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   مريم ترابي
در تمام طول جلسات هفتگي فقط اوست كه حرف 
مي‌زند. بقيه اعضا بايد در سكوت، فرمايشات ايشان 
را بشنوند! در باب هر موضوعي كه در جلسه اتفاق 
مي‌افتد فقط اوس�ت كه حرف مي‌زند و از خاطراتي 
كه در اين زمينه دارد صحبت مي‌كند. اجازه صحبت 
به ديگران كه نمي‌دهد هي�چ، اجازه هيچ اظهارنظر 
و مخالفتي را هم به هيچ ك�س نمي‌دهد. اصلًا براي 
چه اين جلس�ات خسته‌كننده را ه�ر هفته برگزار 
مي‌كنند؟ وقتي ما حق اظهارنظر و بحث و گفت‌وگو 
نداريم چ�را بايد وقتم�ان را در اي�ن جلسات تلف 
كنيم. البته باز هم ما در اين زمينه هم حق مخالفت 
نداريم زيرا او رئيس است و ما كارمند و بايد هر چه او 
مي‌گويد گوش دهيم. او به خود اين اجازه را مي‌دهد 
كه مخ ما كارمندهاي بيچاره را با حرف‌هاي صد من 
يه غاز تريت كند و بخورد. خلاصه اينكه او با دنياي 

زيباي سكوت بيگانه است. 
     كمتر حرف بزن، بيشتر فكر كن!

قطعاً همه م��ا در اطرافيانمان افرادي را س��راغ داريم كه 
خيلي حرف مي‌زنند. اين اف��راد تصور مي‌كنند كه هرچه 
بيشتر حرف بزنند بيشتر ديگران را به خود جلب مي‌كنند. 
در حاليكه متوجه اين موضوع نيستند كه بخش عمده‌اي 
از ارتباط كلامي آنها ب��ا ديگران خوب شني��دن است نه 
خوب ح��رف زدن. در جامعه كسان��ي موفق‌ترند كه بهتر 
مي‌توانند خواسته‌ها و نظريات خود را بيان كنند يا خوب 
و فصيح و زيبا سخن گويند و البته خوب هم گوش و درك 
كنند. از آنج��ا كه زبان مهم‏ترين وسيل��ه ارتباط انسان‏ها 
با يكديگر و ابزار اطلاع‌رساني و مبادل��ه افكار و انديشه‌ها 
است، مي‏توان از آن ب��ه عنوان فعال‏تري��ن عضو بدن ياد 
كرد. در حقيقت حرف زدن وجه امتي��از انسان نسبت به 
ديگر مخلوقات هستي است. انس��ان مي‌تواند از رؤياها و 
ترس‌ها و موضوعات مختل��ف ديگر صحبت كند كه ديگر 
مخلوقات هستي اين توانايي را ندارند. اما بعضي از انسان‌ها 
اين وجه امتياز خود را با پرحرفي ب��ه يكي از معايب خود 
تبديل مي‌كنند. انسان‌هايي كه مهارت شنيداري ندارند در 
واقع به آن رشد عقلي لازم نرسيده‌اند كه اول بشنوند بعد 

سخن بگويند. در واقع بايد گفت يك رابطه‌ مستقيم بين 
رشد عقل و كم‌حرفي و پرحرفي انسان وجود دارد. انسان، 
هر اندازه كه عقل و شعورش بيشتر شود و به سوي كمال 
برود، به همان نسبت، كمتر حرف مي‌زند و در عوض بيشتر 

در سكوت فكر مي‌كند. 
كساني ك��ه زياد ح��رف مي‌زنن��د و جلوي زب��ان خود را 
نمي‌توانند بگيرند، فكرشان كوت��اه است. به همين دليل، 
هنگام سخن گفتن درباره آنچه مي‌گويند، فكر نمي‌كنند 
و هرچه ب��ه زبانشان مي‌آيد، ب��دون فك��ر و انديشه بيان 
مي‌كنند، اما برعكس، افراد عاقل ت��ا زماني كه موضوعي 
را خوب بررس��ي نكرده‌ان��د و درباره خوب و ب��د آن فكر 
نكرده‌ان��د، سخني بر زب��ان نمي‌آورند. ب��ه همين دليل، 
شخص عاقل، كمتر حرف مي‌زن��د، چون مقداري از وقت 
خود را به فكر كردن درباره گفتاري كه مي‌خواهد بر زبان 

