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پیش گفتار  ¦  
زمستان سال ١٣٨٢ بود. ترم دوم دانشگاه بودم. آن روز بعد از اتمام 
کلاس هــا، در راه بازگشــت بــه منزل، بــا یکی از هم کلاســی هایم همراه 
شــدم و حــدوداً تــا میــدان انقلاب هم مســیر بودیــم. طبــق معمول، 
اتوبوس در ایســتگاه ایســتاده بود و منتظر بود تا مسافرانش تکمیل 
شــوند. سوار اتوبوس شــدیم و همان طور که در انتظار حرکت راننده 
بودیــم، مشــغول صحبــت و گپ وگفــت شــدیم و از درس و دانشــگاه 
گفتیم، اما نمی دانم چه شــد که پس از مدت کوتاهی، صحبت ما به 
موضوع ازدواج کشــیده شــد، بحث شــیرین ازدواج، کــه معمولاً یکی 
از شــیرین ترین مباحث دوران جوانی اســت. هم کلاســی ام، که اتفاقاً 
متأهــل هــم بود و شــاید حدود پنج یا شــش ســال از من هــم بزرگ تر 
بود، حرف های خوب و شــیرینی می زد. نمی دانم تا کنون با ا فرادی 
مواجه شــده اید که برای هر کلمه ای که می خواهند بر زبان بیاورند، 
ابتــدا فکــر می کننــد و بعــد از تأملــی پســندیده، اظهارنظــر می کننــد. 
معمولاً چنین افرادی ضریب اشتباهاتشان بسیار کمتر می شود، زیرا 
قبــل از هرگونــه اظهارنظر و صحبت کردنــی، اول خوب فکر می کنند و 
بــه قول معروف، حرفشــان را مزه مــزه می کنند. هم کلاســی ام نیز جزو 

پیشگفتار
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همیــن گــروه بود. اصــاً در خاطرم نمانده اســت که من شــروع کننده 
کــه در آن زمــان، پرســش های بســیاری  بــودم یــا او، امــا به یــاد دارم 
دربارۀ ازدواج داشــتم و دوســت داشــتم در این زمینه بیشــتر بدانم 
و مشــورت بگیــرم و پاســخِ پرســش هایم را پیدا کنم. اتفاقــاً در همان 
برهه نیز کم کم گرایشم به ازدواج بیشتر شده بود و این احساس نیاز 
کنون، بعد از گذشــت حدود  را به خوبــی در وجــودم درک می کــردم. ا
، حتی اســم آن هم کلاســی  را به یاد نمی آورم و  بیســت ســال از آن روز
، در جایی، او را ببینم، شــاید حتی نشناســم،  گر امــروز فکــر می کنــم ا
امــا آن روزِ به یادماندنــی و آن صحبت هــای دلنشــین و درس آموزش 
را هیچگاه از یاد نخواهم برد. او دربارۀ مؤلفه هایی از زندگی مشــترک 
کرد که برای من، بســیار تأمل برانگیز و مفید بود. نکتۀ اولی  صحبت 
کــه به مــن  گفت این بود که زندگی مشــترک فرازونشــیب بســیار دارد 
گاه با آســانی و شــیرینی. پس  گاه با ســختی و تلخی همراه اســت و  و 
که وقتی وارد زندگی شــدی، دیگر به مدینۀ فاضله ای  کرد  نباید فکر 
راه یافته ای که هیچ ســختی ای در مســیرت نیست. حتی مثالی زد و 
گفت خانواده ای را ســراغ دارم که در منزلشــان حمام ندارند و وقتی 
باید غســل کنند، مجبورند در سخت ترین شرایط غسل واجبشان را 
در منزل انجام بدهند . منظورش این بود که قانون رزق و روزی خدا 
این گونه اســت: گاهی کم و گاهی زیاد اســت، ولی زندگی جاری است 

کرد و راضی به رضای الهی بود. و باید زندگی 
گر کســی  کیــد داشــت ایــن بــود که ا نکتــۀ دیگــری کــه روی آن تأ
می خواهــد در زندگــی مشــترک موفــق باشــد، بایــد اهــل مطالعــه و 
گر کســی بــرای آرامش  یادگیــری مهارت های زندگی مشــترک باشــد. ا
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خــود و همســر و فرزندانــش اهمیت قائل باشــد، باید بــرای یادگیری 
کند. مهارت های ارتباطی تلاش 

