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مهارتهاي زندگی
هنر زن بودن
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:مقدمه 
این جزوه چکیده کتاب هنر زن بودن می باشد که توسط خانم مارابـل مورگـان از   

استخراج شده است و تا کنون حدود بیست میلیـون نسـخه در   ) ع(روایات اهلبیت 
روهی هـاي  رویـش بـا سـرگ    دنیا چاپ گردیده که  توسط محققین مرکز پژوهش 

.آقا شیخ حسن تکمیل و خلاصه شده است .خانم ف

همسرداري
:کنیدریزيـ برنامه1
.هاهاي روزانه از شب قبل و اولویت بندي آنـ یادداشت کردن برنامه1
ها علاقه داریم در اول صبح و ـ انجام دادن کارهایی که کمتر به آن2

.هاکارهایی که بسیار علاقه داریم بعد از آن
.قرار دادن وقتی براي انجام کارهاي هنري و مورد علاقۀ شخصیـ 3
.صبح9ـ تهیه ناهار یا شام از ابتداي روز مثلاً ساعت 4
.ـ گنجاندن دعا در برنامه روزانه5
توانیم خورشید خانۀ خود باشیم ولی ابتدا باید از خود بپرسیم من ـ ما می6
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م؟اروم؟ چرا به اینجا آمدهکه هستم؟ به کجا می
نقاط ضعف، نقاط قوت، اهداف : ستون4ـ لیستی تهیه کنید که شامل 7

.کوتاه مدت، اهداف بلند مدت باشد
.هاي درونی خود را بنویسیدهاي روانی و اندوهـ عقده8
سال آینده خود را تعیین کنید و آن را سرلوحه کارهاي خود 10ـ اهداف 9

.قرار دهید
توان به آن رسید هفته می1ر عرض ـ اهداف کوتاه مدت خودر ا که د10

.ترین آن را در صدر برنامه، قرار دهیدرا یادداشت کنید و مهم
ـ خودمان را دوست داشته باشیم تا بتوانیم همسر و اطرافیانمان را نیز 11

.دوست بداریم

:ـ همسرتان را آنطور که هست بپذیرید2
ظر کنیم و ـ از فکر عوض کردن خصوصیات اخلاقی همسرمان صرف ن1

.او را همان طور که هست بپذیریم تا موانع بین شما و همسرتان برداشته شود
اش را از خانه و شود که او علاقهـ غر زدن به خاطر مسائل کوچک باعث می2
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.خانواده از دست بدهد
ـ نق زدن و گله کردن، از دوام زندگی و سلامت روح و جسم شما و 3

.کاهدهمسرتان می
.هرتان را بپذیرید او خودش زندگی را به شما خواهد سپردـ اگر شو4
ـ پذیرفتن او با تمام نقاط قوت و ضعفش شما را با نشاط و مسرور 5

.خواهد ساخت
.ـ همسرتان همان است که هست، او را آنچنان که هست بپذیرید6
ـ همسرتان در لحظات سخت شکست و اندوه بیشتر از هر زمان دیگري 7

.شما او را بپذیرید و شخصیت او را قبول داشته باشیدنیاز دارد که 
.ـ هرگز او را با مرد دیگري مقایسه نکنید8
جو و غرغرواي هستید و سعی دارید ـ اگر مرد بفهمد شما آدمی عیب9

.بزور او را تغییر دهید اعتمادش را به شما از دست خواهد داد
ت او را توسعه ـ به جاي پیدا کردن نقاط ضعف همسرتان، نقاط قو10

احساس کند که دیگران . دهید، شوهر شما نیاز دارد که احساس اهمیت کند
.هاستاو را دوست دارند و شخصیت او مورد قبول آن
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ـ او به اندوه شما نیازي نخواهد داشت او به این نیاز دارد که شما او را 11
.بپذیرید

:ـ او را تحسین کنید3
هایش او را تحسین مام صفات و ویژگیـ به همسرتان بگوئید که با ت1
.کنید و خواهیم دید که او احساسات و عواطفش را بیان خواهد کردمی

گوید او را تحسین کنید و هر کاري دارید کنار ـ وقتی با شما سخن می2
بگذارید و به او خیره شوید و به برنامۀ مورد علاقۀ او توجه کنید او نیاز دارد 

.ن زندگی شماستکه بفهمد تنها قهرما
.تفاوتی با او سخن نگوئیدـ هرگز با بی3
ترین مردان دنیا نیز ـ خصوصیات قابل ستایش او را بجوئید حتی زشت4

.خصوصیاتی دارند که ارزش ستایش و تمجید را دارد
ـ در پناه هر مرد موفق زن موفقی است که نیازهاي او را برآورده و به او 5

.عشق ورزیده است
:ا با او وفق دهیدـ خود ر4
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ـ خودمان را با او وفق بدهیم همانند پادشاه و ملکه حتی در صورت 1
اشتباه بودن تصمیم پادشاه ملکه باید از دستور اطاعت و نباید گله و شکایتی 

.هاي مذهبی، مغایر باشدمگر آنکه با ارزش. کند و از دستور سرباز زند
هایی که داري صفات و ویژگیـ این بار به او بگوئید من ترا به خاطر 2

.دهدکنم و ببینید که چه اتفاقی روي میتحسین می
اگر دوست دارید احساسات و عواطفش را به شما نشان دهد او را تحسین 

اگر . کنید اگر او را تحسین نکنید او چیزي براي گفتن به شما نخواهد داشت
.این کار را بکنید زندگی به کامتان شیرین خواهد شد

کند و به آنچه توجهی میوقتی همسرم به من بی«گفت خلبانی میـ3
تفاوتی بدترین روم بیدهد دو تا سه روز به فکر فرو میگویم جواب نمیمی

.»شوددردي است که آدم با آن روبرو می
توانید در زندگی انجام دهید این است که به او ـ مهمترین کاري که می4

هستی که در زندگیم هستی و لحظه لحظه زندگیم ترین فرديتو مهم«: بگوئید
.شودبا عشم تو سپري می

او زنی . اي نداردـ مرد به یک زن غرغرو یا یک زن همیشه تسلیم علاقه5
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اما در عین حال به دنبال . خواهدبا شخصیت و داراي عقیده و جرأت می
.هاي آخر را با او در میان بگذاردکسی است که تصمیم

ها ات همسرمان را با اشتیاق پاسخگو باشیم و هرگز در برابر آنـ پیشنهاد6
اما و اگر، نیاوریم اگر دوستی به شما پیشنهادي ارائه داد ممکن است آن را با 

کدام دوست از شوهرتان بهتر است؟ ! شادمانی بپذیرید
ـ زمانی که زن تسلیم شوهرش گردد و زندگی را به دست او بسپارد و تا 7

کن است برایش احترام قائل شود و به او خدمت کند او براي آنجا که مم
.کندگردد و تمام زندگی مرد را پر میشوهر به یک فرشته تبدیل می

:ـ از او قدردانی کنید5
ترین ـ بزرگترین داراي زندگی انسان سپاسگذاري و بدترین و سخت1

.چیز ناسپاسی است
. عمال خود ظاهر ساختـ قدرشناسی را باید با کلمات، عقاید و ا2

فرد . قدرشناسی و سپاسگذاري که در قلب شما نهفته است هیچ سودي ندارد
.کندکند بلکه قدرشناسی را به همه ابراز میقدرشناس سکوت نمی
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اش شادي و سرور دهد تنها جایزهـ وقتی مردي به همسرش هدیه می3
.همسرش در هنگام دریافت آن است

اي ندارید خرد علاقهاي که همسرتان برایتان میـ اگر واقعاً به هدیه4
اگر برایتان ممکن است علی رغم میل خود از آن . مراقب رفتارتان باشید

اما اگر اصلاً آنرا دوست ندارید، در به کار بردن کلماتی که به . استفاده کنید
علی رغم اینکه هدیه او را دوست ندارید، از . گوئید دقت کنیدهمسرتان می

حتماً از اینکه شما را به یاد داشته و . شکر کنید که به فکر شما بوده استاو ت
هاي بسیار که امروزه در زندگی دیده علی رغم مشکلات کاري و نگرانی

.شود شما را فراموش نکرده از او قدردانی کنیدمی
ـ 3ـ تحسین کردن 2ـ پذیرفتن 1«اصول پیشنهادي براي بهبود در زندگی 