آورد، مي‌گذراند. 
»تا مرد سخن نگفته باشد، عيب و هن��رش نهفته باشد« 
مصداق كامل اين نكته است كه زب��ان به‌راحتي مي‌تواند 
ميزان رشد عقلي گوين��ده خود را فاش كن��د. در نتيجه 
كم‌گويي و گزيده‌گويي بيانگر كم��ال عقل است و كسي 
كه گزيده‌گو باشد نشان مي‌دهد كه تا چه اندازه از ميزان 

معرفت بهره برده است. 
   پرحرفي، يعني حق با من است؟!

اما ام��روزه اكثر افراد پرحرف��ي را يك��ي از محاسن خود 
مي‌دانند و تص��ور مي‌كنند كه اگر اج��ازه صحبت و دفاع 
به طرف مقابل خود ندهن��د و با صداي بلند با حريف خود 
صحبت كنند حرف مستدل‌تري را مي‌زنند و حق با آنان 
است. در حاليكه اين واقعيت ندارد و اين فقط تصور افرادي 
است كه از رشد عقلي كاملي برخ��وردار نيستند. در واقع 
بايد گفت ك��ه جامعه امروز ما به بيم��اري پرحرفي مبتلا 
شده است. اكثر افراد پرح��رف تصور مي‌كنند حرف فقط 
حرف خودشان اس��ت و آنها عقل كل هستن��د و ديگران 
نادان محض! البته پرحرفي در سن نوجواني يك موضوع 
طبيعي است. به دلي��ل اختلالات هورمون��ي و هيجان و 
انرژي بسياري كه در اين سن دارند اين رفتارها عادي است 
اما مي‌تواند ريشه در بي‌توجهي در سن كودكي هم باشد. 
وقتي كودك ما پرحرف است و علت اين پرحرفي او را جويا 

نشويم و او را به حال خود رها كنيم قطعاً نتيجه خوبي در 
نوجواني و جواني نمي‌توانيم بگيريم. 

اگر در مخمصه يك فرد پرحرف گير افتاديد، ابتدا خوب به 
او گوش دهيد تا متوجه شويد دليل اين پرحرفي او چيست. 
مثلًا آيا دوست دارد از او تعريف شود؟ يا فكري در سرش 
است و نمي‌تواند از شر آن خلاص ش��ود؟ يا احساسي در 
وجودش هست كه نمي‌تواند كنترلش كند؟ بعد كه گوش 
كرديد و متوجه موضوع شديد با يك عذرخواهي به ميان 
حرف‌هايش برويد و در مورد چي��زي كه صحبت مي‌كرد 
حرف بزنيد. البته نيازي نيست كه بسي��ار روان‌شناسانه 
باشد بلكه سخني س��اده و مختصر بهتر اس��ت و تا جايي 
كه امكان دارد موضوعي مثبت در م��ورد او بگوييد. البته 
اگر سعي كرد به ميان صحبتتان بپرد و با شما بحث كند، 
تعجب نكنيد. بسي��اري از افراد به اين دلي��ل كه از انتقاد 
مي‌ترسند اين كار را مي‌كنند. بنابراين در اين لحظه شما 
بگوييد »صبر كنيد حرف‌هايم تمام شود« و سپس موضوع 

مثبت در مورد او را پيش بكشيد. 
اجازه ندهيد هي��چ گفت‌وگويي ب��ه درازا بكشد. مطمئن 
باشيد اگ��ر به ط��رف گفت‌وگ��و بگوييد وق��ت نداريد و 
نمي‌توانيد بيش از اين صحبت كنيد، هرگز به او صدمه‌اي 
نزده و او را ناراحت نكرده‌ايد. بگوييد: »واقعاً متأسفم و بايد 
بروم، اما مي‌توانيم يك وقت ديگر با هم صحبت كنيم.« و 
حتي اگر روز بعد، آن فرد آمد و خواست در مورد موضوع 
نيمه‌كاره با شما صحبت كند ول��ي شما تمايلي نداشتيد، 
بگوييد: »نه، الان خيلي ك��ار دارم.« در هر حال اين حق 

