
  گاهي ما نمي‌توانيم با هم ارتباط برقرار كنيم 
دو نفر با دو طرز فكر متفاوت كه اين تفاوت در اصل موجب 
تغيير الفباي رابطه‌هاست، بنا دارند سال‌هايي به بلنداي 
يك عمر ارزشمند كنار هم سر كنند. اغلب سؤال مي‌شود 
چه چيزي باعث بروز اختلافات زناشويي مي‌شود؟ چون 
همه به قصد خوشبختي در كنار هم قرارمي گيرند. جواب 
يك جمله بسيار س��اده و در عين حال بي‌نهايت پيچيده 
اس��ت:»گاهي ما نمي‌توانيم با هم ارتباط برقرار كنيم.« 
همين! تا زماني اختلاف��ي وجود ندارد اوض��اع رو به ‌راه 
است، اما تفاوت ديدگاه‌ها هميشه هس��ت و خواهد بود. 
در اين برهه آنچه كه حياتي است، به كاربردن روش‌هاي 
سازگارانه‌اي است كه زبانه‌هاي آتش اختلاف را فروكش 
كند. براي داشتن مهارت ارتباطي در زندگي زناشويي لازم 
است هركس ابتدا خود را بشناسد و هويت خود را به عنوان 
فردي بالغ به رسميت بشناسد. يعني مسئوليت رفتار خود 
را به عهده بگيرد. تا همين جا چنانچه هركس بتواند اين 
مفاهيم را رعايت، كند بسياري از مسائل زناشويي كمرنگ 
مي‌شود. چطور ممكن است كس��ي كه واقف به نيازهاي 
خود نيست، ديگري را درك كند؟ پس در مسير شناخت 
خود كوشا باش��يم. كس��ي كه نقاط ضعف و مثبت خود 
را مي‌شناسد و مي‌پذيرد، ش��خصيتي است كه در مسير 
س�المت روان گام برمي‌دارد. چنين انساني را هر حادثه، 
از سوی هر ش��خص از جمله ش��ريك زندگي به راحتي 
نمي‌تواند از ك��وره به در كند. عصبانيت‌ه��اي پي‌در‌پي، 
زير بناي بسياري از سوء‌برداشت‌هاست. انسان‌ها هنگام 
عصبانيت نمي‌توانند حرف يكديگر را درك كنند. در نظر 
داشته باشيم ما بس��ياري از عادت‌ها را از زندگي قبل از 
ازدواج خود و به وسيله يادگيري از محيط كسب كرده‌ايم، 
اما اگر بنا باشد تغيير مثبتي در رفتار به بهبود شرايط در 

زندگي زناشويي بينجامد از آن استقبال كنيم. 
  با هم گفت‌وگو كنيم، اما نه در هنگام عصبانيت

بنابراين هن��گام عصبانيت، لزومي ن��دارد در اوج تنش 

با هم بح��ث كنيم. نكته‌اي ك��ه بس��ياري آن را ناديده 
مي‌گيرند. ناراحتي و دلخ��وري يكديگر را قبول كنيم و 
به نقش خود در به وجود آمدن اين ناراحتي فكر كرده و 
صحبت را به زمان مناسب، وقت آرامش موكول كنيم، اما 
يادمان باشد حتماً در مورد مسائل با هم صحبت كنيم، 
زيرا بناس��ت تعارض‌ه��ا كمرنگ ش��وند. گاه در بعضي 
رابطه‌ها يك‌طرف آنقدر نس��بت به دلخوري‌هاي پيش 
آمده سكوت مي‌كند كه بعد از س��ال‌ها يكي از زوجين 
كوهي از مسائل حل نشده را با خود حمل مي‌كند. اين 
رفتار گاه چنان ريشه‌دار باقي مي‌ماند كه يافتن راه‌حل 
متأسفانه بسيار دشوار مي‌ش��ود. بنابراين با هم صحبت 
كنيم. مناسب اس��ت قانون س��اده‌اي را هنگام صحبت 
رعايت كنيم، يعني دليل كار ي��ا ناراحتي خود را عنوان 
كرده و از طرف مقابل هم بخواهي��م دلايلش را براي ما 
توضيح ده��د. به هنگام صحبت يكديگ��ر تمرين كنيم 
كه صبور باش��يم. اجازه بدهيم حرف طرف مقابل تمام 
شود. علت بسياري از سوء‌برداشت‌هاي زندگي مشترك، 
ندانستن دليل رفتارهاس��ت. پس نكته كليدي دانستن 
استدلال‌هاي شريك زندگي است، به اين ترتيب بسياري 

