات خويش را به گردن عوامل 
خارجي)شانس و قسمت( بيندازد و براي تقصيرات خود دنبال 
مقصر بگردد اما بسياري از وصلت هاي امروزي از سر هيجاناتي 
زودگذر است نه بر اس��اس شناخت عميق يا عشق و دوست 
داش��تن منطقي. بايد خيلي بالغ باشي تا بتواني پخته عمل 

كني. بايد به بلوغ فكري رسيده باشي تا بداني ازدواج مي تواند 
هم آزادي باشد هم اس��ارت  و اين بستگي به انتخاب تو  دارد  
چراكه آدم ها صرفاً هم  خانه، بلكه همدل و همراه مي خواهند. 
عده اي مسئله  مهم ازدواج را مي پذيرند اما يكديگر را نه. عشق 
از تعريف سطحي تا علمي معاني مختلفي را شامل مي شود. در 
نظريه استنبرگ مثلث  عشق، يعني  صميميت، شوق و تعهد. 
اگر اين  سه تعريف باشد، يعني رابطه سالم است و رابطه كه 
سالم باشد، آرامش و امنيت رواني را به ارمغان مي آورد تا بتواند 

طعم خوشبختي را به تو و شريك زندگي ات بچشاند. 
در انتخاب هاي مهم زندگي اگر بگذاري عقل پا در مياني 

كند، شايد دلت يك عمر بتوا ند آرام  بماند. پس لازم است 
در انتخاب تصميم ه��اي مهم زندگي از عق��ل و  منطق 
كمك گرفت. باور نكن كليشه هايي را كه بلا بر سر جامعه 
آورده است . باور نكن كه عشق واقعي عادي مي شود، اگر 
براي كسي عادي شد، بدانيد از آن دسته آدم ها بودند كه 
گمان مي كردند دوست داشتن كافي است، در حالي كه 
دوست داش��تن با موارد ديگر اس��ت كه زنده مي ماند. از 
جمله احترام و  اعتماد، ازخود گذشتگي و صداقت، توجه و 
درك كردن است كه رابطه را استوار نگه مي دارد. واقع بين 
باش��يم و حواس مان به رابطه هاي مان باشد. عشق فقط 
گفتن چند حرف تكراري نيست. عشق آرامش مي خواهد. 
مي پرسي آرامش چگونه به وجود مي آيد؟ آرامش يعني 
شنيده شدن و درك ش��دن از طرف مقابل. عشق يعني 
انعطاف، پذيرش، توجه و اين جمله كه مي گويند: »بعد از 
ازدواج همه چيز درست مي شود« را از ذهنت پاك كن، 
چون اگر قبل از ازدواج از چيزي ناراضي هس��تي، بعد از 

ازدواج دنبال درست شدنش نباش. 
يعني قبل از انتخاب، س��واد رابطه داشته باش و حساسيت 
به خرج بده، طوري كه لازم نباشد هنگام ازدواج  چشمانت 
را ببندي و بعد از وصلت تازه چش��م باز كن��ي. ازدواج دارو 
نيست، ازدواج س��واد مي خواهد؛ س��واد رابطه! اگر از درون 
دچار مشكلي هستيم، اول خودمان را درمان كنيم. شريك 
زندگي ما درمانگر نيست. عشق زيباس��ت و عاشق بودن از 
آن زيباتر، اما گاهي يك خطا ما را ب��ه بيراهه هاي عجيبي 
مي برد كه جبران ناپذير مي شود. استادم مي گفت: »زندگي 
مشترك دو تا قرار عاشقانه توي خيابان هاي وليعصر نيست. 
از يك جايي به بعد ديگر عقل و منطق مياد وسط، يعني كار 
به همراه يكسري روزمرگي ها. براي همين بايد به شناخت 
نسبي درستي رسيده باش��يم. چون در واقع يك انتخاب ما 

يعني فرداي ما.«

تداوم زندگي مشترك در مثلث صميميت، شوق و تعهد

عشق لازم است اما منطق لازم تر است!

سبك ازدواج