شماست كه از حد و حدود و مرزهايتان حفاظت كنيد. 
اما اگر هر ك��دام از ما جزو اف��راد پرح��رف هستيم بهتر 
است براي يك بار ارزش سخنان خ��ود را بسنجيم. تمام 
صحبت‌هايي كه در يك روز با ديگران داريم را روي كاغذ 
بنويسيم. اگ��ر توانستيم تمام حرف‌هاي��ي را كه مي‌زنيم 
بنويسيم مي‌توانيم ادع��ا كنيم كه حرف‌هايي كه در طول 
روز مي‌‌زنيم همگي ارزش علمي دارند و در واقع حرف‌هايي 
از جنس باد ه��وا نمي‌زنيم ولي اگ��ر نتوانستيم اين كار را 
بكنيم كمي ب��ه آنچه مي‌گوييم بيشتر فك��ر كنيم. اين را 
فراموش نكنيم كه پرحرفي مانع خود‌سازي ما مي‌شود و 

شايد ما را به ورطه اشتباه و گناه بيندازد.

    حسين گل‌محمدي
همه مي‌دانيم سخن گفتن نياز انسان است و سخن 
مناسب و گزيده گفتن لازمه ارتباط بهينه اجتماعي 
است، اما نكته مهم در اين است كه بدانيم هر حرف 
و سخني را در چه جايي و با چه شكل و شمايلي و به 
چه كساني بگوييم. اينكه هر سخن جايي و هر نكته 
مكاني دارد همان اصل مهم س�خن گفتن و ارتباط 
اجتماعي اس�ت. اينكه بدانيم مطابق با وضع و حال 
افراد و مكان درس�ت آن س�خن بگوييم. درس�ت 
صحبت كردن آن هم در خانواده و اجتماعي كه در آن 
زندگي مي‌كنيم يك مهارت است و بي‌شك هركسي 

اين مهارت را ندارد بايد ياد بگيرد. 
            

    متناسب با جايگاه خود حرف بزنيم
گفتار هر انساني بيانگر شخصيت اوست. فردي كه مؤدب و 
باشخصيت باشد هرگز حاضر نمي‌شود در بدترين شرايط 
هم با كلمات ناشايست شخصيت خ��ود را زير سؤال ببرد. 
اما دور و بر خود افراد زي��ادي را مي‌بينيم كه برايشان مهم 
نيست ادبيات و لحن كلامي كه دارند آيا شايسته شخصيت و 
موقعيت اجتماعي آنها هست يا نه؟ تا جايي كه فلان مسئول 
حرف‌هايي مي‌زن��د و ادبياتي را به كار مي‌ب��رد كه به قول 
قديمي‌ها از جنس چاله‌ميداني است. بعضي واژه‌ها و كلمات 
سخيف هم متأسفانه در جامعه باب و به اصطلاح تكيه‌كلام 
همه مي‌شود. فرهنگ زيبا و شايسته صحبت كردن و كلمات 
را درست و بجا به كار بردن مدتي است در جامعه كمرنگ 
شده است. آداب چگونه زيبا صحبت كردن در جامعه انگار 
ديگر رعايت نمي‌شود و كسي هم دوست ندارد آن را رعايت 
كند. انگار شمشيرها را براي يكديگر از رو بسته‌ايم و فقط 
منتظر زمان و مكان مناسب هستي��م كه با نيش و كنايه و 
جملات دردناك روح يكديگر را خراش بدهيم. در واقع ديگر 

مالك زبان خود نيستيم. 
     مالك زبان خود باشيم

مي‌گويند تا وقتي ح��رف در دهانتان اس��ت و هنوز از آن 
استفاده نكرده‌ايد مال شماست، اما وقتي از دهانتان خارج 
شد و به فردي يا جمعي بازگو كرديد ديگر شما صاحب آن 
نيستيد. اينكه مالك زبان خود باشي��م يك هنر است كه 