از سوء‌برداشت‌ها از بين مي‌رود. 
  به تعل�ق فرهنگي همس�ر خود توجه داش�ته 

باشيم
يكي ديگ��ر از عوامل مهمي كه بس��يار نادي��ده گرفته 
مي‌ش��ود، توجه به باف��ت فرهنگي همس��ر در زندگي 
زناش��ويي اس��ت. رفت‌‌و‌آمده��ا، نوع معاش��رت، حتي 
صحبت‌كردن‌هاي روزمره، در بين خرده فرهنگ‌ها گاه 
تفاوت‌هاي عمده با هم دارند. اين تفاوت‌ها در بسياري 
از مواقع سبب بروز اختلافات اساسي مي‌شود. براي اين 
منظور لازم اس��ت هر دو طرف ميانه‌روي پيشه كرده و 
آنچه مناسب و مفيد براي محتواي زندگي هر دوشريك 
زندگي اس��ت را انتخاب كنند. ضرورت��ي ندارد زوجين 
بخواهند فقط هر آنچه كه خود در آن رش��د كرده‌اند را 

به ديگري تحميل كنند. لازمه زندگي مشترك انعطاف 
است. بايد زبان ارتباط با يكديگر را بياموزيم. 

  به حريم يكديگر احترام بگذاريم
مس��ئله ديگري كه روابط بين زوجين را دچار آشفتگي 
مي‌كند، ناديده‌گرفتن حريم خصوصي است. چه زن، چه 
مرد، چه فرزندان... گاه نياز ب��ه خلوتي براي خود دارند. 
اجتماعي بودن و ميل به مستقل بودن، دو نياز مهم بشر 
است كه مخصوصاً در بستر خانواده مناسب است به شكل 
تعادل رعايت شود. همه ما در بعضي موارد نياز به تنهايي 
داريم. البته اين تنهايي نبايد تا حدي باش��د كه شكاف 
عاطفي بين اعضاي خانواده ايجاد شود و باعث دوري و 
بي‌خبري افراد از حال دل يكديگر ش��ود، اما همه ما گاه 
و بيگاه، خوب است خلوتي براي خود داشته باشيم و به 
كارهاي مورد علاقه‌اي كه همسو با خلقيات شخصي‌مان 

است و مغايرتي با اهداف خانواده ندارد، بپردازيم. 
  اختلاف‌نظر طبيعي است، بايد گذشت كرد

مورد ديگري كه لازم اس��ت به آن توجه شود، پرهيز از 
رفتارهاي انتقام‌جويانه و مقابله به مثل اس��ت. داشتن 
اختلاف‌نظ��ر امري عادي س��ت، اما بعض��ي رفتارهاي 
اين‌چنيني، باعث تثبيت مش��كل و چه بس��ا بدترشدن 
اوضاع مي‌شود. بايد به دنبال رفتارهايي باشيم كه تداوم 
مسائل ناخوشايند را از بين ببرد. بهتر است به جاي اين 
نوع رفتارها زوجين با هم و هركدام به نوبه خود گذشت 
داشته باشند. گذشت به معناي ناديده‌گرفتن مشكلات 
نيست؛ مش��كلات بايد بررسي و حل ش��وند و آنها بايد 
به دنبال نقطه‌اي مش��ترك در بين اختلاف‌ها باش��ند. 
همچنين براي راهكارهايي كه براي هر دو طرف مطلوب 

است، بايد سرمايه‌گذاري زماني كرد. 
  نفر سوم فقط بايد مشاور خانواده باشد

مسئله بسيار مهم ديگر اين اس��ت كه روابط، مسائل و 
مشكلات هر خانواده، فقط مربوط به افراد همان خانواده 
است و حتي محدودتر؛ يعني برخي اوقات حتي لزومي 