گــر یک آقــا بخواهد،  کیــدش این بــود که ا امــا نکتــۀ ســوم موردتأ
همیشــه و در همــه حــال، زیباتریــن همســر را داشــته باشــد، بایــد 
ک کند. کســی که چشمش آلوده باشد، حتی  چشــمانش را از گناه پا
کرده باشــد، هیچگاه چنین  گر خدا زیباترین همســر را به او عنایت  ا
حســی را نســبت به همســرش ندارد و هیچ وقت چشــم و دلش ســیر 
گر چشــمانش را حفظ کند و با چشمانش گناه نکند،  نمی شــود. اما ا
بــرای همیشــه زیباتریــن و جذاب تریــن همســر را خواهــد داشــت و 

کرد.  کنار او تجربه خواهد  آرامشی مثال زدنی را در 
جمــلات زیبــا و حکیمانۀ او باعث شــده بود اصــاً متوجه حرکت 
اتوبــوس و گــذر زمــان و طــول مســافت مســیر نشــوم. همین بــود که 
وقتــی نزدیــک مقصــد شــدیم، دوســت داشــتم دیرتــر برســیم. بلــه، 
صحبت های او چنان شیرین و کاربردی بود که اصاً دوست نداشتم 
بــه مقصــد برســم و دلــم می خواســت می توانســتم بیشــتر از تجربه و 

دانش او بهره ببرم.
کــه وارد وادی مشــاوره و روان شناســی  کنــون، بعــد از ســال ها،  ا
را  بــه چندیــن هــزار مراجــع  ارائــۀ مشــاوره  شــده ام و شــاید تجربــۀ 
داشــته ام، بهتــر از هر زمان دیگری به عمــق حرف های او پی برده ام 
و امیــدوارم هرکجــای این هســتی اســت، خداوند نگهــدار خودش و 

خانوادۀ محترمش باشد.
کتابــی متفــاوت در حــوزۀ مهارت هــای  کتــاب هنــر مــرد بــودن 
ارتباطی یک مرد با همسر محترمش است و در آن، سعی شده است 
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مهارت هــای ارتباطــی یــک مــرد موفــق به صــورت کامــاً کاربــردی به 
آقایــان عزیــز جامعــه هدیه شــود. امیــد اســت موردرضایــت حضرت 
؟عج؟ قرار بگیرد و بــرای خوانندگان فرهیختــه مفید واقع  ولی عصــر
گــردد. از خانم  دکترخســروی، که بــا تقبل زحمــات مخلصانه،  یاریگر 

کتاب بوده اند، کمال تشکر را دارم. بنده در نگارش این 
از پدر و مادر عزیزم کمال قدردانی را دارم که محبت اهل بیت؟عهم؟ 
را در دل مــن کاشــتند و همــواره دعای خیرشــان انرژی بخش زندگی 
من بوده است و همچنین از همسر عزیز و فرزندان مهربانم، به پاس 
تمامــی الطافــی که به مــن داشــته اند، صمیمانه سپاســگزارم و برای 

همگی آن ها آرزوی سعادت و عاقبت به خیری دارم.
بــه  می کنــم  هدیــه  را  کتــاب  ایــن  نــگارش  ثــواب   ، آخــر در 
خوشــبخت ترین زوج عالم هســتی، امیرالمؤمنین، حضرت علی؟ع؟ 
و همســر عزیزتــر از جانشــان، حضرت زهرای مرضیــه؟س؟ و امیدوارم 
؟عهم؟ همواره متوجه نویسندگان و خوانندگان  دعای خیر ائمۀ اطهار

کتاب باشد. محترم این 
محسن پوراحمد خمینی
بهار ١4٠٢



فصلاول:

اهمیتجایگاهیادگیریقواعد
زندگیمشترکوعملبهآن





هنوز آن جلسۀ مشاورۀ کذایی را به خاطر دارم!
آری، هنــوز آن جلســۀ مشــاورۀ عبرت انگیــز در خاطــرم پررنــگ 
عالــی  تحصیــلات  دارای  هــردو  کــه  شــوهری  و  زن  آن  مانده اســت، 
دانشــگاهی بودند و ازطریق بورســیۀ تحصیلی و به عنوان دانشجوی 
نخبه، مدرک دکتری پزشکی هسته ای  خود را از روسیه گرفته بودند 
و در زمان مراجعه، یکی از آن ها رئیس دانشــگاه بود و دیگری اســتاد 
همــان دانشــگاه در تهــران. هــر دو نفــر عضــو هیئت علمی دانشــگاه 
بودند و برخوردار از تمکن مالی بسیار عالی. وقتی در جلسۀ مشاوره، 
مشکلاتشــان را مطــرح می کردنــد، گویــی در جهنم زندگــی می کردند 
و میــزان رضایــت از زندگــی  در هــر دو نفــر زیر صفــر بود! شــاید از نظر 
تحصیــلات و موقعیــت شــغلی و اجتماعی، وضعیت خوبی داشــتند، 
اما حال دلشــان به هیچ وجه خوب و مســاعد نبود و زندگی مشترک 

نابسامانی را تجربه می کردند.
در چنین شــرایطی، بیشتر از هر وقت دیگر مشخص می شود که 
داشــتنِ حال خوب به داشــتنِ تحصیلات عالی و وضعیت اقتصادی 
گر زن و شوهری می خواهند حال دلشان  آن چنانی وابسته نیست و ا
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و زندگی شــان خــوب باشــد، باید مؤلفــۀ مهم تری غیــراز تحصیلات و 
رفاه را به زندگی بیفزایند.

در ابتدای جلســۀ مشــاوره بودیم، آقا عصبانی بود و خانم بغض 
داشــت. جملــه ای بــه ایشــان گفتم که هــردو را به فکر فــرو برد: کاش 
، دروس  کــه بــا مشــقت های بســیار در کنــار ایــن ســال های طولانــی 
دانشــگاهی را می گذراندیــد، تنهــا دو واحــد درس درســتزندگیکردن 
را هــم می گذراندیــد و یــاد می گرفتیــد در زندگی مشــترک چگونه باید 
کنون کارتان به  در برابر همســر خود، رفتار و گفتار صحیح داشت تا ا

کنار هم بودن رنج نمی کشیدید! اینجا نمی رسید و این قدر از 
دانســتن درس زندگــی و داشــتن مهارت های زندگــی ارتباطی به 
ســطح تحصیلات ندارد، بلکه ارتباط مســتقیم و معنــاداری با درجۀ 
انســانیت انســان ها دارد. ممکــن اســت افــراد بســیاری تحصیــلات 
دانشــگاهی و عالــی نداشــته باشــند، امــا درس زندگــی را بــا مطالعــه، 
مشورت، و استفاده از تجارب و تجربیات دیگران آموخته باشند و در 
زندگی  خود، بیشترین آرامش را تجربه کنند و هستند کسانی - خواه 
تحصیل کــرده و خــواه تحصیل نکــرده - که چندان بــه درس زندگی و 
مهارت های آن اهمیت نمی دهند و متأســفانه شــرایط ســختی را در 
زندگی تجربه می کنند و نه خودشــان به آرامش می رســند و نه همسر 

و فرزندان معصومشان.
در این کتاب می خواهیم دربارۀ همان درس زندگی و مهارت های 
برقراری ارتباط صحیح با همسر صحبت کنیم. می خواهیم بگوییم که 
یک مرد چگونه و با چه مهارت هایی می تواند حال دل همسرش را خوب 
نگاه دارد یا این که دل متلاطم همسرش را به ساحل آرامش برساند.
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می خواهیــم در ایــن کتاب بگوییم که مهندســی عاطفی یک زن 
چگونه طراحی شده است و چگونه می شود همسرمان را به گونه ای از 
عشق و محبت و عاطفه سیراب کنیم که او لحظه ای از زندگی کردن با 
ما احساس یأس و پشیمانی نکند. دوست خوبم، به این نکته دقت 
دردســتخودشان کن: در زندگی مشــترک، کلیدحالخوبزنوشــوهر
است؛ به این معنا که زن و شوهر بهترین و توانمندترین انسان هایی 