.»قدردانی کردنـ 4وفق یافتن 
:اي از تکالیفی که گذشتخلاصه

.ریزي کنیدـ برنامه1
در . ـ شوهرتان را آنچنان که هست بپذیرید دو لیست جداگانه تهیه کنید2

ها نقاط ضعف او را بنویسیدو در دیگري نقاط قوت او را ذکر کنید یکی از آن
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ازید و دیگر نه نقاط ضعف او نگاهی بیندازید و سپس آن لیست را دور بیند
فقط به نقاط قوت او فکر کنید، این لیست را با خود . ها فکر نکنیدبه آن

شوید نگاهی به آن داشته باشید و هر گاه غمگین، ناراحت و یا خوشحال می
.بیفکنید

. به نقاط قوت او توجه کنید. ـ هر روز شوهر خودتان را تحسین کنید3
و بگوئید و با تحسین و ستایش، اي تحسین برانگیز به اهمین امروز جمله

.روح خسته او را سر حال و شاداب سازید
طرز زندگی او را آن طور که هست . ـ خود را با زندگی او وفق دهید4

از او بخواهید که لیستی تهیه کند و بنویسید دوست دارد چه . بپذیرید
خوانید این لیست را وقتی که تنها هستید ب. اش ایجاد شودتغییراتی در زندگی

و در جهت ایجاد آن تغییرات گام بردارید به افکار او احترام بگذارید و 
.هایش را بپذیریدگفته
دهد از او تشکر کنید با رفتار و اعمال خود، ـ اگر کاري برایتان انجام می5

تمام توجه خود را به او جلب کنید و . این تشکر و قدردانی را نشان دهید
به خانه، به کسی یا جایی تلفن نکنید مبادا هنگام سعی کنید پس از ورود او
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توجه باشید، در عوض به نیازهاي او توجه کنید براي ورود نسبت به او بی
بعضی از مردان چیزي از این ناخوشایندتر نیست که همسرانشان، هنگام 

.ها را تحویل نگیرندورود آن
:ـ خانه را بیارائید6
شما این است که ظاهر شما او را جذب ـ یکی از نیازهاي اساسی شوهر 1
.کند

.کنندحالی زن را تحمل میـ مردها هر چیزي غیر از کسالت و بی2
ترین راه براي اینکه او را انگیزه است؟ سریعـ آیا شوهرتان کسل و بی3

او از دیدن قیافه و . به فعالیت وادارید این است که ظاهر خود را تغییر دهید
.جب خواهد کردظاهر آراسته شما تع

.»به شریکت توجه کن«: ـ در ازدواج این جمله یک اصل مهم است4
ـ براي اینکه خود را براي استقبال از او آماده کنید، دراز بکشید و 5

فشارهاي روحی را از تن خود بزدائید به مردي که صاحب قلب شماست و 
.تا لحظاتی دیگر به خانه خواهد آمد فکر کنید

با . نتان از نوك انگشتان پا تا فرق سر مانند آینه بدرخشدـ سعی کنید بد6
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ورود او به خانه سعی کنید در دسترس او قرار بگیرید تا اگر نیاز داشت شما 
هایتان را مسواك بزنید تا درخشش دندانهایتان دندان. را تنگ در آغوش بگیرد

به او سلام و هم رایحۀ دلپذیر دهانتان او را به سوي خود جلب کند حالا اگر 
.کنید، مرغ روحش را به شادي وا خواهید داشت

او . شودشوهرم تنها با من ارضا نمی«: کنندـ بسیاري از زنان شکایت می7
توانید براي او شما می: جواب» دوست دارد چندین زن داشته باشد چه کنم؟

.چندین زن باشید
و زندگی شود که اهاي مختلف باعث میهاي مختلف و آرایشـ لباس8

متنوعی داشته باشد به نظر من شوهر شما به هیجان و خلاقیتی که شما در 
هرگز اجازه ندهید که او درب خانه را باز . آورید نیاز داردخانه به وجود می

بینی کند بهتر است هر روز کند و بتواند رفتار و ظاهر و تیپ شما را پیش
ثلاً یک روز به شکل بازیگر م. ظاهري متفاوت و آرایشی متنوع داشته باشید

.هاي وسترن یا دزدهاي دریاییسینما، یک روز تیپ هفت تیرکشهاي فیلم
ـ بگذارید همیشه ذهن او مشغول این موضوع باشد که ذهن خلاق شما 9

.چه ابتکاري را در زندگی او به وجود خواهد آورد
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شود که آتشهاي متنوع و عجیب و غریب، باعث میپوشیدن لباس-10
.ور گرددخفتۀ عشق در دل شوهرتان شعله

اول . مورد توجه کنید و آن را مد نظر داشته باشید2ـ لازم است به 11
سعی کنید به قصد فریب یا سوء استفاده همسرتان دست به آرایش و : اینکه

مواظب باشید رفتارتان با ظاهرتان : دوم. هاي مختلف نزنیدپوشیدن لباس
.متناسب باشد

:بیارامیدـ با او7
ها و کارهاي هاي اول ازدواج به خاطر درگیريـ بسیاري از زنان در ماه1

یکنواختی زندگی . کنندحوصله شده و احساس کسالت میسخت زندگی بی
هم ممکن است از شور و شعف روابط زناشویی بکاهد حتی یکنواختی عمل 

.جنسی نیز ممکن است از نشاط و طراوت آن بکاهد
کات مهم این است که مردها با انجام روابط جنسی رضایتبخش، ـ یکی از ن2

اي و هاي حرفهها تمام خستگیآن. کننداحساس اعتماد به نفس بیشتري می
. زدایندهاي روحی با انجام عمل جنسی از تنشان میکاري خود را به همراه تنش

آوري و ابتکار بنابر این اهمیت این روابط بسیار زیاد است و زن و مرد باید با نو
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این روابط را تازه و نو نگه دارند تا لذت حاصل از آن هیچ وقت کهنه و کم 
.نشود
کنند عمل جنسی همان است که گاهی تحت تأثیر ها فکر میـ بعضی زن3

دهند اما این طور نیست و زنی که امري غیر ارادي و غیرقابل غریزه انجام می
دهند و از انجام آن لذت قاومت نشان میکنترل بدانند به زودي در برابر آن م

.چندانی نخواهند برد
علاقه باشد ولی شوهرش فکر کند ـ ممکن است زن به مسائل جنسی بی4

شود آرزو مردي که در چنین شرایطی گرفتار می. که به خود او علاقه ندارد
این . گردداش بازمیخواهد کرد هر چه زودتر عشق و صمیمیت به زندگی

.یار خطرناك استحالت بس
یک زن . ـ مرد همسردار نباید با غرایز ارضا نشده از خانه بیرون بیاید5

.داند که روابط جنسی در حفظ زندگی او نقش موثري داردخوب می
. ـ اگر زن و مرد در هنگام برقراري روابط در حفظ از هم لذت نبرند6

اقب دور از زندگی به کام هر دو تلخ خواهد شد و چه بسا این تلخی عو
.انتظاري برایشان به همراه داشته باشد
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.هاي روي زمین استـ نقطۀ اوج جنسی، یکی از بزرگترین لذت7
رسند، دهد که وقتی طرفین به این مرحله میـ تحقیقات پزشکی نشان می8

رسیدن به این نقطه، سلامت . شودقواي جسمانی آنها تجدید و تقویت می
.راستی عجب درمان شیرینی. ردروحی را نیز به همراه دا

.ـ از نظر روحی هم رابطۀ جنسی، بزرگترین لذت را به انسان می بخشد9
ـ براي اینکه زن و مرد بتوانند به این لذت دست یا بند لازم است رابطۀ 10

.درستی با خدایشان برقرار کنند
ـ دو شریک زندگی ممکن است احساس پوچی و تنهایی کنند یا 11

ها روي آورد چنین وضعیتی براي سردي و سرد مزاجی به آنخستگی و دل
هاي دیگر این نومیدي به جنبه. طرفین به ویژه زن، ویرانگر خواهد بود

زندگی نیز سرایت خواهد کرد و ممکن است از او زنی غرغرو جنجال آفرین 
.تازه اگر مشکلاتش به این ختم شود شانس آورده است. بسازد
هاي ین شب ازدواج به روش مناسب، ترسـ آمادگی براي اول12