معمولاً درصد كمي از افراد صاحب اين هنر هستند. شايد 
حرف و سخن در ظاهر فقط ي��ك كلمه يا يك جمله ساده 
باشد ولي همين كلمه يا جمله س��اده عواقب و پيامدهاي 
بسياري دارد كه خيلي از ما آدم‌ها از آن بي‌خبر هستيم. اين 
كلمات ساده در قالب يك جمل��ه مي‌تواند يكي را تا عرش 
بالا ببرد و ديگري را بر فرش بكوب��د. مي‌تواند يك زندگي 
را به نابودي بكشاند يا به يك زندگ��ي سر و ساماني بدهد. 
شگفتا از كار اين زبان كه اگر مه��ار نشود و لجام گسيخته 
باشد، چه گناه��ان كه نمي‌كند، چه آبروه��ا كه نمي‌ريزد 
و چه دوستي‌هايي كه به دشمني ب��دل نمي‌كند. با حرف 
زدن چه پشيماني‌هايي كه پيش نمي‌آيد، چه دل‌هايي كه 
نمي‌شكند و چه اسراري كه فاش نمي‌شود. به راستي اگر با 
فكر و انديشه بدانيم كه چه بگوييم كه بعد از آن كه گفتيم 
پشيمان نشويم كه چرا گفتيم خودش يك هنر بزرگ است. 
اينكه موقعيت‌سنجي كنيم و درست و غلط هر سخني را كه 
به زبان مي‌آوريم بدانيم ديگر نه به ديگران آسيب مي‌رسانيم 

نه خود را آزار مي‌دهيم. 

     با آدم‌هاي حراف و بدزبان چه كنيم؟
همه ما در زندگي حتماً براي يك بار هم كه شده با افرادي 
كه فقط حرف مي‌زنند بدون آنكه به آنچه مي‌گويند فكر 
كنند، برخورد داشته‌ايم. اف��رادي كه فك مبارك خود را 
بدون هيچ استراحتي مدام تكان مي‌دهند بدون آنكه به 
آنچه مي‌گويند كمي تأمل كنند بعد ادامه دهند. در واقع 
متكلم وحده به معناي واقع��ي هستند. معمولاً اين افراد 
هميشه فكر مي‌كنند حق با آنهاست و اين ديگران هستند 
كه نمي‌فهمند. پس هر ج��ور كه دوست دارن��د با زبان 
نيش‌دار خود ديگران را مي‌آزارند. در اكثر مواقع اين افراد 
ظاهر بسيار جدي به خود مي‌گيرند و ديگران را از بالا به 
پايين نگاه مي‌كنند و چون خود را عقل كل مي‌دانند پس 
به خود حق مي‌دهند هر جور كه دوست دارند با ديگران 
صحبت كنند. شايد در ابتدا همين ديگران به سخنان اين 
افراد گوش بدهند و بپذيرند كه او حرف درستي مي‌زند 
ولي بعد از مدتي صحبت‌هاي او تأثيرش را از دست مي‌دهد 
و متعاقباً ديگران نه تنها به حرف‌هاي او گوش نمي‌دهند، 
بلكه در دل هم به او مي‌خندند يا اصلاً به سخنان او اهميت 
نمي‌دهند. در حقيقت اين افراد اسير و بنده همان يك تكه 
گوشت در دهان خود هستند. زبان آنها افسار عقل آنها را به 
دست گرفته است و ديگر مالك آن نيستند. يكي از راه‌هايي 
كه بتوانيم خود را از دست اينگونه افراد نجات دهيم اين 
است كه براي يك بار هم كه شده به آنها بگوييم كه حق با 
شما نيست و شما اصلًا درست نمي‌گوييد. حتي اگر اين 
يك بار به ضرر ما تمام شود اين كار را بكنيم. براي يك بار 
هم كه شده به او بگوييم كه اشتب��اه مي‌كند و با اين نوع 
صحبت كردن فقط به ديگران و خودش آسيب مي‌رساند. 
شايد بهتر است ترمز دستي اي��ن افراد را خود ما بكشيم. 
خلاصه كلام اينكه مراقب زبان خود باشيم و افسار عقل 
خود را به دست زبانمان ندهيم كه اگر بدهيم همين زبان 
اسرار دروني ما را فاش مي‌كند. با همين زبان كوچك است 
كه به ديگران فخر مي‌فروشيم و آنها را اذيت مي‌كنيم. به 
آنها تهمت مي‌زنيم و آنها را تحقير مي‌كنيم. در نتيجه بهتر 
است حرفمان را مزه مزه و بعد از دهان خارجش كنيم. در 
واقع سنجيده سخن بگوييم ت��ا عواقب بد آن دامان خود 

ما را هم نگيرد.