هســتند کــه می توانند حــال یکدیگر را به بهتریــن وجه ممکن خوب 
کنــار یکدیگــر طعــم زیبــای آرامــش را بــه هــم بچشــانند. کننــد و در 
امــا متأســفانه برخــی از انســان ها اصــاً مقــدس بــودن خانــه و 
خانواده برایشان معنایی ندارد و با بروز کوچک ترین تنش و ناراحتی 
در خانــواده، در پــی جدایــی و طــلاق می روند و چــه می دانند که به 

چه میزان خشم خداوند منان را برمی انگیزند.1
گر حال دل خانم در زندگی خوب باشد، حال دل شوهر  بله، آقا، ا
گر حال  و فرزندان و حتی والدین این زوج نیز خوب خواهد بود. اما ا
دل زن در خانــه خــوب نباشــد، چنین زنی دیگر به ســختی می تواند 
در زندگی صبور باشــد، به ســختی می تواند با کمی ها و کاستی ها کنار 
بیاید، به ســختی می توانــد در تربیت صحیح فرزنــدان به اندازۀ کافی 
، شــوهر چنین زنی نیز هیچگاه  و مفید وقت بگذارد و از همه مهم تر

روی آرامش را نخواهد دید و طعم حال خوب را نخواهد چشید.2

کــرم؟ص؟: »هرکســی که کاری در جهت جدایی میان زن و شــوهر انجام  1. پیامبــر ا
دهــد، خشــم خــدا در دنیــا و آخــرت بــر او خواهــد بــود.« )ابوجعفــر محمدبــن 

علی بن بابویه قمی )شیخ صدوق(، واب الأعمال و عقاب الأعمال، ص 288(
2. )»زن با نقاط قوّت زنانۀ  خود - که خدای متعال در وجود او به ودیعه گذاشته 
و مخصوص زن اســت - همراه با ایمان عمیق، همراه با اســتقرار ناشی از اتکای 
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گــر می خواهید حال دل خانم خانه خوب باشــد، باید اصولی را  ا
بدانیــد و آن اصــول را قاعده مند و به روش درســت و مناســبی پیاده 
کنیــد. آن زمان اســت که با خودتــان می گویید عجــب! واقعاً این قدر 
آســان می توانستم حال همسرم را خوب کنم و تا الآن نمی دانستم؟ 
اصــاً فکــر نمی کــردم کــه بــا چنــد راهــکار ســاده چقــدر می توانســتم 

احساس خوشبختی و رضایتمندی را به همسرم هدیه کنم!
همیــن حــالا اولیــن روزهای عقدمــان را به یــاد بیاوریــم که چقدر 
شــیرین بــود! چقــدر دل انگیــز و بانشــاط بــود! چقدر به همســرمان 
احتــرام می گذاشــتیم و حاضــر نبودیم به گونه ای حــرف بزنیم یا رفتار 
کــه دل خانــم بلــرزد یا بشــکند! حتــی حاضــر نبودیــم وقتی او  کنیــم 
گــر  کنیــم و ا کنارمــان نشســته بــود، جلــوِ تلویزیــون، پایمــان را دراز 
به دلیــل پادرد یا هر دلیل دیگری می خواســتیم پایمان را دراز کنیم، 
ابتــدا عذرخواهــی می کردیم که ببخشــید، عزیزم! پایــم درد گرفته، با 

کدامنی - کــه فضــای پیرامــون او را نورانیت  بــه خداونــد، و همــراه بــا عفــت و پا
کنــد.  می بخشــد - می توانــد در جامعــه یــک نقــش اســتثناییِ این گونــه ایفــا 
هیــچ مــردی قادر به ایفای چنین نقشــی نیســت. مثل کوه اســتواری از ایمان، 
در عیــن حــال، مثــل چشــمۀ  جوشــانی از عاطفه و محبــت و احساســات زنانه، 
تشــنگان و محتاجان نوازش را از چشــمۀ  صبر و حوصله و عاطفۀ  خود ســیراب 
گر زن با  می کنــد. انســان ها در چنیــن آغوش پُربرکتــی می توانند تربیت شــوند. ا
این خصوصیات در عالَمِ وجود نبود، انســانیت معنا پیدا نمی کرد. اینْ معنای 
ارزش زن و تشــخّص زن اســت، چیزی که مغز متحجرِ مادی غربی ها نمی تواند 
آن را بفهمــد. کســانی که از دین و معنویت بهــره ای نبرده اند نمی توانند چنین 
عظمتی را درک کنند. آن هایی که شــاخصۀ  زن را در زیور و آرایش و سبکســری 
و بازیچــه قرار گرفتن در دســت مردان می دانند نمی توانند اســاس هویت زنانه 
را در منطق اســلام و در نظر اســلام درک کنند.« )بیانات رهبری در دیدار اقشار 