.بردرویند را از بین میاي را که در دل انسان میناشناخته
ـ از آنجا که احساسات انسان بر رابطه جنسی او و رسیدن به نقطۀ اوج 13
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لذت جنسی تاثیر دارد، زن باید عقاید و افکارش را در مورد روابط جنسی و 

در بعضی از . ورد بازبینی قرار دهداحساسی که نسبت به همسرش دارد م

رسند که خودشان موارد، زنان به این دلیل به اوج لذت جنسی نمی

.خواهند؛ تا بدینوسیله از همسرشان انتقام بگیرندنمی

.ـ هرگز از رابطۀ جنسی به عنوان سلاح استفاده نکنید14

تواند رضایت زنی را در روابط زناشویی جلب کند ـ هیچ مردي نمی15

.مگر اینکه زن بخواهد به آن لذت برسد

کند تا نیازهاي شوهرش را برآورده کند، ـ زنی که تلاش فراوانی می16

.سازدشوهرش را در برابر تحریک دیگر زنان ایمن می

ـ پایه کامیابی جنسی در رختخواب نیست، بلکه در پاي میز صبحانه بنا 17

شده 

کند، زن به او خانه را ترك میآنچه در آغاز روز، هنگامی که مرد ! است

کند که آن روز غروب زند، مشخص میگوید و یا از گفتن آن سرباز میمی

.هایی در خانه روي خواهد دادچه اتفاق



١٧

ها و آرزوهاي قلبی خود را با همسرش در ـ شوهري که بتواند احساس18

میان بگذارد، هرگز فرد دیگري را به عنوان شریک روح و جسم خود 

.خواهد گزیدبرن

ـ زنی که حاضر نیست شوهرش را از نظر جنسی راضی و خشنود کند، 19

زبانی این اجازه را به او داده که براي ارضاء غریزه خود در حقیقت با زبان بی

.خواهد قدم بگذاردبه هر محلی که می» رضایت«و کسب 

در اگـر . ـ همسر شما به یک شریک، غمخوار، یـاور و رامشـگر نیـاز دارد   20
ــواب  رختخـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
. با او سخاوتمندانه برخورد نکنید، او هم با شما صمیمانه رفتار نخواهـد کـرد  

ــواره در  ــر همـــــــــــــــــــــــــــــ اگـــــــــــــــــــــــــــــ
اختیار او باشید، لازم نخواهد بود که نگران و مراقبت او باشید، زیـرا او بـا بـودن    

خواهد به او بدهید تا هر آنچه هر آنچه او می. شما به جاي دیگري نخواهد رفت
.واهید او به شما بدهدخشما می

:ـ عاشق هم باشید8
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گذرد، اي که از بیداري شوهرتان میطرز رفتار شما در اولین چهار دقیقه
براي این که . تواند نوع رفتار و فعالیت او را در طول روز مشخص کندمی

توانید صبح، قبل از ورزي را در شب فراهم کنید، میشرایط مناسب عشق
اي این کار قدمی بردارید سعی کنید اولین چیزي که صبح خوردن صبحانه، بر

همانطور که او از خواب بیدار ! کنید یک بوسه داغ باشدبه او هدیه می
در گوش او نجوا کنید، آرام به . هایش را به آرامی مالش دهیدشود شانهمی

.حمام بروید، دوش بگیرید و خود را براي او آماده کنید
که تحمل هر چیزي جز کسالت و خستگی براي به خاطر داشته باشید

.همسرتان آسان است
انگیز و ـ پوشیدن یک لباس تکراري براي مدتی طولانی، چندان هیجان

هاي مختلف در زندگی خود تغییر جذاب نیست، سعی کنید با پوشیدن لباس
.ایجاد کنید

در کند کنار فردا صبح وقتی همسرتان خانه را به قصد محل کار ترك می
این . بایستید و تا وقتی که او از دیدتان پنهان شد برایش دست تکان دهید

.آخرین خاطره او از شما خواهد بود و در ذهنش خواهد ماند
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با گفتار و رفتار خود کاري کنید که او براي رسیدن به خانه لحظه شماري 
.کند

یک فرستید، سعی کنید که اگر نهار همسرتان را هر روز همراه او می
یک کارت زیبا . یادداشت محبت آمیز کوتاه و مختصر را نیز در آن بگذارید

با این کار اوقات روز او را از » محرمانه«براي او بفرستید و روي آن بنویسید 
.شادي و سرور آکنده کنید

هاي روزانه خود را طوري تنظیم کنید که هر گاه او به خانه وارد فعالیت
.کمر به خدمت او ببندیدشد، از سر شوق و اشتیاق

ریزي کنید که هر وقت اراده کرد در اختیار تصمیم بگیرید و طوري برنامه
هاي آمدنش دست به طوري برنامه خود را مرتب کنید که نزدیکی. او باشید

.دشمن شماره یک عشق، کسالت و خستگی است. کاري نزنید
دوش . آماده استمطمئن شوید که جسم و روحتان نیز براي پذیرایی از او

موهاي زاید را دفع کنید، از . بگیرید و خستگی و درد و غمتان را دور بریزید
عطر یا ادوکلن مورد علاقۀ او استفاده کنید و آرایش دلخواه او را به کار ببرید 

چون بیست کیلو به وزنم افزوده شده است قادر «: ـ شاید به خودتان بگوئید
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ممکن » توجه و میل او را به سوي خود جلب کنمها،نخواهم بود با این لباس
به . است این درست باشد ولی هر چه باشد شما همسر برگزیده او هستید

در این صورت او . نقاط مثبت خود فکر کنید تا او نیز نقاط مثبت شما را ببیند
بهتر از همه اینکه، او خواهد . اي از شما چشم برداردقادر نخواهد بود لحظه

.دهیده چقدر به او اهمیت میفهمید ک
:براي حفظ رابطۀ عاشقانه زن و مرد رعایت نکاتی لازم است

:اسرار یک عاشق) 1

ناز و آیا او شما را به عنوان معشوق خود برگزیده است؟ معشوق که بی
شود، ولی معشوق، ناز چون و چرا تسلیم میکنیز خانه بی. کرشمه نیست

.فروشدکند و کرشمه میمی
پوشد و او زیباترین لباسش را می. شوق همواره آماده عشق ورزي استمع

آراید و همیشه بوي مطبوعی از او به مشام به نحو مطلوب خود را می
کند که عاشق طوري رفتار می. کنداو از عاشق گله و شکایت نمی. رسدمی

او با نوع رفتار خود شخصیت او را . همواره رئیس و مدیر زندگی او باشد
کند که روابط زناشویی جالب و جذاب به نظر بخشد و کاري میشکل می

.برسد
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آید قیافه و ظاهر شما در اولین چهار دقیقه امروز عصر وقتی او به خانه می
پس از ورودش، بر تمام حالات و رفتار او در طول شب تأثیر خواهد گذاشت 

داشته باشد اگر او دوست. حواس او به سمت شما و غذا معطوف خواهد شد
توانید به او عشق که همین امشب با شما رابطه برقرار کند، تا آنجا که می

بورزید و محبت کنید اگر بدون هیچ قید و شرطی عشق خود را نثار او کنید 
.او هم به شما عشق خواهد ورزید و شما را دوست خواهد داشت

:موج عشق کامل) 2

ولانی در یک تختخواب، در ممکن است برقراري روابط جنسی به مدت ط
یک اتاق شوهرتان را خسته کرده باشد و جذابیت آن را براي او کم کرده 

علاوه بر اینکه چهره و ظاهر خود را براي برقراري این روابط آماده . باشد
اگر تنها مکان شما تختخواب . کنید به زمان و مکان آن هم توجه کنیدمی

ها و پتوها را به ملافه. ی تبدیل کنیداست، آن را به مکانی جالب و رویای
بوهاي مطبوع و عطرهاي خوشبو بیامیزید و او را در دریاي شیرین عشق 

.ور سازیدغوطه
خوراند، هر شب یک جور زنی که همواره یک جور غذا را به شوهرش می
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با او رابطه برقرار خواهد کرد روابط جنسی، نیز مانند شام، وقتی قابل 
.دهنداري باشند لذت و طعم خود را از دست میبینی و تکرپیش