سبك سخن

ترمز آدم‌هاي حراف و بدزبان را بكشيم آسيب‌هاي از دست دادن مالكيت دهان!

     كسري محمديان
چقدر در زندگي به آنچ�ه مي‌گوييد و به 
تأثير كلام خود بر ديگران فكر مي‌كنيد. 
يا بهتر است اينطور سؤال كنيم كه چقدر 
به چگونه صحبت كردن خ�ود با ديگران 
توجه مي‌كني�د تا مبادا كس�ي از حرف و 
سخن شما رنجيده‌خاطر نشود. در اينكه 
زبان اصلي‌ترين عضو بدن براي برقراري 
ارتباط با ديگران است هيچ شكي نيست، 
ولي از اين عضو اصلي بدن چقدر مراقبت 
مي‌كنيد ت�ا مبادا شم�ا را به گن�اه آلوده 
نكند. همانط�ور كه مي‌دانيم زب�ان با آن 
كه حجم كوچكي نسبت به ساير اعضاي 
بدن دارد، اما كارايي بسي�ار زيادي دارد 
و به همين علت هم چنانچه درست عمل 
نكند گناهان زي�ادي را براي ف�رد ايجاد 
مي‌كند. حرف زدن و رابطه كلامي مناسب 
با ديگران داشت�ن از اصلي‌ترين راه‌هاي 
ارتباط جمعي اس�ت، ولي آيا هر حرف و 
گفت‌وگويي را بايد نش�انه ارتباط كلامي 

خود بدانيم. 
            

     كوه�ي از گناه در پس زب�ان ما نهفته 
است

درست سخن گفتن آن هم در زندگي خانوادگي 
يك مهارت اس��ت؛ مهارتي كه باي��د آن را ياد 
بگيري��م. آداب چگونه سخن گفت��ن را بايد از 
كودكي و در خانواده به فرزندان خود ياد بدهيم 
ت��ا در بزرگسالي بتوانند بر زب��ان و گفتار خود 
كنترل داشته باشند. زب��ان مي‌تواند بر عقل و 
تفكر انس��ان كنترل داشته باش��د و افسار او را 

در اختيار خ��ود بگيرد. بيشتري��ن گناه انسان 
از طريق زبان او اتف��اق مي‌افتد. گناهانی كه از 
زب��ان برمي‌خيزد، بسيار است ك��ه مي‌توان به 
گفته بعضي‌ه��ا صدها مورد برشم��رد، مانند: 
تهم��ت، دروغ، غيبت، سخن‌چين��ي، گواهي 
به باطل، اشاعه فحشا و نش��ر اكاذيب، بيهوده 
گفتن، ناسزاگويي، خشونت با زبان، اصرار بيجا، 
تكدي‌گري و چاپلوسي با زبان، مسخره كردن و 
آزاررساني به ديگران با زبان، نكوهش ديگران، 
كفران نعمت با زب��ان، تبليغ باطل و تشويق به 

گناه، وعده دروغ، بدزباني و... 
 بر همين اساس رسول خ��دا)ص( مي‌فرمايد: 
»انّ اكثر خطايا ابن آدم في لسانه؛ قطعاً بسياري 
از گناهان انسان از ناحيه زبان او است.« ايشان 
در كلام هشدارآميز ديگ��ري مي‌فرمايند: »در 
روز قيام��ت بيشترين گرفتاره��ا آنان هستند 
كه بيهوده‌گو ب��وده و زب��ان ل��ق و بي‌كنترل 

داشته‌اند.«
  فرام�وش نكني�م كه س�خنان ما ثبت 

مي‌شود
در سخن گفتن خود بايد مراقب تمام كلمات و 
واژه‌هايي كه استفاده مي‌كنيم باشيم زيرا تمام 

