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سبك رابطه

88498471سبك زندگي  و خانواده

دوس�تم زنگ زد، گفت ب�راي چاي   مهسا
عصرانه به خان�ه‌ام می‌آید. مدت‌ها  مهاجر

بود او را نديده ب�ودم و تصور چهره 
معصوم و پرانرژي او مرا به وجد آورد. 
واداشت كه بلند شوم خانه را به شوق 
مهمان عزيز آب و جارو كنم. پس از مدت‌ها دس�ت به كار 
بش�وم و يك كي�ك نارگيلي خوش�مزه درس�ت كنم كه 
مي‌دانستم قبلاً خيلي طعمش را دوست داشت. ساعت سه 
ش�د و دوس�ت من آمد. متفاوت‌ت�ر از آني ب�ود كه تصور 
مي‌كردم. قيافه‌اش نه شاد بود و نه غمگين. لبخند محوي 
روي لب�ش ب�ود ك�ه نمي‌توانس�تم ذهن�ش را بخوان�م. 

آمد و نشست. قبل از اينكه برايش چاي بياورم شروع كرد به تعريف 
كردن. تندتند حرف مي‌زد و تندتر از آن سؤال مي‌كرد. مدام مي‌پرسيد، 
خوشبختم؟از زندگي راضي‌ام؟وارد بحث خونسردي همسرها شد و به 
دست و دلبازي آنها رسيد. درباره فرهنگ خانواده‌ها گفت و من خيلي 
زود دانستم امروز قرار است يك گفت‌وگوي جنجالي مفصل داشته 
باشيم، چراكه دوس��تم با يك دل پر آمده بود پيش من. در واقع نه از 
سر دلتنگي بلكه براي تخليه ذهن خودش لازم داشت با يكي حرف 
بزند و آن من بودم. شروع كرد به صحبت. همان اول گفت‌وگويمان 
دانستم او از همسرش جدا شده، ولي به رويش نياوردم و اجازه دادم 
خودش هر وقت صلاح ديد درباره‌اش حرف بزند. غافل از اينكه دوستم 
همه اين مقدمه چيني‌ها را انجام داده بود تا به اينجاي قصه برس��د. 
مستقيم و چكشي در چشم‌هايم نگاه كرد و گفت، طلاق گرفته است. 
خبرش خوشحالم نكرد. چون همسرش را مي‌شناختم. مرد محجوب 
و متيني بود و به شدت مبادي آداب كه از چند برخورد مشترك با من 
و همسرم اين دستم آمده بود، ولي نظر دوستم غير از اين بود. از نظر او 
همسرش مجموعه‌اي از معايب و پلشتي‌هايي بود كه يك آدم مي‌تواند 

در وجودش داشته باشد. 
او هيچ‌ وقت از خساست همسرش گلايه نداشت، ولي حالا آب دهانش 

را تند تند فرو مي‌داد و مي‌گفت: »واي نمي‌دوني من چي كشيدم از 
دست اين مرد؟مگه پول خرج مي‌كرد؟مگه منو سفر مي‌برد؟مگه من 

جرئت داشتم خانواده‌مو دعوت كنم واسه شام يا ناهار؟«
هر چند باور داشتم، اغراق مي‌كند، گفتم: »خب لابد آنقدر رفتارهاي 
خوب داشته كه بتوني اين رفتار را تحمل كني يا سعي كني تغييرش 
بدهي. خيلي‌ها دوست دارند مثل تو همسر مؤدب و با وقاري داشته 

باشند.« 
پوزخندي زد و گفت: »هه با وقار؟ بايد وقارش رو توي خونه مي‌ديدي. 
بايد فحش��اي ركيكش رو وقتي كه به سرش مي‌زد و قاطي مي‌كرد، 
مي‌شنيدي. فقط خدا ميدونه چه آدم مزخرف و بددهني بود. هر چي 

لايق خودش و خانواده‌ا‌ش بود، نثار من مي‌كرد.«
خيلي حرف زد، گلايه كرد و براي خنك‌شدن دلش هر رفتار بدي را 
به همسرش نسبت داد و از خيلي مسائل خصوصي‌شان رمزگشايي 
كرد. حريمي كه يك روز برايشان محترم و مقدس بود و حالا جدايي 
او را محق كرده بود مثل متهم‌ها تم��ام معايبش را همه‌جا جار بزند؛ 

حتي با اغراق !
آن روز تمام شد و دوستم پس از يك گپ طولاني كه احساس كردم 
ذهنش آرام‌تر شده، از خانه‌ام بيرون رفت. من دلم به خراب‌شدن اين 
رابطه سوخت. مي‌خواستم كاري كنم. به همسرش زماني که دوست 
مش��تركمان بود زنگ زدم و وقتي برايم گفت از هم جدا ش��ده‌اند با 