مختلف مردم، 1384/۰3/25(
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گــر از یکی از رفتارهــای خانم دلگیر  اجــازه، کمــی پایــم را دراز کنم. یا ا
می شدیم، حاضر نبودیم که سریع به روی او بیاوریم و صبر می کردیم 
تــا در فرصت مناســبی که همســرمان آمادگی شــنیدن انتقــاد را دارد 
بــه او بگوییــم تــا نه تنها باعــث دلخوری او نشــویم و، بلکه اثربخشــی 

کنیم. تذکرمان را بیشتر نیز 
به یاد دارید آن هنگام حاضر بودیم چه کارهایی را انجام دهیم تا 
بتوانیم لبخند رضایتمندی را برروی لب های همسرمان بنشانیم؟ و 

لبخند او چقدر حال دلمان را خوب می کرد!
حتماً به یاد دارید که همسر شما به خاطر شما و درواقع به سبب 
محبت و عشقی که به شما داشته، چقدر سعی کرده است موجبات 
آرامش خاطر شما را در زندگی فراهم کند و از این محبت و احترامی 

که شما به او داشته اید چقدر حال دلش خوب بوده است؟
در اینجا، یک ســؤال اساســی مطرح اســت: چه می شــود که این 
زن و شوهری که در ابتدای زندگی مشترک و آغاز محرمیت، این گونه 
و این چنین حال دلشان خوب است، در برخی موارد و بعد از مدتی، 
ایــن محبت ورزی ها کمتر و فاصله ها بیشــتر می شــود؟! واقعاً پاســخ 

این سؤال را در چه چیزی می توان یافت؟ 
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دادن است. خداوند می فرمایند من در دل این زن و شوهر عشق و 
محبت را قرار دادم. 

را  محبــت  و  عشــق  زوج،  ایــن  دل هــای  در  خداونــد  کــه  حــال 
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کاشته اســت، چه می شــود که بعد از مدتی از شروع زندگی، در برخی 
از خانواده هــا، ایــن عشــق و محبت به مرور کم رنگ می شــود و گاهی 
چنــان رابطــۀ عاطفی این زن و شــوهر مخدوش می شــود کــه نه تنها 
این ازدواج دیگر مایۀ آرامش آن ها نیســت، بلکه به عاملی در جهت 
ناآرامــی آن هــا تبدیــل شده اســت. هر روز جنــگ و دعــوا و تنش بین 
این زن و شوهر باعث دلسرد شدن آن ها نسبت به یکدیگر و مبهم تر 
شــدن آینده شــان می شــود. مگر خداوند عامل کاشــتن این عشق و 
محبــت در دل هــای این زوج نبوده اســت؟ پس چه می شــود که گاه 
در برخی از خانواده ها، شــاهد چنین ســردی و بی عاطفگی و دوری 

هستیم؟
گــر خداونــد عشــق را در دل هــا  در پاســخ بایــد بگوییــم قطعــاً ا
کاشته اســت، روش نگهــداری، داشــت، و برداشــت آن را هــم بــه مــا 
انســان ها آموخته و ما را به حال خود رها نکرده اســت. اجازه بدهید 
بــا مثالــی مطلــب را روشــن کنم. فــرض کنید مــن نهال یا بــذری را در 
زمینــی بــکارم و نگهــداری از آن را به یک کشــاورز یا باغبانی بســپارم، 
کند و آن را آبیاری نکند و به  اما آن شخص زمین را به حال خود رها 
زمین رسیدگی نکند یا شرایطی به وجود بیاید که آن بذر و نهال روی 
آفتــاب را بــه خودش نبیند، طبعاً آن بذر و نهال در چنین شــرایطی، 
کمتریــن زمــان ممکــن، از بیــن خواهــد رفــت و اصــاً بــه مرحلــۀ  در 