ندارد فرزن��دان وارد بگو مگوهاي والدين ش��وند. بنا به 
ضرورت بعضي مشكلات بهتر است فقط با تصميم‌گيري 
خود همسران برطرف ش��ود. درددل كردن با ديگران، 
به‌خصوص شكايت از اخلاق و رفتار همسر نزد فرزندان، 
كه موجب س��و‌گيري بچه‌ها نس��بت به يكي از والدين 
بشود، ممنوع است. شايد صحبت‌كردن با شخص ديگر 
به شكل موقت، باعث تخليه هيجان شود، اما با گذشت 
زمان نه تنها مشكلي حل نمي‌شود كه در بسياري موارد 
مشكل دوچندان مي‌شود. پيشنهاد اين است: »در صورت 
لزوم نفر سوم براي عنوان كردن مسائل، كمك گرفتن از 
مشاور خانواده باشد نه فردي كه تخصص ندارد. در واقع 
شخصي كه به شكل علمي و بي‌طرف درصدد ارائه دادن 

راهكار است. 
  راه را براي يكديگر هموار كنيم

مس��ائل بس��يار گس��ترده‌تر از آن اس��ت كه بت��وان با 
محدود‌ش��دن به چند گزينه درصدد رفع آنها باشيم و 
مي‌دانيم كه تفاوت ديدگاه‌ها بخش جدانشدني از زندگي 
است. واقعيت اين است كه مس��ير زندگي گاه به شدت 
ناهموار بوده و همسفر بداخلاق دشواري راه را دوچندان 
مي‌كند، اما با اتخاذ تدابير مناس��ب، راحت‌تر مي‌توان از 
برخي موقعيت‌ها عبور كرد. لازم اس��ت در نظر داش��ته 
باشيم موقعيت‌ها در زندگي مي‌تواند فرصتي براي رشد 
و بالندگي شود. زندگي و روابط زوجين نيز از اين قانون 
مجزا نيس��ت. هر كدام از ما داراي توانايي‌ها و نيروهاي 
بالقوه‌اي هستيم، چنانچه در محيط مناسب قرار گيريم، 
راحت‌تر شكوفا خواهد شد، زيرا هدف فقط زير يك سقف 
بودن نيس��ت، بلكه خوب زندگي‌كردن اس��ت. با توجه 
به اينكه انسان‌ها س��ال‌هاي زيادي را كنار شريك خود 
مي‌گذرانند، دلچسب‌تر است راه را براي پرورش يكديگر 
هموار كنيم. با رفتارهايي مثل گذشت دوطرف، شناخت 
يكديگر، مقايس��ه نكردن و احترام به فرديت ش��ريك 

زندگي، زندگي مشترك بهتري خواهيم داشت. 
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سبك مراقبت

  تلخيص: حسين گل‌محمدي
اين روزها، پزش�كان و روانشناس�ان مدام از 
تأثيرات منفي تنهايي بر سلامت مي‌گويند، ولي 
هيچ تشخيص پزشكي يا دارويي‌ براي تنهايي 
وجود ندارد. اگر براي مشكلات ديگري مانند 
افسردگي و اضطراب درمان‌هاي دارويي وجود 
دارد، چرا براي تنهايي وجود نداش�ته باشد؟ 
عجله نكنيد، ماجرا كمتر از آنچه به نظر مي‌رسد 
علمي‌ تخيلي اس�ت. گروهي از پژوهشگران 
همين ح�الا س�رگرم تحقيقاتي هس�تند كه 
هدف‌ش�ان توليد »قرص ضد تنهايي« اس�ت. 
آيا چنين قرصي به تنهايي پايان خواهد داد؟
لارا انتيس )Laura Entis( نويس�نده‌اي كه 
تمركزش ب�ر موضوعات سالمتي در مقاله‌اي 
كه در وب‌سايت گاردين منتش�ر كرده به اين 
موضوع پرداخته است. وب‌سايت ترجمان نيز 
برگردان مطلب را با ترجمه علي اميري منتشر 
كرده است. خلاصه مطلب را در ادامه مي‌خوانيد..