ناراحتي پرسيدم:»چرا ؟شما كه زندگي عاشقانه خوبي داشتيد.«
خنده تلخش را از پشت گوشي شنيدم و گفت: »همه سعيمونو كرديم 
با هم باشيم، ولي نشد. ما براي هم ساخته نشده بوديم.«خواستم زير 
زبانش را بكشم كه علت طلاق‌شان چه بود، منتظر بودم او هم سر دلش 
باز شود و از دوست من بد بگويد و همه تقصيرها را گردنش بيندازد، 
ولي او هيچ قضاوتي نكرد و از زمان زندگي مشتركشان حتي يك واو 
حرف نزد. اينجا بود كه فكر كردم، چقدر مهم است زوجين به هر دليلي 
وقتي از يك رابطه طولاني و عاطفي خارج مي‌شوند، گذشته مشترك 
را به بهانه جدايي تخريب نكنند يا معايب آن يكي را همه جا جار نزنند. 

مدت با هم بودن آنها يك راز مشترك است كه بايد آن را حفظ كرد.

امروز براي بيدارش��دن خيلي شوق 
 مرضيه 
داشتم. پس از مدت‌ها توانسته بودم باميري

مامان و بابا را راضي كن��م كنار همه 
تلاشي كه براي درس خواندن و قبولي 
كنكور مي‌كنم، هفته‌اي دو روز آن هم 
فقط براي يك ساعت و نيم كلاس واليبال بروم. آنها فكر مي‌كردند، 
واليبال براي من حكم سرگرمي و ش��ايد خودماني‌ترش فرار از 
فضاي درس و تست باشد، ولي براي من واليبال لحظه‌هاي آرامش 
بود و فرصتي كه براي خودم باشم. مغزم هوايي مي‌خورد و پس از 
پايان بازي كنار زمين ولو مي‌شدم و پاهايم توي هوا معلق مي‌ماند. 
خسته بودم و له و لورده، ولي از نوع جذاب و دوست داشتني‌اش. 
ش��ايد جذاب‌ترين اميدي كه من را تا رسيدن به خانه سر پا نگه 
مي‌داشت لمس آب ولرم روي پوست تنم بود و خزيدن من توي 
حمام وقتي مام��ان داد مي‌زد زير آب س��رد ن��ري بدنت گرمه 
اينجوري عضلاتت مي‌گيره و من چقدر خوشبخت بودم كه دو تا 
فرشته نگهبان عضله هم داشتم كه هنوز از راه نرسيده دستم موز 
مي‌داد، مي‌گفت پتاسيم موز و دوش آب ولرم جلوي كوفتگي‌ات را 
مي‌گيرد. شايد بي‌رحمي باشد اگر بگويم مامان شيفته عضلات 
من نبود. مي‌ترسيد س��رما بخورم و مثل هميش��ه از زير درس 
خواندن فرار كنم. سرماخوردگي خودش به اندازه كافي دردناك و 
مزخرف هس��ت، آنقدر كه نخواهي براي بي‌حوصلگ��ي و فرار از 

صفحه‌هاي كتاب بهانه بتراشي كه ‌اي بدنم!‌اي پام!
نمي‌دانم آفتاب از كدام طرف درآمده بود كه يكهو نگران سلامت 
روح و روان من ش��دند و رضايت دادند پس از چند ماه دوباره بروم 
باشگاه، ولي يك چيزي ته دلم مي‌گفت، مش��اور كنكورم به آنها 
گفته من پيشرفت چنداني نداش��تم و پيشنهاد كرده كمي فشار 
را از روي من بردارند. مامان برايم صبحانه مفصل آماده كرده بود. 
بي‌اغراق مي‌گويم دوره پيش از كنكور مثل بارداري خانم‌هاست. 
مامان قربان صدقه‌ام مي‌رفت و بابا وقتي مامان مي‌گفت ميز شام 
را بچين، با چشم غره بابا مواجه مي‌شد كه مي‌گفت، دخترم درس 
خونده خسته‌ است كارش نداشته باش. جلوي من دعوا نمي‌كردند 
چون به درس خواندن و تمركزم لطمه مي‌زد، نه مهمان مي‌آمد و 
نه مهماني مي‌رفتيم. تلفن همراه هم خواستند محدود كنند، ولي 
من جانم به گوشي بند بود و توي اين يكي حسابي شكست خوردند. 
رضايت دادند، داشته باشم، ولي خودم زمانم را مديريت كنم. اگر 
در كودكي اينطوري تغذيه و مراقبت مي‌شدم، حتماً حالا يك نابغه 
تمام عيار مي‌شدم. آب پرتقال را تا ته سر كشيدم و يكي دو لقمه 