برداشت نخواهد رسید.
درســت اســت که خداوند بذر عشــق را در وجود این زن و شــوهر 
قــرار داده اســت، امــا از آن بــه بعد، این زن و شــوهرند کــه باغبان باغ 
گر می خواهند این باغ همیشــه ســبز و  زندگــی خــود خواهند بــود و ا
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خرّم باشــد، باید مهارت های داشــت، برداشــت، و نگهداری از باغ را 
- آن گونه که مرضیّ خداوند اســت - یاد بگیرند و بر مبنای آن عمل 
کنند تا این بذر عشــق و محبت در گلســتان زندگی آنان، رنگ و بوی 
پایــداری به خود بگیرد و ثمره ای نیکو به بار بنشــیند. ازاین رو شــیوۀ 
رفتــار انســان در خانــواده از اصلی تریــن معیارهــای ســنجش رشــد و 

بالندگی یا سقوط انسان است.
خداوند از طریق آیات قرآن و روایات معصومین؟عهم؟، راه و روش 
کســب آرامــش در زندگــی را بیــان فرموده انــد و بخــش قابل توجهی از 
ایــن راه و روش متوجــه زندگــی مشــترک انســان و شــیوۀ تعامــل بــا 
گر ما انســان ها در تعامل با همســر محترم  اعضای خانواده اســت.1 ا
و فرزنــدان دلبندمان، همان گونه کــه مرضیّ خدا و امام زمان؟عج؟ 
کنیــم، آن زمــان می شــود از زندگی مــان  اســت، برنامه ریــزی و اجــرا 
انتظار آرامش داشــته باشــیم و این گلســتان زندگی را با مهارت های 
پیاده سازی شــده و کاربردی همچنــان به بهترین وجه ممکن حفظ 

کنیم.
یادگیــری قواعــد زندگی مشــترک و عمل به آن ها قدم اول شــروع 
یک زندگی آرام اســت و کســی کــه این قواعد را در متــن دغدغه های 
خــود قــرار نمی دهــد، بــا جایــگاه ایــن قواعــد در مســیر زندگــی خــود 
آشــنا نیســت. بــا دانســتن جایــگاه زندگــی مشــترک، انگیزۀ بیشــتری 
کــرد. همان گونه که  کــردن بــه مهارت هــا پیــدا خواهیــم  بــرای عمــل 

کــه بهتریــن شــما بهتریــن بــرای خانواده تــان  گاه باشــید  کــرم؟ص؟: »آ 1. پیامبــر ا
اســت و من بهترین شــما برای خانواده ام هســتم.« )حســن بن فضل طبرســی، 

مکارم الأخلاق، ص 216(
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قبــول کرده ایــم در ابعاد مختلــف زندگی، برای انجــام دادن هر کاری 
کار  و موفقیــت در آن، نیازمنــد یادگیــری مهــارت موردنیــاز بــرای آن 
کــه آزمون  هســتیم، در زندگــی مشــترک نیــز بایــد بــه این باور رســید 
حیاتــی زندگــی، بــه یادگیری و آمــوزش مهارت های خاص نیــاز دارد. 
برخی از این مهارت ها ظرافت های مخصوص به خود را دارد و شبیه 
گر به این ظرافت ها توجهی نشــود، به مرور خاصیت  به هنر اســت و ا

خود را از دست می دهد.
در ادامــه، بــا تــوکل بــر خداونــد یکتــا، قصــد داریــم یک یــک این 
مهارت هــا را بــه زبانی ســاده بیان کنیــم و همین جــا از خداوند منّان 
می خواهیم به لطف و کرمش، به همۀ ما و به هرآنچه به رشته تحریر 
در خواهــد آمــد خیــر و برکــت عنایــت فرمایــد تــا محتوای ایــن کتاب 

اثرات مثبت و مفیدی را بر زندگی همۀ ما داشته باشد، ان شاءالله.