      
تنهايي قسمتي از وضعيت بشري است. علامت 
هشداري غريزي مثل گرس��نگي يا تشنگي كه 
مي‌گويد بايد دنبال يكي از منابع اصلي بگرديم: 
»ارتباط.«. ميليون‌ها سال تكامل ما را به ‌نحوي 
شكل داده است تا موجوداتي باشيم كه درست 
همان‌طور كه به آب و غذا نيازمنديم، به پيوندهاي 
اجتماعي نياز داش��ته باش��يم. با اين ‌حال، ما به 
‌صورت ‌فزاين��ده‌اي خود را منزوي‌ت��ر مي‌يابيم. 
تنهايي ديگر محركي آن اندازه قدرتمند نيست 
تا م��ا را وادارد كه خ��ود را از انباره��اي تنهايي 
آفريده زندگي مدرن آزاد كنيم. درست همانند 
عشق س��يري‌ناپذيري كه به غذاهاي پركالري 
داريم، آنچه زماني ابزاري براي انطباق بود چنان 
با زندگي‌مان ناهماهنگ ش��ده اس��ت كه دارد 
باعث يك »اپيدمي« مي‌ش��ود.  جان كاسيوپو، 
عصب‌شناس��ي كه دردهاي اجتماعي را مطالعه 
مي‌ك��رد و در م��ارس ۲۰۱۸ چش��م از جه��ان 
فروبست، در كتابش به نام »تنهايي« مي‌نويسد: 
»جوامع غربي معاش��رتي‌بودن انس��ان را از يك 

ضرورت به يك امر اتفاقي تنزيل درجه داده‌اند.«
مشكل اينجاس��ت كه تنهايي مزمن فقط باعث 
احساس وحشت در وجود ش��ما نمي‌شود، بلكه 
براي وجودتان نيز وحشتناك هست. تنهايي خطر 
ابتلاي ما ب��ه مجموعه‌اي از اختلالات س�المتي 
از قبيل بيماري‌هاي قلب��ي‌ عروقي، بيماري‌هاي 
مرتبط با زوال عقل، كاهش توانايي ش��ناختي و 
س��رطان را بالا مي‌برد. همچنين سيستم دفاعي 
بدن را تضعيف ك��رده و ما را در براب��ر عفونت‌ها 
آسيب‌پذيرتر مي‌كند. اس��تفاني كاسيوپو، مدير 
آزمايشگاه برين دايناميكس در دانشكده پزشكي 
پريتزكر در دانشگاه ش��يكاگو، مي‌گويد كه حتي 
تنهاي��ي موقعيتي، اگر به آن رس��يدگي نش��ود، 
مي‌تواند منجر به وضعيت ثابت سفت‌وسختي شود 
كه ساختارها و فرآيندهاي مغزي را تغيير مي‌دهد. 
تنهايي، برخلاف افسردگي و اضطراب، شكل باليني 
شناخته‌شده‌اي ندارد؛ هيچ تشخيص پزشكي يا 
درماني براي احس��اس انزواي مزمن وجود ندارد. 
استفاني مي‌گويد: »اگر شما احساس ارزشمندي 
كنيد و زندگي هدفمندي داش��ته باشيد، كمتر 

احساس تنهايي خواهيد كرد.«
تعدادي آزماي��ش باليني- به رهبري اس��تفاني 
و ديگران- هم‌ اينك در جريان اس��ت و هدف از 
آنها كشف ش��يوه‌هايي اس��ت كه تنهايي مزمن 
باعث دگرگوني مغز و همچنين برپايي آش��وب 
در سيستم عصبي مي‌ش��ود. اگر براي دردهاي 
اجتماعي ديگ��ري مانند افس��ردگي و اضطراب 
درمان‌هاي دارويي وجود دارد، چرا براي تنهايي 
وجود نداشته باش��د؟ تنهايي مانند افسردگي و 
اضطراب قس��مت جهان ‌ش��مول تجربه بشري 
اس��ت. برخلاف افس��ردگي و اضطراب، تنهايي 
شكل باليني شناخته‌شده‌اي ندارد. براي احساس 
تنهايي مزمن تشخيص پزشكي يا درماني موجود 
نيست.  به‌زعم استفاني كاسيوپو، تنهايي نتيجه 
تعامل آن علائم زيس��تي كه ما را وادار مي‌كنند 
تا به‌سوي ديگران برويم، با ذهني كژكار است كه 
همه‌جا خطر اجتماعي را ادراك مي‌كند. تمركز او 
بر مداخله‌اي اميدبخش است: نورواستروئيدي به 
نام پرگننولون كه ثابت شده مي‌تواند اختلالات 
مرتبط با استرس را بهبود بخشيده و فراهشياري 
در مغز را كاهش دهد؛ فراهشياري زماني به وجود 
مي‌آيد كه شخص در معرض تهديدهاي اجتماعي 
است. هدف كاسيوپو اين نيست كه افراد به‌كلي 
احساس تنهايي نكنند، بلكه مداخله در شيوه‌هايي 