صحبت‌هاي ما در جايي نوشته مي‌شود. لحن 
كلام ما در بسياري از گفت‌وگوها مي‌تواند تأثير 
بيشتري بر مخاطب ما بگذارد پس بايد مراقب 
لحن كلام خ��ود در كنار واژه‌هاي��ي كه به كار 
مي‌بريم باشيم. در اين ب��اره خداوند متعال در 
قرآن كريم مي‌فرمايد: »وَ إنَِّ عَليَكُمْ لحَافظِينَ. 
كِراماً كاتبِين« )س��وره انفطار، آيات 11-10(؛ 
و قطعاً بر شما نگهبانان��ى ]گماشته شده‏[‌اند. 
]فرشتگان‏[ بزرگوارى كه نويسندگان ]اعمال 

شما[ هستند.
     تمام داشته‌ه�اي دروني‌مان را با زبان 

آشكار نكنيم
بي‌شك تمام سخنان و گفت‌وگوهاي ما بخشي 
از خصلت دروني ما را بر ديگران آشكار مي‌كند. 
هر كلامي كه از دهان ما خارج مي‌شود مي‌تواند 

شخصيت ما را مشخص كند. 
امام)ع( مي‌فرماين��د: »اى م��ردم! انسان 10 
خصلت دارد كه زبان او آنها را آشكار مى سازد: 
زبان، گواهى است ك��ه از درون خبر م‌ىدهد. 
داورى اس��ت كه ب��ه دعواها خاتم��ه م‌ىدهد. 
گويايى است كه به وسيله آن به پرسش‌ها پاسخ 
داده م‌ىشود. واسطه‌اى است كه با آن حاجت 
برآورده م‌ىشود. وصف‌كننده‌اى است كه با آن 
اشيا شناخته م‌ىش��ود. فرماندهى است كه به 
نيكى فرمان م‌ىده��د. پنددهنده‌اى است كه 
از زشتى بازم‌ىدارد. تسليت‌دهنده‌اى است كه 
غم‌ها با آن آرامش م‌ىياب��د. حاضرى است كه 
با آن كينه‌ها برطرف م‌ىش��ود و دلربايى است 
كه گوش‌ها با آن از لذت برخوردار م‌ىشوند.« 

)كافى، ج ۸، ص ۲۰، ح ۴(
  با زبان خود دیگران را آزار ندهیم 

با زبان خود به ديگ��ران ظلم نكنيم. با تهمت و 
افترا ديگران را به دردسر نيندازيم. هرچه را براي 
خود دوست نداريم براي ديگران هم نخواهيم. 
جوانمرد باشيم و نيكي را براي ديگران بخواهيم. 
اينها همه مواردي است كه رابطه مستقيمي با 

چگونگي استفاده از زبان دارد. 
پيامبر)ص( مي‌فرمايند: »هركس در معاشرت 
با مردم به آنان ظلم نكند، دروغ نگويد و خلف 
وعده ننمايد، جوانم��ردي‌اش كامل، عدالتش 
آشك��ار، برادرى ب��ا او واج��ب و غيبتش حرام 