به زور غرولندهاي مامان كه بايد مجوز بيرون رفتن صادر مي‌كرد، 
تندتند بلعيدم و بيرون آمدم. خواست ماسك بزنم که ميانه راه من 
را صدا زد، ولي من خودم را به نشيندن زدم و تند راهم را كشيدم 
و رفتم. فكر مي‌كرد با ماسك از من مراقبت مي‌كند. خبر نداشت 
در باش��گاه به اين بچه‌ها مي‌گويند سوس��ول و بچه ننه و خلاصه 
مي‌شوند س��وژه خنده و تمس��خر بقيه. اصلًا كار مامان‌ها همين 
است. اينكه تا دنيا دنياست مراقب ما باشند و مدام در يك دلشوره 
خودساخته دست و پا بزنند. از خانه تا باشگاه 30دقيقه راه بود، ولي 
اين موقع‌ها مامان مي‌گفت، پياده‌روي براي سلامتي خوبه و اجازه 
نمي‌داد اسنپ بگيرم. چون از وقتي كه من سوار تاكسي مي‌شدم تا 
وقتي زنگ مي‌زدم و خبر رسيدنم به باشگاه را مي‌دادم، مي‌خواست 
از ترس و دلهره كه كجا رفتم و چه بلايي سرم آمده، سكته كند. اين 
بود كه پيه يك ساعت جا ماندن از برنامه كنكور را به تنش مي‌ماليد 
و اجازه پياده‌روي مي‌داد. من هم نامردي نكردم و حس��ابي براي 
خودم گشتم و پشت ويترين مغازه‌ها ايستادم. لباس صورتي رنگ 
ويترين چشمم را گرفت. هرچي سعي كردم قيمت را بيينم، نشد. 
چشمم انگار تار بود. فكر كردم خسته‌ام. از بس كه پاي كتاب بودم. 
تازه يادم آمد چند بار ديگر هم اينجوري چشمم تار شده بود و من 
جدي نگرفته بودم. راستش وسط برنامه‌هاي فشرده تست و مدرسه 
همين چشم پزشكي رفتن و تست عينك را كم داشتم. وارد سالن 
باشگاه كه شدم مربي هيجانش را باصداي بلند نشان داد. سمتم 
آمد و مرا كه تا چند ماه قبل، عضو فعال تيم بودم، در آغوش گرفت 
و بوسيد. بعضي بچه‌هاي تيم جديد بودند و من نمي‌شناختم‌شان. 
وارد زمين شدم. حس حرفه‌اي و پيشكسوت بودن گرفته بودم و 
يكجوري در حركت اول توپ را ضربه زدم كه همه نگاهشان روي رد 
توپ خيره ماند. هر چند سرويس اول افتضاح بود و من ماه‌ها تمرين 
نكردنم را بهانه كردم تا جلوي تازه واردها حفظ ابرو كنم، با خودم 