است كه تنهايي روي مغز و بدن تأثير مي‌گذارد. 
زوج كاسيوپو پس از آنكه آزمايش‌هاي پيشاباليني 
نش��ان دادند كه اي��ن تركيب مي‌توان��د با برخي 
تغييرات زيستي مرتبط با تنهايي در مغز مقابله كند 
و همچنين انسان‌ها به‌خوبي آن را تحمل مي‌كنند، 
تمركز بر پرگننولون و آلوپرگنانولون را آغاز كردند. 
برخي داروهاي ضدافسردگي تأثير مشابهي دارند، 
اما عوارض جانبي نامطلوبي مانند خواب‌آلودگي، 
حالت تهوع و بي‌خوابي به همراه دارند.  استفاني 
مي‌گويد: »اگر بتوانيم با موفقيت سيستم هشدار در 
مغز افراد تنها را خفيف كنيم، آنگاه مي‌توانيم باعث 
اتصال دوباره آنها به ديگران به‌جاي فاصله‌گرفتن 
از آنها شويم.« اين پايه جديدترين مطالعه اوست 
كه در آن، پژوهش��گران مق��دار ۴۰۰ ميلي‌گرم 
پرگننولون خوراكي به افراد تنها، اما از ساير لحاظ 
س��الم دادند. اين آزمايش از ماه مه سال ۲۰۱۷ تا 
ژوئن ۲۰۱۹ ادامه داش��ت؛ اس��تفاني و گروهش 
اكنون در فرآيند تحليل داده‌هاي آن هس��تند. او 
محتاطانه خوش‌بين اس��ت كه نتايج نشان دهند 
تنهايي ادراك‌شده در ميان افرادي كه پرگننولون 
دريافت كرده‌ان��د، در مقابل افرادي ك��ه داروي 
تلقيني گرفته‌اند، به‌نحو چشمگيري كاهش يافته 
است. مي‌گويد:»براي من اندازه تأثيري كه يافته‌ها 

نشان مي‌دهند جالب است.«
زوج كاسيوپو، به اتفاق هم در سال ۲۰۱۶ مروري 
بر درمان‌ه��اي دارويي نوش��تند كه به بررس��ي 
امكان دادن هورمون اوكس��ي‌ توس��ين ب��ه افراد 
به ‌قصد مبارزه با تنهايي مزم��ن مي‌پرداخت. به 
نوشته نويسندگان، ثابت شده است كه آزاد شدن 
هورمون اوكسي‌توس��ين در انسان‌ها »رفتارهاي 
اجتماع‌دوستانه، احساس وابس��تگي و اعتماد را 
تقويت مي‌كند.«  به گفته استفاني كاسيوپو درست 
همانطور كه تشنگي علامتي است مبني‌ بر اينكه 
شما دچار كم‌ آبي شده‌ايد، تنهايي نيز نشان‌دهنده 
اين است هم ‌اينك از فقدان رابطه رنج مي‌بريد. اين 
درست كه بسياري از ما موفق مي‌شويم خود را از 
چاه تنهايي بالا بكشيم، اما او استدلال مي‌كند كه 
ما كماكان مي‌توانيم از مزاياي مداخله پزش��كي 
براي جلوگيري از س��قوط به ان��زواي اجتماعي 