اگر زنی بتواند خود را با احساسات همسرش وفق دهد، بزرگترین لذت و 
.رضایت را براي او تأمین خواهد کرد

هاي مختلف زندگی، زنان موفق مانند بازیگران خوب نمایش در صحنه
ه باید براي دانند کها میآن. کنندنقش خود را به صورتی متنوع بازي می

زن موفق همواره به . شوهرانشان جذابیت زنان یک حرمسرا را داشته باشند
ماند، بلکه به ظاهر و سیماي زنان مختلف در یک شکل و هیئت باقی نمی

.آید تا به نیازهاي شوهرش پاسخ دهدمی
:دلارام) 3

امشب وقتی همسرتان تصمیم گرفت با شما باشد، با شوق و اشتیاق به 
. او را تحمل نکنید بلکه با حرص و ولع او را بپذیرید. و پاسخ دهیدمیل ا

او ممکن . تفاوتی، بیشتر از هر چیزي موجبات آزار او را فراهم خواهد کردبی
است از برقراري رابطه با شما حتی وقتی که مریض هستید و حال و 

که با او اي ندارید لذت ببرد، اما اگر شما خودتان تمایل داشته باشید حوصله
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.باشید نتیجۀ آن بسیار عالی و جالب خواهد بود
اگر شما به او عشق بورزید و او را در آغوش گرم خود پناه دهید، لذتی که 
او حس خواهد کرد هیچ حد و مرزي نخواهد داشت و عشق ورزیدن به شما 

.بزرگترین لذت او در زندگی خواهد شد
توانید به او بدهید تا میرابطه جنسی یک عمل عاشقانه است، هر آنچه

.عشق خود را به خوبی به او ابراز کنید
هاي زن نباید ساکن و شوند، دستوقتی زن و مرد به هم نزدیک می

کنید و او را نوازش وقتی شما بدن شوهرتان را لمس می. تحرك باشدبی
به هایتان با دست. کنید به او اطمینان خواهید داد که او هم قابل لمس استمی

او نیاز دارد که مورد نیاز واقع شود تا به . او بفهمانید که او را دوست دارید
.ارزش خود پی ببرد

خواهد که از نزدیکی با او او می. همسر شما دوست دارد که او را بخواهید
آرامش فکري او به هم خواهد . اگر دراین زمینه کوتاهی کنید. لذت ببرید

ارزش هد کرد فردي شکست خورده و بیخورد در این صورت او فکر خوا
بگذارید او . است به او ایمان داشته باشید اطمینان خود را به او ابراز کنید
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.بداند تنها فرد مورد علاقه شما در زندگی است
:سریع و شتابان) 4

یکی از رموز موفقیت، تمرکز در زمان حال است سعی کنید از حال یا 
فرداهاي خیالی را دور بریزید، فقط به لحظۀ گذشته و. اکنون خود لذت ببرید

.فکر کنید. شیرین و لذتبخشی که در آن قرار دارید
کند و از چه چیزي داند که چه چیزي رضایت شما را فراهم میاو نمی

تواند از این چیزها مطلع شود این است تنها راهی که او می. آیدخوشتان نمی
شود، چیزي باعث رضایت و لذت شما میوقتی او بداند چه . که به او بگوئید

با او به . خواهیدبه او بگوئید که او را می. خودش هم بیشتر لذت خواهد برد
اي رفتار کنید که او فکر کند که یک عاشق بزرگ است تا او واقعاً به گونه

.یک عاشق بزرگ مبدل شود
با شما کند و دقایق اندکی را اگر همسرتان در روابط جنسی سریع عمل می

توانید با تغییر رفتار خود از سرعت او بکاهید و او را گذراند، شما میمی
متعادل کنید وقتی رفتار شما تغییر کرد، او هم دوست خواهد داشت لحظات 

وقتی او ببیند که شما به او اهمیت . بیشتري را در کنار شما سپري سازد
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.کرددهید، او هم به نیازهاي شما بیشتر توجه خواهد می
وقتی او شروع به معاشقه و مغازله کرد، آتش عشق او را :یک نکتۀ مهم

تواند مانند آب سردي که به حتی یک کلمه نسجنیده شما می. خاموش نکنید
روي آتش بپاشید، شور و اشتیاق او را خاموش کند اگر او احساس کند که 

.یافتدر آن لحظه حواس شما نزد او نیست، کمتر به رضایت دست خواهد
گاهی اوقات شما مانند او پر شور و شوق نیستید و براي معاشقه هیچ 

توانید به او توجه کنید و او را آمادگی و تمایلی ندارید، در چنین مواقعی می
.به گرمی مورد نوازش و محبت خود قرار دهید

در صورتی که . توانید هر گاه که او دوست دارد، به او عشق بورزیداگر می

باید به او جواب رد بدهید، در این کار دقت کنید، بگذارید او بفهمد که حتماً
کنید و دوست دارید نیازهایش را به زمان و مکان شما خود او را رد نمی

.مناسب دیگري موکول کنید
:رفیق شفیق) 5

در یک ازدواج . نگذارید که خوي بدتان تا روز بعد دوام داشته باشد

.قی هیچ جایی نیستو بد خل خوب، براي تنفر 
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مشکل . ممکن است قسمتی از مشکل او نیاز به عشق جنسی شما باشد

خود را به او بگوئید و رفتار خود را تغییر دهید این تمام کاري است که لازم 
.است انجام دهید

قید و شرط همسرتان و ورزي مشروط نیست، عشق یعنی پذیرش بیعشق

اش شاهد رقابت ندارد که در خانهاو دوست . آلایششاحساسات پاك و بی
در عوض، او به نوازش . بیندباشد؛ او به قدر کافی در محل کارش رقیب می

.و محبت شما نیاز دارد
وقتی همسرتان با شما رفتار ملایم و برخورد خوبی ندارد، او را از لذت 

لازم . ممکن است او خسته و کوفته به منزل بیاید. رابطۀ جنسی محروم نکنید

ست کسی او را دوست داشته باشد، نوازش کند و خستگی روزانه را از تن ا
اش را سیر کند و بدن خستۀ او را با کیمیاي همچنین شکم گرسنه. او بزداید

.عشق بیارامد

. شودعشق خالصانه و رابطۀ گرم و صمیمانه باعث آرام کردن مردها می
.تواند شما را نیز به آرامش برسانداین رابطه می

:تکالیفی که گذشت اي از خلاصه
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به هیئت . ـ سعی کنید از صبح، شرایط را براي زندگی عاشقانه آماده کنید1
هر روز صبح . ظاهري خود توجه کنید و در صحبت کردن نرمش نشان دهید

.تا دم در با او بروید
ـ در یکی از روزهاي هفته، یک ساعت قبل از اینکه محل کارش را ترك 2

. تو را با تمام وجود دوست دارم! عزیزم«گ بزنید و به او بگوید کند به او زن
.»کنمصبرانه منتظر آمدنت هستم و براي دیدنت لحظه شماري میبی

ـ هنگام ورود آقا، دم در ورودي با ظاهري آراسته و لباس زیبایتان 3
هاي برقراري روابط خوب تنوع و زیبایی، یکی از پایه! تعجب او را برانگیزید

.سالم استو 
ـ این هفته، هر شب خود را از نظر جسمی و روحی آماده کنید تا به او 4

چون و چرا سعی کنید رامشگري با ناز و کرشمه باشید و بی. نزدیک شوید
.تسلیم نشوید

کنید که سرد مزاجید و مشکل شما ریشه روانی دارد، ـ اگر احساس می5
.حتماً براي حل آن گام بردارید

:مدل باشیدـ یار و ه9
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.کندـ یک جواب نرم خشم را به مهر تبدیل می
هاي پی در پی قطع ـ ازدواج یک مکالمه طولانی است که با بحث و جدل

.شودمی
کند در عوض نیاز دارد که ـ زن عشق و احساساتش را با کلمات، بیان می

.با شنیدن کلمات، عشق و احساسات را از دیگران دریافت کند
او با . کندو احساساتش را با رفتار و عمل بیان میـ یک مرد عشق

برقراري روابط جنسی، خرید براي خانه و همسرش احساسات و عشق خود 
.کندرا ابراز می

ـ زن به نرمش و کلمات محبت آمیز نیاز دارد، ولی مرد با خرید هدایاي 
.مختلف سعی دارد او را راضی کند