است.« )خصال، ص ۲۰۸، ح ۲۸(
     تمرين سكوت و گزيده‌گويي كنيم

در زندگي هميشه ب��راي بهتر ك��ردن ارتباط 
كلام��ي و غيركلام��ي خود ب��ا ديگ��ران به ما 
توصيه‌هايي مي‌ش��ود. از جمل��ه اين‌كه پشت 
سر هم و م��داوم صحبت نكنيم. ب��ه سخنان و 
اظهارات ط��رف مقابل به طور فع��ال گوش فرا 
دهيم. مطمئن باشيم آنچ��ه را كه مي‌گوييم با 
تن صدا و زبان بدني‌مان هماهنگي داشته باشد. 
خيلي آهسته ي��ا خيلي بلند صحب��ت نكنيم. 
در طول ارتباط به فرد مقاب��ل خود نگاه كنيم. 
مراقب ژست‌ها و حالات ب��دن خودمان باشيم. 
نشانه‌هاي غيركلامي راوي را به شيوه‌اي ظريف 
تكرار كنيم تا ارتباطي گرم و صميمي ميان ما 
و او ايجاد شود. براي مث��ال اگر او مي‌خندد، ما 
هم مي‌توانيم با لبخندي ملايم پاسخي مثبت و 
انگيزه‌بخش به لبخند او بدهيم. اگر واقعاً هنگام 
سخن گفتن هيچ كدام از اين م��وارد را رعايت 
نكنيم، اگر نمي‌توانيم زبان خود را كنترل كنيم 
و با آن ديگران را مي‌آزاري��م، پس بهتر است با 
خود تمرين سكوت كني��م. بهتر است سكوت 
كردن را تمرين كنيم و اين مهارت را ياد بگيريم، 
چون استفاده‌هاي بسي��اري برايمان دارد و در 
بيشتر موارد به آن احتياج پيدا مي‌كنيم. به شما 
پيشنهاد مي‌كنيم اين مهارت مثبت را حتماً به 
كار ببريد و اثرات مثب��ت آن را ببينيد. با خود 
تمرين كنيم كمتر ح��رف بزنيم و بيشتر گوش 
بدهيم. وقتي سكوت مي‌كنيم و در باب موضوعي 
فكر مي‌كنيم مي‌توانيم عكس‌العمل‌هاي بجايي 
از خود نشان دهي��م. مي‌توانيم رفتار و گفتاري 
داشته باشي��م كه باع��ث خوشن��ودي خود و 
مخاطب ما باش��د. خداوند در س��وره بقره آيه 
83 مي‌فرمايند: »قولوا للناس حسنا«؛ با مردم 
به زبان خوش سخن بگوييد. وقتي چنين آيات 
روشن و صريحي درباره خوشگويي، خوب حرف 
زدن و آداب سخن گفتن وجود دارد، وقتي خدا 
و رسولش و امامان معصوم)ع( اينقدر بر پاكيزه 
سخن گفتن تأكيد دارند، پس بدانيم كه زبان و 

كلام ما نبايد به ورطه بدگويي بيفتد.

تمرين سكوت
‌كم حرف زدن

 راه‌حلي براي آنان كه كنترلي بر زبان خود ندارند

نگاه

رس�ول خ�دا)ص( مي‌فرماي�د: 
»انّ اكث�ر خطاي�ا اب�ن آدم ف�ي 
لسانه؛ قطع�اً بسي�اري از گناهان 
انس�ان از ناحي�ه زب�ان او اس�ت

براي بهتر ك�ردن ارتباط كلامي و 
غيركلامي خ�ود با ديگ�ران به ما 
توصيه‌هاي�ي مي‌ش�ود. از جمله 
اين‌كه پش�ت س�ر ه�م و م�داوم 
صحب�ت نكني�م. ب�ه س�خنان و 
اظه�ارات ط�رف مقاب�ل ب�ه طور 
فع�ال گوش ف�را دهي�م. مطمئن 
باشيم آنچه را ك�ه مي‌گوييم با تن 
ص�دا و زبان بدني‌م�ان هماهنگي 
داشت�ه باش�د. خيل�ي آهست�ه 
ي�ا خيل�ي بلن�د صحب�ت نكنيم

اوس�ت. فردي كه م�ؤدب و باشخصيت 
باشد هرگز حاضر نمي‌ش�ود در بدترين 
شراي�ط ه�م ب�ا كلم�ات ناشايس�ت 
شخصيت خود را زير س�ؤال بب�رد. اما 
دور و بر خ�ود افراد زي�ادي را مي‌بينيم 
كه برايش�ان مهم نيست ادبيات و لحن 
كلامي كه دارند آي�ا شايسته شخصيت 
و موقعي�ت اجتماعي آنه�ا هست يا نه؟ 

 آناني كه
  مخ شما را

  تريت مي‌كنند 
و مي‌خورند!

‌بعضي‌ها
‌با دنياي سكوت
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هر كدام از ما جزو افراد پرحرف هستيم 
بهتر اس�ت براي يك بار ارزش س�خنان 
خود را بسنجيم. تم�ام صحبت‌هايي كه 
در يك روز با ديگران داريم را روي كاغذ 
بنويسيم. اگر توانستيم تمام حرف‌هايي 
را كه مي‌زنيم بنويسي�م مي‌توانيم ادعا 
كنيم ك�ه حرف‌هايي ك�ه در ط�ول روز 
مي‌‌زنيم همگي ارزش علم�ي دارند و در 
واقع حرف‌هايي از جنس باد هوا نمي‌زنيم 
ولي اگر نتوانستيم اين كار را بكنيم كمي 
به آنچ�ه مي‌گوييم بيش�تر فك�ر كنيم