بهره‌مند شويم. 
جولين هولت‌لونستاد، روانشناس��ي در دانشگاه 
بريگهم يانگ كه درباره انزواي اجتماعي مطالعه 
كرده است، مي‌گويد: »به نظرم بايد درباره اختلال 
دانستن تنهايي محتاط باشيم و در عوض به آن به‌ 
چشم چيزي نگاه كنيم كه همه‌مان به آن احتياج 
داريم: رابطه اجتماعي.« اين به نظر بس��ياري از 
افراد احتمالاً مفيدتر اس��ت كه رابطه اجتماعي 
را همچون بخ��ش جدايي‌ناپذيري از س�المت 
جس��ماني و عاطفي خود ببينيم؛ مسئله‌اي كه 
مي‌تواند ازطريق تنظيمات سبك زندگي بهبود 
يابد.  فناوري ضرورت و ناراحتي تعامل با س��اير 
ابناي بشر را از زندگي‌ها تراشيده است: مي‌توانيم 
از خانه كار كنيم، آنلاين خواروبار سفارش دهيم 
و از روي تخت فيلم تماشا كنيم. طراحي زندگي 
مدرن به ‌نحوي بوده است تا ما را از يكديگر منفك 
كند و ش��مار روش‌هاي براي اين كار آن سر را به 
دوران مي‌اندازد. با چنين موانع مشهودي بر سر راه 
اتصال، به نظر نمي‌رسد كه جست‌وجوي راه‌حلي 
دارويي ارزشي داشته باشد. بين‌بريج مي‌گويد: »ما 
جامعه‌اي به‌ شدت دارو زده و در خلسه هستيم.« او 
در زندگي خودش به تنهايي همچون مشكلي كه 
بايد آن را حل كرد، نمي‌نگرد، بلكه آن را همچون 
وضعيتي دوپهلو مي‌بيند كه به تجربه اجتماعي 

‌بودنش در جهاني تكه‌تكه عمق مي‌بخشد. 
دس��ت‌كم فع�اًل راهبردهاي��ي غيردارويي باقي 
مانده‌ان��د كه مي‌توان به آنها متوس��ل ش��د. اگر 
درد ان��زواي اجتماعي را احس��اس مي‌كنيد؛ اما 
يك نظ��ام حمايتي داري��د، در ميان ‌گذاش��تن 
نيازتان ب��ا نزديك‌ترين افراد مي‌تواند س��ودمند 
باشد. همچنين جست‌وجوي فعالانه معنا براي 
زندگي‌تان كمك مي‌كند، خواه از طريق پيوستن 
به س��ازمان‌هاي داوطلبي، خ��واه يك جنبش يا 
گروهي مذهبي. كول مي‌گويد دست‌كم در ابتدا 
اين كار بيشتر براي يافتن هدف و شركت‌كردن 
در چيزي بزرگ‌تر از خودتان اس��ت تا ملاقات با 
ديگران. استفاني كاسيوپو در پيشبرد كاري كه با 
همسرش جان شروع كرده بود، هدف بزرگ‌تري 
يافته اس��ت. او اخي��راً نقل‌ قولي ش��نيده كه در 
خاطرش مانده اس��ت: مي‌گويد »موتزارت نمرد؛ 
بدل به موس��يقي ش��د. من باور دارم كه شوهرم 
نمرده است؛ او بدل به نظريه شده است. من دارم 

اين نظريه را به كار مي‌بندم.«

آيا تنهايي را مي‌توان با قرص درمان كرد؟
 اگر زندگي شما معنادار است

 پس تنها نيستيد

روابط زوجين و آنچه بايد بدانند

زبان ارتباط با يكديگر را بياموزيم

سبك رابطه

مس�ير زندگي گاه به شدت ناهموار بوده و 
همسفر بداخلاق دشواري راه را دوچندان 
مي‌كند، ام�ا ب�ا اتخ�اذ تدابير مناس�ب، 
راحت‌ت�ر مي‌ت�وان از برخ�ي موقعيت‌ها 
عب�ور ك�رد. لازم اس�ت در نظر داش�ته 
باش�يم موقعيت‌ه�ا در زندگ�ي مي‌تواند 
فرصتي براي رشد و بالندگي شود. زندگي 
و رواب�ط زوجين ني�ز از اين قان�ون مجزا 
نيس�ت. هر كدام از م�ا داراي توانايي‌ها و 
نيروهاي بالق�وه‌اي هس�تيم، چنانچه در 
محيط مناسب قرار گيريم، راحت‌تر شكوفا 
خواهد شد، زيرا هدف فقط زير يك سقف 
بودن نيست، بلكه خوب زندگي‌كردن است