.و و خواستۀ هر مرد استـ یک زن فهیم و دانا، بزرگترین آرز
خواهند همدیگر را درك کنند لازم است با هم ارتباط ـ زن و مرد اگر می

.برقرار کنند
کار مانند یک روانکار توانید آغازگر ارتباطی پویا باشید و با این ـ شما می

تر و در این صورت او به فردي سالم. به درمان افسردگی همسرتان بپردازید
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.تر تبدیل خواهد شدشاداب
.ـ سعی کنید شنونده خوبی باشید

کند باید سراپا گوش ـ هر گاه شوهرتان احساسات و افکارش را بیان می
.شوید و به سخنان او توجه کنید

ها و حرکات او توجه کنید کنید به گفتهصحبت میـ وقتی با همسرتان 
اي پیامی را منتقل کند که از راه زیرا ممکن است او با حرکات خود به گونه

.گفتن و با زبان نتوان به انتقال آن دست زد
او را بستائید و منتظر سخنان او . ـ اگر سکوت اختیار کرد عجله نکنید

ت را برایش برقرار سازید و اگر او کند سکواگر او استراحت می. بنشینید
.کند به سخنانش گوش دهیدصحبت می

آنها که دیگران «: گویدـ از نصیحت کردن شوهرتان بپرهیزید شکسپیر می2
.»کنند، اغلب خودشان محتاج نصیحت و اندرزندرا نصیحت می

کند که شما از او متنفرید و کنید او احساس میـ وقتی او را نصیحت می
حتی اگر نیت خیري هم داشته باشید، . دانیدها میمسئول تمام اتفاقاو را

رفتار شما به رفتار یک مادر شباهت . نصایح شما براي او سنگین خواهد بود
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پیدا خواهد کرد و خودش نیز احساس یک پسر کوچک و خجالتی را خواهد 
.داشت

.ي شمانه به دهان گویا و غرغرو. ـ او به گوش شنواي شما محتاج است
.جهت از همسرتان انتقاد نکنید و روحیه او را خراب نسازیدـ هرگز بی3
ـ سخنان او را درك کنید، اغلب بهترین لحظات ما لحظاتی نیستند که 4

شنویم کنیم آنچه را که خوب نمیعقاید مخالف را به موافق تبدیل می
دو طرفه امکان درك متقابل تنها از طریق ارتباط . توانیم هرگز درك کنیمنمی

.پذیر است
ـ دفعه بعد که شما و همسرتان نتوانستید با هم ارتباط کلامی برقرار کنید، 

وقتی بتوانید از دید او . بایستید و چارچوب فکري او را مورد نظر قرار دهید
گیري او از دید خودش درست و منطقی به دنیا بنگرید خواهید دید که نتیجه

ید افراد به گفتار و کردارشان نگاه کنید، رفتارشان اگر از د. رسدبه نظر می
.واقعاً منطقی و درست به نظر خواهد رسید

.تفاوت نباشیدـ به حالات روحی او بی5
شما «: به او بگوئید. ـ او دوست ندارد که شما نقاط ضعف او را پیدا کنید
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انجام این من مطمئن هستم که توان. توانایی انجام دادن بهترین کارها را دارید
.کار را هم دارید، مطمئن باشید که او خواهد توانست

اش را بر آید و حال خوشی ندارد و ناراحتیـ وقتی همسرتان به خانه می
با خونسردي مشکل . تفاوت نباشیدکوبد به حالات روحی او بیسر شما می

ممکن به خاطر داشته باشید که. او را حل کنید و به گرمی او را پذیرا باشید
است او در اداره به انحاء مختلف تهدید شده باشد و نتوانسته بنشیند و گریه 

هایش را کند، اما هر لحظه امکان دارد که اشکهایش را در دل بریزد و یا خشم
.بر سر شما بکوبد

ـ اگر او در لاك خود فرو رفت و درد دلش را برایتان بازگو نکرد، از سر و 
.صدا و دعوا پرهیز کنید

ـ اگر او نتواند به شما اطمینان پیدا کند از صحبت کردن با شما پرهیز 
.خواهد کرد

.ـ به علایق و سلایق او توجه کنید6
هاي دیگر علاقه زیادي دارد قوانین آن ـ اگر همسرتان به فوتبال یا ورزش

اگر او به اشیاء عتیقه علاقه دارد، اطلاعاتی در این زمینه کسب . را بیاموزید
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د، سعی کنید که به آنچه او علاقه دارد تمایل نشان دهید و دوست واقعی کنی
.او باشید

:ـ مرد سرکش را کنترل کنید10
ـ تحمل اختلافات، نیاز به قدرت زیادي دارد و خشم و عصبانیت معمولاً 

اولاً . شودسکوت براي شما به قیمت گزافی تمام می. منبع این قدرت است
زن خشمگین ولی . دهدکند ثانیاً جسم شما را آزار میارتباط شما را قطع می

رود و دائم مشکل خود را در ذهنش ساکت، همیشه با خودش کلنجار می
کند تا آن را به نحوي براي خود توجیه نماید، ممکن است او مرور می

همسرش در زیر یک سقف و روي یک تخت با هم بخوابند، اما دلهایشان 
زن در حالی که در کنار شوهرش غنوده است . داردکیلومترها با هم فاصله 

کند؛ خصوصاً وقتی که شوهرش زودتر از او به خواب احساس ناراحت می
.رودمی

بار مشکل روزافزون . ـ روز به روز مواظب دعواها و اختلافات خود باشید
.تر از آن است که بتوان آن را تحمل کرد و در برابر آن طاقت آوردسنگین

شوند آنها افکار اي افکار منفی درون جسم شما به سم تبدیل میهـ ریشه
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دهند، در گفتار و پندار شما اثر و اعمال روزانۀ شما را تحت تأثیر قرار می
هاي گوناگون جسمی نیز به همراه گذارند و حتی قادرند براي شما بیماريمی

.آورند
هاي شوید راهـ دفعۀ بعد که نزدیک بود سر موضوعی با همسرتان درگیر 

.زیر را امتحان کنید

.هاي خود را کنترل کنیداشک) 1

آورد و اولین دعواهاي پس از ازدواج معمولاً اشک عروس خانم را درمی
از او انتقاد «این درس خوبی خواهد بود براي داماد تا پیش خود فکر کند، 

اهد شد در نتیجه ارتباط آنها محدود خو» مکن زیرا ممکن است او گریه کند
او به طور ناخودآگاه از صحبت و تبادل نظر جدي پرهیز خواهد کرد تا 

.موجبات ناراحتی همسرش فراهم نشود
هاي خود به نمایش ها غالباً احساسات و عواطف خود را با اشکـ زن

هاي نرم و آرام شما ممکن است باعث رأفت و حمایت گذارند اشکمی
تواند ها ادامه یابد میها و هق هقن اشکشوهرتان از شما شود، اما اگر همی
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.اعصاب او را آشفته سازد و کاري کند که او دایماً از شما بگریزد
ـ بر خلاف عقیدة عامه، هیچ مردي از جنگ و جدل با همسرش لذت 

داند که چگونه اگر زن فریاد بزند گریه کند و یا غرغر نماید مرد نمی. بردنمی
دهد و ن خاطر براي حفظ غرورش جواب او را میبا او روبرو شود، به همی

.شودبگو مگو از همین جا آغاز می
ـ بهترین کار، گفتن آن چه باید بگویم است و سپس بخشیدن دیگران و 

.فراموش کردن آنچه در بین ما رخ داده است
ـ هر زنی ممکن است همرش را یکی دو دفعه آزرده باشد، اگر یک دفعه 

خاطر شما شود، به جاي اینکه به اعمال او فکر کنید، همسرتان باعث رنجش 
به این فکر کنید که چگونه رفتار به اصطلاح نامناسب او را با رفتار مناسب 

.خود پاسخ دهید
.ـ از وقت و فرصت مناسب استفاده کنید2

ـ قبل از طرح یک مشکل با شوهرتان در آن مورد به درستی فکر کنید و 
یک فریاد یا یک احساس خشم آلود ممکن . دهیدآن را مورد مطالعه قرار

دار کند و بین شما و او سدي محکم برقرار است عواطف همسرتان را جریحه
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.سازد
ـ حرف خود را با خونسردي کامل و بدون اینکه احساساتی شوید، بر 

.زبان آورید
ـ هرگز با چماق دعوا به استقبال همسرتان نروید به او اجازه دهید که 

.ستراحت کند و حالات روحی خود را مورد بازنگري قرار دهدکمی ا
ـ اگر از مشکلات خود بحثی نکنید و بگذارید همرستان آمادگی لازم را 

اگر در هنگام . ها قدم برداریدپیدا کند بهتر خواهید توانست در راه رفع آن
که او اش مزاحم او شوید نباید انتظار داشته باشید تماشاي برنامۀ مورد علاقه

.هاي شما گوش دهدشاد و خوشحال به گفته
تر به نظر رسد و زندگی هم تیرهـ اواخر شب مشکلات بزرگتر به نظر می

.تفاوت بین ناامیدي و امید معمولاً یک خواب راحت است. آیدمی
ـ براي ایجاد آمادگی، به او بگوئید که چقدر نظرش برایتان از اهمیت 

اید و دوست ید که از چشم وي به مشکل نگریستهبه او بگوئ. برخوردار است
.خواهید داشت که بفهمید احساس او در این زمینه چگونه است
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.ـ به آرامی به او بگوئید که در قلب خود چه دارید3

کند بیان کنید، ولی خونسردي ـ آنچه موجبات ناراحتی شما را فراهم می
.خود را حفظ کنید

در این . ا نیروي کلمات براي او بیان کنیدـ عواطف و احساسات خود را ب
هدف . صورت او خواهد فهمید که درون شما چه چیزي در جریان است

اصلی شما باید این باشد که کاري کنید او احساسات و عواطف شما را درك 
وقتی او بفهمد که شما چه احساسی . کند نه اینکه دست به تغییر او بزنید

.کند تغییر دهدآنچه شما را اذیت میدارید ممکن است تلاش کند و
.ـ فکرتان را روي احساسات خودتان تمرکز کنید، نه روي خطاهاي او

» به نظر من«به او بگوئید » تو نباید«ـ به جاي اینکه به او بگوئید 
داند اشتباه کرده است ـ اگر او را به چیزي متهم کنید، علی رغم اینکه می

. جیه کند، این یکی از قوانین مهم زندگی استتلاش خواهد نمود خود را تو
اگر شما احساساتی شوید و صداي خود را براي او بلند کنید او هم دست به 

.همین کار خواهد زد
ـ اگر گفته یا طرز فکر خود را براي او تکرار کنید، این براي او نوعی غر 
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گوئید آن را بنا بر این اگر قرار است چیزي به او ب. زدن به حساب خواهد آمد
.با عشق و محبت بگوئید

.دهد تشکر کنیدهایتان گوش میـ از او به خاطر اینکه به حرف
هاي شما فکر بکند و احیاناً نظرش را ـ به او اجازه دهید تا در مورد گفته

.نیز به شما اطلاع دهد

.ـ ببخشید و فراموش کنید4

.است» ششبخ«ـ یکی از اصول ثابت و پایدار زندگی خانوادگی 
.هاـ بخشیدن دیگران یعنی چشم پوشی از خطاهاي غیر قابل اغماض آن

ـ بعضی از زنان حافظه عجیبی دارند، آنها هرگز هیچ خطایی را فراموش 
.کنندنمی

ـ زنی که حاضر نیست دیگران را ببخشد خودش از خستگی و 
.هاي فکري رنج خواهد بردناراحتی

.طلبدقدرت و انرژي زیادي را میـ حمل کردن بار کینه دیگران، 
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.ـ بردبار و شکیبا باشید5

ها از بقیۀ ایام روز بیشتر ها تعداد تصادفدهد که صبحـ آمار نشان می
.کننداست زیرا معمولاً مردها خانه را هر صبح با ناراحتی و خشم ترك می

پدید ـ به خاطر داشته باشید که طرز رفتار شما نه تنها جو مناسبی در خانه

.دهدآورد، بلکه رفتار همسرتان در محیط کار نیز تحت تأثیر قرار میمی

توانید کاري کنید که او از گزند تان میانتهاي عشقـ شما با منابع بی

.احساسات تند و شدیدش حفظ کنید

.توانید درك و تفاهم را جانشین خشم و رفتار خشن سازیدـ شما می

ن در برابر بسیاري از حوادث احتمالی محافظت توانید از همسرتاـ شما می

.کنید

کنند زن و ها، خانه را از گزند نور و باران مستقیم حفظ میـ اگر سقف

.مرد هم باید مستقیماً از یکدیگر حمایت کنند و عیوب هم را بپوشانند

ـ اگر او در خانه ناراحت و غمگین است، ممکن است یک دلیل آن 

.خستگی باشد
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توانید در برابر یک برنامۀ اجتماعی ه علایق او توجه کنید میـ وقتی ب

.سخت و پر مشغله از او حمایت کنید

هاي خود زنی وقتی شوهرش را مغموم و خسته دید چندین دفعه میهمانی«

را به تعویق انداخت و به جاي آن وقتش را به شوهر اختصاص داد؛ بعدها او 

ترین ده بهترین و به یاد ماندنیگفت که لحظاتی که در کنار همسرش مان

.»ها بوده استها و مهمانیجشن

رسد برقراري پس از حمایت از شوهر، نوبت برقراري صلح و آرامش می

.آرامش ارزش تلاش را دارد تا ایجادش کنیم
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تربیت کودك

:ـ با خیر و برکت باشید1
ار ـ احتمال یک زندگی خوب براي مردانی که تمام عمرشان را در کن

یابند اندك و ناچیز است اگر چنین فردي با کسی ازدواج مادرشان رشد می
کند، معمولاً به دنبال دختري خواهد گشت که مانند مادرش رفتار او را کنترل 

اي است که در آن زن سالاري و مرد نتیجه این الگوي ناهمگون، جامعه. کند
.شودبردگی رایج می

هاي او خترش را در آغوش گیرد به داستانـ اگر پدري در خانه نباشد تا د
هاي او را تماشا کند، او فکر خواهد کرد پدر ارزشی گوش فرا دهد و نقاشی

برایش قائل نیست، ممکن است احساسات خود را در کودکی به هیچ فردي 
نشان ندهد، اما وقتی که بزرگ شد تنفري را که از پدرش داشته به تمام 

.تعمیم خواهد دادمردان از جمله شوهر خویش
این به کودکان . ـ اگر زنان سکان کشتی را به دست سکاندار آن بسپارند

دهد که پدر را در نقش پدر و پادشاه خانه، و مادر را در نقش زن و اجازه می
.ملکه خانواده ببینند
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ـ وقتی در خانه هر کسی کار خودش را انجام دهد و پدر مسئولیت 
، بچه نه تنها احترام زیادي براي والدینش قایل سرپرستی را به عهده گیرد

شود، بلکه خودش نیز قادر خواهد بود در آن فضا و موقعیت جایگاه می
.خویش را پیدا کند

.ـ هر کودکی تشنه شناخت خداي خویش است
توانند کسی را بیابند که با خداوند رابطه دوستی و ـ اکثر کودکان نمی

لیل ممکن است او را در جاهایی بجوید که صمیمی داشته باشد، به همین د
.یافت او غیرممکن است

:ـ به کودك خود کمک کنید تا خدا را بیابد2

:هر روز قسمتی از کتب معنوي را براي کودکتان بخوانید) 1
هاي هر زمان بسیار حساس ـ فرزندان ما، در برابر تردیدها و مجهول

.جاودان در وجودشان تقویت شودهستند و نیاز دارند اعتقاد به یک حقیقت 

:منابع معنوي خوبی در اختیار او قرار دهید) 2
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هاي دینی، آثار سوء مواد مخدر، و وقایع ـ کتابهایی در زمینه آموزش
تواند به جاري جامعه، در اختیار کودك خود قرار دهید، کتاب چیزهایی را می

.ها عاجزیدکودکانتان ارائه کند که شما از ارائه آن
کند از ـ او خواه ناخواه به مطالب انحرافی و غیراخلاقی دسترسی پیدا می

این رو شما، کتب خوب و سودمند را در اختیار او قرار دهید تا او هر وقت 
در معرض انحراف قرار گرفت، با توجه به پشتوانه معنوي کافی، تصمیمی 