  با هم بسازيد
از هر چيزي كه محيط خانواده را متش��نج و دچار افس��ردگي و هيجان‌هاي 
بي‌مورد نمايد، اجتناب كنيد. هم زن و هم مرد بنا را بر سازش و همزيستي و 
همراهي بگذارند. آنچه در خانواده خيرات وجود دارد، مال زن و شوهر است 
و در نهايت مال فرزندان است، مال يك طرف نيس��ت. اگر خداي ناكرده در 
محيط خانواده بي‌محبتي و عدم اطمينان و صميمت باش��د، رنج مال هر دو 

طرف است. )1376/9/6(
   دل‌ آرام همسر باشيد

زن مسلمان بايد در محيط خانه، دل‌آرام شوهر و فرزندانش باشد؛ مايه‌ آرامش 
زندگي و آسايش محيط خانواده باشد؛ در دامن پرمهر و پرعطوفت و با سخنان 
پرنكته و مهرآميزش، فرزندان سالمي را از لحاظ رواني تربيت كند؛ انسان‌هاي 
بي‌عقده، انسان‌هاي خوش روحيه، انسان‌هاي سالم از لحاظ روحي و اعصاب، 
در دامان او پرورش پيدا كنند و مردان و زنان و شخصيت‌هاي جامعه را به‌وجود 

آورد. )1371/9/25(
  در كنار خانواده باشيد

ما به مردها هميشه سفارش مي‌كنيم وقتي كار دارند، اش��تغال دارند از خانه و 
زندگي قهر نكنند. بعضي‌ها صبح اول وقت مي‌روند بيرون تا ساعت 10شب. نه! ما 
معمولاً به كساني كه برايشان ممكن است، سفارش مي‌كنيم حتي ظهرها را بروند 
با زن و بچه‌شان باشند. در محيط خانوادگي، غذايشان را بخورند، يك ساعتي با هم 
باشند، بعد بيايند دنبال كارشان، باز حتماً در زمان مناسب، اول شب بروند بچه‌ها 

را ببينند، ملاقات خانوادگي حقيقي داشته باشند. )1376/6/18(

  همه كارها برعهده زن نيست
بعضي از مردان خيال مي‌كنند كه زن وظيفه دارد همه‌ كارهاي مربوط به آنها 
را انجام دهد. البته در محيط خانواده، زن و مردي ك��ه به هم علاقه دارند، با 
كمال ميل و شوق كارها و خدمات يكديگر را انجام مي‌دهند، اما انجام دادن از 
روي ميل، غير از اين است كه كسي احساس كند يا اينطور عمل كند كه گويا 

وظيفه‌ زن است كه بايد مثل يك مستخدم، خدمت مرد را به آن شكل انجام 
دهد. چنين چيزي در اسلام وجود ندارد. )1375/12/20(

  با هم، تا بهشت
قرآن مي‌فرمايد كه: »قوا انفس��كم و اهليكم نارا وقودها الن��اس و الحجاره«؛ هم 
خودتان را حفظ كنيد، هم اهل‌تان را. اين خطاب به مردها و زن‌ها، هر دو است. 
اهل هر انساني عبارت است از خانواده و نزديكان او. زن شما، اهل شما مردها و مرد 
شما، اهل شما زن‌هاست. هم خودتان را از غلتيدن در آتش حفظ كنيد، هم اهلتان 
را حفظ كنيد. علاوه بر اين، حفظ عناصر اصلي داخل كانون خانواده، به حفظ خود 
انسان هم كمك مي‌كند. همسران، زن‌ها، مردها را و مردها، زن‌ها را مي‌توانند از 

لبه‌ پرتگاه دوزخ نجات دهند و به بهشت بكشانند. )1383/5/25(.