.منطقی و آگاهانه بگیرد
هاي مقدس د و با خواندن کتابـ وقتی را به کودکتان اختصاص دهی

.اشعار معنوي آنها را براي معنی کنید
دلیل . نگرندـ بسیاري از نوجوانان با تحقیر و تمسخر به والدین خود می

. کنندهاي خود عمل نمیها وتوصیهها به گفتهآنها این است که والدین آن
. آیدفرزندان از پدر و مادر دو رو خوششان نمی

پدر و مادر . رپرستی در خانه نباید از کودکان شروع شودـ رهبري و س
هاي باید با رفتار خود الگو باشند نه با زبان، آنها باید در هر دوران، کتاب

هاي سرگرم کنندة جذاب و آموزنده را براي فرزندان خود مناسب و برنامه
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.مهیا کنند
به ایمان و مذهب ـ اگر کودکان شما ایمان را در رفتار و کردار شما نبینند 

.شما اعتقادي پیدا نخواهد کرد

.ـ به همراه خانواده دعا کنید3

ـ فرزند شما مانند خودتان نیاز دارد که با پروردگار خود یک خط ارتباطی 
.داشته باشد

اي که از پدرت ترین خاطرهجالب: از شخصی پرسیدم«: ـ مارابل مورگان
زد ه کف خانه همراه با غلط میدو چیز؛ اول لحظاتی ک: داري چیست؟ گفت

. کردزد و به درگاه خدا دعا میدوم لحظاتی که زانو می. کردو بازي می
.رشد معنوي را در کودکان خود ایجاد کنید: 1قانون شماره 

تواند تعیین کند که فرزندش سربار جامعه شود و یا ـ از آنجا که مادر می
یک زن کامل به عنوان مادر نیاز باري از دوش جامعه بردارد، هر فردي به 

.دارد
هایی که ممکن است والدین مرتکب شوند مقایسه ـ یکی از بدترین اشتباه
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اگر کودکتان را با فردي مقایسه کردید، او هم از آن . کودکان با یکدیگر است
!فرد هم از خودتان تنفر پیدا خواهد کرد

ساس حقارت و عدم ـ اگر وجد او را همین طور که هست نپذیرید، او اح
.امنیت خواهد کرد

ـ ما انسانها گاهی به خاطر فشارهاي اجتماعی یا افکار عمومی، کودکان 
.داریمخود را به کارهاي مورد پسند دیگران وا می

.فرزندانتان را همانطور که هستند بپذیرید: 2قانون شماره 

:ـ دوستش بدارید3
توانند به فرزندانشان ارزانی اي است که والدین میـ عشق مهمترین هدیه

تواند جاي این هدیه معنوي را پر کند، چون هدایاي مادي شما نمی. دارند
.خواهد نه چیز دیگري راکودکتان شما را می

او به » من تو را دوست دارم«: ـ او دوست دارد که از زبان شما بشنود
.تماس و بیان فیزیکی این عشق همیشه محتاج است

را با دستان پر محبت خود لمس کنید، همه اعضا، خانواده ـ هر روز او
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.ها محبت شودنیاز دارند که از نظر فیزیکی بیشتر به آن
ـ اگر هر روز شما و همسرتان به کودك خود بگوئید که او را دوست 

اید که در لحظات نیاز به جاي اینکه به دارید این موقعیت را به او عطا کرده
نایت و اعتیاد روي آورد، به آغوش گرم و پر محبت شما روابط نامشروع یا ج

.پناه آورد
دهد ـ ـ باید طوري رفتار کنید که او بداند ـ سواي کارهایی که انجام می

شما او را بدون هیچ قید و شرطی دوست دارید ما قبل از هر چیز باید به 
.دهندفرزندانمان عشق بورزیم، نه به کارهایی که انجام می

عشق خود را هر روز بیان کنید و آن را به طور ملموس نشان : 3ن شماره ـ قانو
.دهید

:ـ شغل کودك بازي و لذت است4
اي نیاز دارد که هنگام ـ در دوران کودکی و نوجوانی، او به برنامه و نقشه

.ترك خانه و ورود به اجتماع بتواند روي پاهاي خودش بایستد
او به شما : امه و نقشه را براي او مهیا کنیدنگرد تا این برنـ او به شما می
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شود و رفتار، کردار، گفتار و پندار و مجموعه عقاید شما به دقت زیر خیره می
گیرد تا ببیند که آیا این مجموعه ارزش پیروي دارد یا نه؟ وقتی شما با نظر می

کنید در آداب و رسوم خانوادگیکنید و او را تشویق میکودك خود بازي می
.بخشدشرکت کند، به او شخصیت و اعتماد به نفس می

ـ اگر در سالیان زندگی شما و کودکتان به هم نزدیک بوده باشید و با هم 
لحظات خوشایندي گذرانده باشید او به پیروي از شما تمایل بیشتري نشان 

.خواهد داد
ـ براي جذاب نمودن زندگی و آفریدن لحظات خوشایند و ماندگار، لزوماً

تواند شادي را به نیاز به پول فراوان نیست، بلکه قدري همت و خلاقیت می
براي مثال سعی کنید یک وعده از غذایتان ویژه و منحصر به . زندگی بیاورد

.اي جشن بگیریدفرد باشد و یا به هر بهانه
براي بالندگی معنوي کودکان است و . ـ بازي و تفریح بهترین وسیله

.هاي تفریحی باشدباید یک اصل مهم در برنامهتربیت معنوي فرزند
ـ ما زنان گیرنده خوبی براي احساسات و عواطف داریم، وقتی همه 

توانیم، این اصل را نیز به آنان کنند میاعضاء خانواده در کنار هم بازي می
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.آموزش دهیم
هاي دوست دارند در تفریحات مختلف شرکت کننده وقتی ما چند ـ بچه

در کنار هم و با هم براي ترتیب دادن یک جشن یا یک مهمانی ساعت را 
یابد و این گذرانیم، اتحاد و وحدت بین اعضاي خانواده افزایش میمی

.شوندلحظات به خاطراتی ماندگار تبدیل می
ـ یقیناً فرزندان شما دوستانی براي خود دارند، اما هیچ یک از دوستان 

او در محیط خانه به دوستی شما نیاز دارد، او . توانند جاي شما را پر کنندنمی
به محبت و توجه شما نیاز دارد و این محبت و توجه را در هیچ مکانی نظیر 

.توان یافتکودکستان، مهد کودك و مدرسه نمی
ـ فرزند شما به پدرش نیاز دارد، شوهرتان را تشویق کنید که با فرزندانش 

اي را در کنار ضی پدرها فقط چند دقیقهالبته بدون غرغر و منت؛ بع. بازي کند
گذراند در این صورت اگر کودکان کمتر به حرف والدینشان کودکان خود می

.کودك دهند نباید تعجب کرد
.با فرزندانتان بازي کنید: 4قانون شماره 

اما . کنیم تا از گفته ما پیروي کنندـ گاهی اوقات از فرزندانمان انتقاد می
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.شود که کودك ما احساس حقارت و ترس کندعث میانتقاد مداوم با
از لا به لاي . اي از خود داردـ فرزند شما مانند خودتان تصویر ذهنی ویژه

او دوست . پردازدکلمات، طرز تفکر و طرز رفتارتان با او به شناخت خود می
.دارد خود را هر چه بیشتر به تصویر ذهنی خود شبیه سازد

او فکر خواهد کرد که واقعا احمق » تو احمقی«: وئیدـ اگر مداوم به او بگ
او فکر خواهد کرد » به تو چه مربوط است؟«: اگر مدام از او بپرسید. است

.اگر او را تشویق کنید او بیشتر تلاش خواهد کرد. آدم فضولی است
دهد او را مورد انتقاد قرار ـ به جاي اینکه به خاطر کارهایی که انجام نمی

کند دهد ستایش کنید، این کمک میرا به خاطر کارهایی که انجام میدهید، او 
.که او تصویر بهتري از خود، در ذهنش مجسم کند

ها را به توانند لحظاتی را به خاطر آورند که فردي آنـ افراد موفق می
.انجام عمل به ظاهر غیرممکن و محالی تشویق کرده است

.نیدکودك خود را تشویق ک: 5قانون شماه 
ها به جهان اطراف و مسائل ـ درك دیگران به این معنی است که از دید آن

مورد اختلاف بنگریم براي اینکه کودك خود را درك کنیم، لازم است که ابتدا 
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خلاء ارتباطی بین خود و او را پر کنیم، درك نظرات متقابل و پر کردن خلاء 
و حرف زدن انجام شود ارتباطی او و شما قبول از اینکه با صحبت کردن 

.مستلزم شنیدن کلام او و گوش دادن به اوست
کند که اگر شما او را دوست داشته باشید و به او ـ فرزند شما احساس می

.عشق بورزید، باید تمایل داشته باشید که اندکی به کلام او گوش دهید

:ـ به حرف کودکان گوش دهید5

.در دسترس کودك خود قرار گیرید) 1
هایش کودك ما دوست دارد با ما صحبت کند، او نیاز دارد ما به گفتهـ

اگر در دسترس او قرار نگیریم یا دستمان بند باشد مکن . گوش فرا دهیم
است تا آمادگی شنیدن را در خود ایجاد کنیم، ولی ممکن است او از پیش ما 

.رفته باشد و یا دیگر حرفی براي گرفتن با ما نداشته باشد

.هنگام صحبت کردن با فرزندانتان، شوخ طبعی را فراموش نکنید) 2
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.انعطاف پذیر باشید و سخنان فرزندانتان را بشنوید) 3
ـ به جاي اینکه فرزندانتان را مجبور کنید که پیرو شما باشند و خط فکري 
شما را ادامه دهند، خطوط ارتباطی خود با او را باز بگذارید تا بفهمید او به 

.اندیشدي در زندگیش میچه چیز
ـ اگر رابطه نزدیکی با او داشته باشید، رفتار و کردار او موجبات نگرانی 

اما اگر نظر خود را به او تحمیل کردید و اطاعات . شما را ایجاد نخواهد کرد
نادرست در اختیار او قرار دادید، ممکن است از احترام و حرمت شما نزد او 

.کاسته شود
د که بین کردار و گفتارتان تناسب وجود داشته باشد و از ـ او دوست دار

.تر و آگاهتر باشیداو زرنگ
ـ اگر شما آدمی کوته فکر و تعصبی باشید، او نخواهد توانست در زمینه 

.روابط جنسی یا مواد مخدر، با شما صحبت کند
ـ اگر با شما مشورت کرد، راز او را حفظ کنید و پیش دیگران بروز 

اید، ارتباطش را با شما ادامه گر او دریافت که اسرارش را بر ملا کردهندهید، ا
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.نخواهد داد
ـ اگر او را دوست دارید، براي حفظ ارتباط با او احترام و ارزش قایل 
شوید، تا اعتماد به نفس او افزایش یابد، براي ارتباط با او ارزش و احترام 

.فرد و ویژه اوقایل شوید، نه براي گفتار و کردار منحصر به
.او را درك کنید) 4

ـ به سخنان کودکانتان دقت کنید و سپس گفته او را با تعبیر تعداد اندکی 
از کلماتش بازگو کنید، این کار در ضمیر ناخودآگاه او درب کوچکی را 

فهمد که شما او را پذیرفته و در آن کند، میگشاید و او احساس ارزش میمی
.ه کلام شما گوش فرا خواهد دادصورت او داوطلبانه ب

ـ کمک کنید که خشم و احساسات منفی او را همین حالا آزاد کنید تا در 
هاي انباشته شده در دلش او را آینده احساسات سرکوب شده و خشم و غم

.نیازارد
.با فرزندانتان دوستان گپ بزنید: 6قانون شماره 

:ـ نظم را به او بیاموزید6
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گاهی اوقات مردم برقراري نظم را با . نده کودکان استـ نظم، تربیت کن
دانند در حالی که نظم یک نوع تربیت مثبت است و یکی می» پس گردنی«

.دهید نه با اوتربیت مثبت کاري است که براي او انجام می
محدود کردن محبت آمیز رفتار و : ـ نظم از دو قسمت تشکیل شده است

.محدوده تجاوز کرده باشداصلاح کردن رفتاري که از این
شوند و از ـ والدینی که براي فرزندانشان هیچ محدودیتی قایل نمی

ترسند و به تربیت کردن فرزندانشان تمایلی بخشیدن خطاهاي آن ها می
.فرستندندارند با دست خود کودکان خود را به منجلابی از فساد و تباهی می

:راهکارهاي ایجاد نظم
.هایی قایل شویدمحدودیتـ براي کودکتان 1

ـ رفتار و کردار کودکتان را محدود کنید و به او اجازه بدهید که بداند چه 
وقتی او حدود خود را بداند، احساس اطمینان خواهد . انتظاري از او دارید

.کرد
هاي سازنده ها و ایدهـ ثابت و استوار باشید و همواره به کودکان خود راه

.ارائه دهید
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هاي کوچک، خوب است، بلکه الگوي ذهنی، نه تنها در مورد بچهـ تغییر

اگر دوستان فرزندتان را مورد انتقاد . کنددر رابطه با بزرگترها نیز معجزه می

خواهید فرزند خود را از هر گاه می. قرار دهید، او از آنها دفاع خواهد کرد

و معرفی کنید هاي جدیدي را به اکسی یا چیزي نهی کنید دوستان و فعالیت

.و تا جانشین دوستان و تعلقات ناخواسته قدیمی شوند

ـ براي از بین بردن یک عادت و کار ناپسند، همیشه بهتر است یک کار و 

.عادت پسندیده، را به عنوان جانشین آن معرفی کنید

ـ شاید هرگز کودکتان به شما نگوید که حق با شماست، با وجود این شما 

.کنید درست است براي کودکتان انجام دهیدفکر میباید آنچه را که 

هاي متناسب با ـ هنگامی که کودکان شما در حال رشد هستند، مسئولیت

ها واگذار کنید اما به خاطر داشته باشید که او کودکی بیش ها را به آنتوان آن

.تواند کارها را مانند شما به خوبی و درستی انجام دهدنیست و نمی

هاي کوچک را بدهید وقتی که پی بردید که او به او مسئولیتـ صبورانه

هاي بزرگتر را به او هاي بزرگتر را به عهده گیرد مسئولیتتواند مسئولیتمی
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واگذار کنید، به خاطر داشته باشید که من و شما ماشین نیستیم کودك ما نیز 

.ماشین نیست

بنابر این انعطاف . اي از وفق یافتن و کنار آمدنهاستـ زندگی مجموعه

.پذیر باشید و هر وقت به تغییر، نیاز بود به خود سخت نگیرید
.ـ خطاهاي او را عاشقانه اصلاح کنید2

ـ وقتی کودکتان پایش را از گلیمش درازتر کرده و از حدود مورد نظر، 

.تجاوز کرد، وظیفه شماست که او را با عشق و محبت اصلاح کنید

فرمانی را دوست دارند، آنها نافرمانی را در سن پانزده ـ طبیعتاً، کودکان، نا

کودك در زندگی . دهندکنند و تا نوجوانی به آن ادامه میماهگی شروع می

.آیدشود، او نافرمان به دنیا نمینافرمان می

کند قصد او این است که ببیند آیا هایتان توجه نمیـ اگر کودکتان به حرف
یید وفادار هستید یا نه؟گوشما به آنچه خودتان می

.کندـ تنبیه، فضاي مناسب تربیت را ایجاد می
احتیاطی فرزند اي بر اثر بیسالها قبل کارتونی را دیدم که در آن خانه

: شده بود در پایان مادر خانواده به دخترش گفت خانواده، ویران 
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. »حتیمدخترم، ما از تو ناراحت نیستیم، ما از شیطنتی که انجام دادي نارا«
.والدین دخترشان را دوست داشتند، اما از رفتار او ناراحت بودند

ـ همیشه به تفاوت بین این دو موضوع توجه کنید و هر گاه در آتش 
اگر چهرة شما از . سوزید، از تنبیه کودك خود، شدیداً پرهیز کنیدخشم می

واهد کرد خشم برافروخته است، تنبیه شما او را خواهد ترساند و او باور نخ
.که شما به او علاقه دارید

ـ کودکت را در راهی تربیت کن که باید طی کند، وقتی او بزرگتر شد از 
. مسیر حرکتش خارج نخواهد شد

.با مهر و محبت، نظم و انضباط را به کودك خود آموزش دهید: 7قانون شماره 