گلچين كلام حضرت آیت‌الله خامنه‌ای درباره روابط زوجين

تا بهشت همراه هم باشيد
رهنما

زن مسلمان بايد در محيط خانه، دل‌آرام شوهر و فرزندانش 
باشد؛ مايه‌ آرامش زندگي و آسايش محيط خانواده باشد؛ در 
دامن پرمهر و پرعطوفت و با سخنان پرنكته و مهرآميزش، 
فرزندان س�المي را از لحاظ رواني تربيت كند؛ انس�ان‌هاي 
بي‌عقده، انس�ان‌هاي خوش روحيه، انس�ان‌هاي س�الم از 
لحاظ روح�ي و اعص�اب، در دام�ان او پرورش پي�دا كنند

  مينا محمددوست 
ص�داي پرنده‌هاي�ي ك�ه سال‌هاس�ت درون حفره‌ه�اي دي�وار لان�ه 
كرده‌ان�د، توجه مرا ب�ه خود جل�ب كرد. طبق ع�ادت در فصل س�رما، 
اين س�اعت از روز برايش�ان كمي غذا می‌ريخت�م. گويي با س�ر و صدا 
به م�ن فهماندند كه حالا وقت غذايش�ان اس�ت. ب�راي آنه�ا كمي نان 
خردش�ده در ظ�رف مخصوص‌ش�ان گذاش�تم و هياهويش�ان خوابيد. 
وقتي به اتاق برگش�تم، ناخودآگاه ب�ه برگ گل‌هاي گل�دان نگاه كردم. 
كمي پژمرده بودن�د. يادم آم�د چند روزيس�ت فراموش ك�رده‌ام آنها 
را آب بده�م. درون آب‌پاش آب و غذاي مخصوص رش�د گي�اه ريختم 
و بعد از چند س�اعت ب�ه وض�وح نش�اط را در برگ‌ها مش�اهده كردم. 

 به مثال‌هاي بالا توجه كنيم. من درگير نوعي رابطه بودم. صداي پرندگان، 
ظاهر برگ گلها، هر كدام انتقال‌دهن�ده مفاهيمي به من بودند. بازخورد 
غذا دادن به گنجش�ك‌ها، كم‌ش�دن صداي آنها بود. رسيدگي به گل‌ها 
نشاط‌شان را به همراه داش�ت. پس رابطه‌ها پيامد دارند، در ضمن من در 
اين جريان، همنوا با گفت‌وگوي دروني با خ�ود هم بودم؛ يعني به چيزي 
كه مي‌ديدم و مي‌شنيدم، فكر مي‌كردم و پاس�خ و رفتاري براي آنها در 
نظر مي‌گرفتم و با گرفتن بازخ�ورد حس خوبي داش�تم، چون پرنده‌ها 
س�ير ش�دند و گل‌ها س�رزنده. پس در واقع رابطه‌اي نيز با خود داشتم. 
به همي�ن منوال م�ا از زماني كه ب�ه دني�ا مي‌آييم و حت�ي قبل‌تر يعني 
مرحله جنيني، در بطن رابطه‌ها هس�تيم. رابطه با مادري كه حس و حال 

خود را به جنين منتقل مي‌كند تا زماني كه براي اولين بار به نوزاد ش�ير 
مي‌دهد، رابطه با اطرافيان نوزاد و كم‌كم بزرگ‌شدن دامنه اين ارتباط و 
كشيده‌شدن آن به سمت اجتماع بزرگ و زماني كه فرد ازدواج مي‌كند، 
رابط�ه‌اي معنادارت�ر و جهت‌دار‌تر ب�راي زندگي طولاني‌مدت و ش�ايد 
تا آخر عمر. خب ه�دف از ازدواج چيس�ت؟ جوابي آماده ك�ه از دوران 
ابتدايي ش�نيده و آموخته‌ايم. تشكيل خانواده، تأمين‌ش�دن نيازها به 
شكل ارزشمند. تش�كيل اولين اجتماع كه رش�د همه‌جانبه شخصيت، 
مناسب است اينجا شكل بگيرد؛ اينها به معناي بودن در رابطه، به شكل 
كاملًا هدفمند اس�ت، اما آيا هميش�ه اين روند به آس�اني تعريف كردن 
است؟ قطعاً نه! چرا؟ در ادامه مطلب به بررسي اين پرسش پرداخته‌ايم.