گفتم مجبوري قپي بياي كه اينجوري ضايع بشي؟

يخ سالن زود آب شد و پنج دقيقه بعد حس و حال واليبال و جيغ و 
فرياد دو طرف زمين، سالن را به وجد آورد. بازي به اوج رسيده بود. 
يكي از هم تيمي‌هاي من نتوانست توپ را درست زير تور دريافت 
كند و يك امتياز احمقانه به حري��ف داد. من با حرص فرياد زدم و 
مشتم را محكم به كف آن يكي دستم كوبيدم و گفتم آه لعنتي. ولي 
بعد از آن لعنتي غليظ، همه چيز تار ش��د. توپ و تور را هر دو تار و 
لغزان مي‌ديدم. كم‌كم حس كردم مربي و بچه‌ها را هم نمي‌بينم. 
عجيب بود حتي نمي‌توانستم بند كتاني‌ام را ببندم. داشتم تلو‌تلو 
مي‌خوردم كه مربي دستم را گرفت و روي صندلي نشاند. هراسان 
و دستپاچه شماره مامان را گرفت. وقتي مربي براي مامان گفت، 
خودش را رس��اند، او خيلي جدي نگرفت، ولي فكر كرد سرم زياد 
توي كتاب بوده و حالا با خستگي و تاري نمود كرده است. وقتي من 
را عصبي و ترسان ديد، فهمید قضيه جدي‌تر از اين حرف‌هاست. 
همانجا مستقيم آژانس گرفت و من را به بيمارستان برد كه زودتر 
دكتر معاينه كند و خيالش راحت بشود. از اينجاي روز همه‌چيز با 
دور تند پيش رفت. آن همه شور و شوق يكهو دود شد، رفت هوا. 
دكتر براي سَرَم سي‌اتي‌اسكن نوش��ت. از اتاق سي‌اتي‌اسكن كه 
برگش��تم دكتر جواب را ديد، لحن مامان عوض ش��د. بغض توي 
صدايش بود. داشت تاري ديدم الكي‌الكي جدي مي‌شد. پرسيدم 
چي ش��ده؟ مامان مِن مِن كرد كه نگذارد برايم بگويد، ولي خدا را 
شكر دكترها مثل مامان‌ها نيستند و بدون لوس بازي رفت سر اصل 
مطلب و گفت:»دخترم! فشار مغزت خيلي بالا رفته و باعث تاري و 
در نتيجه از دست دادن ديد چشمانت شده است.« دنيا روي سرم 
آوار شد. حرف‌هاي دكتر را نصفه و نيمه مي‌شنيدم. انگار گوش‌هاي 
چپ و راستم هم تاري گرفته بودند! مامان كمكم كرد و نشاندم روي 
صندلي. طفلي خودش حالش از من بدتر بود، ولي مجبور بود به من 
دلدادي بدهد و قربان صدقه برود و وانمود كند، من دختر قوي‌اي 
هستم و اتفاق خاصي نيفتاده است. ولي اتفاق مهم نديدن من بود... 
يكدفعه دلم براي رنگ آب پرتقال و لبخندهاي مامان و همه چيزه 
خانه تنگ شد... روز تمام ش��د و من از همان راهي كه صبح براي 
باشگاه پياده رفته بودم، اين بار با ماشين بابا برگشتم. همه‌چيز سر 
جاي خودش بود مثل هر صبح! فقط اين من بودم كه حالا يك جفت 

چشم خاموش داشتم!

كار مامان‌ها همين است؛اينكه تا دنيا دنياست مراقب ما باشند و مدام توي يك 
دلشوره خودساخته دست و پا بزنند. از وقتي سوار تاكسي مي‌شدم تا وقتي 
زنگ مي‌زدم و خبر رسيدنم به باشگاه را مي‌دادم، مي‌خواست از ترس و دلهره 

كه كجا رفتم و چه بلايي سرم آمده، سكته كند

هنگامي كه همسرتان در حال گفت‌وگوست، اجازه بدهيد صحبت‌هايش تمام  شود. 
با حوصله و دقت به حر‌ف‌هايش توجه كنيد تا بداند برايش ارزش قائل هستيد و به 

او اين حس را القا كنيد كه برايتان بااهميت است

 دو چشم حرمت همسر سابقت را نگه دار!
خاموش

يك روز معمولي

گام‌هايي براي پيشگيري از طلاق عاطفي همسرانه

 همسرم! 
علاقه‌ات را  ابراز كن

  صحبت، محبت و رفاقت 
زماني كه همسرتان پس از انجام كار به خانه برمي‌گردد، از او به 
گرمي استقبال كنيد، با جملات محبت‌آميز با او صحبت كنيد تا 
محبت شما را حس كند. برايش فضايي آرام فراهم كنيد، چاي 
دم كنيد و با هم چاي بنوشيد. اين كارهاي به ظاهر كوچك،  اما 
محبت‌آميز گرماي روابط شما را دوچندان مي‌كند. در لحظات 
مختلف فرصت‌هاي بسياري هست كه مي‌توانيد با برنامه‌ريزي 
مناسب فضاي صحبت را فراهم كنيد. هنگامي كه همسرتان در 
حال گفت‌وگو است، اجازه بدهيد صحبت‌هايش تمام شود.  با 
حوصله و دقت به حرف‌هايش توجه كنيد تا بداند برايش ارزش 
قائل هس��تيد و به او اين حس را القا كنيد كه برايتان بااهميت 
اس��ت. پس از اتمام صحبت‌هايش با به زب��ان آوردن جملات 
صميمي به او بفهمانيد كه دوستش داريد. نيازهاي همديگر را 
بشناسيد و به آن پاسخ دهيد، زيرا با گفت‌وگوست كه مي‌توانيد 
از نيازهاي هم باخبر شويد و رفاقت كنيد. به تقاضاي منطقي 
همسرتان پاس��خ مناس��ب بدهيد تا او هم از زندگي احساس 
رضايت كند. همچنين حرف‌هاي دل خ��ود را به زبان بياوريد 
تا ضمن تسكين روحي از مطالب مفيد همسرتان نيز استفاده 
كنيد. برخي از خواس��ته‌ها و نيازهاي همسرتان را پيش‌بيني 
كنيد، قبل از اينكه او آنها را بيان كند، با انجام كارهاي مورد نظر 

او را شگفت‌زده كنيد. 
   نشانه‌هاي يك رابطه سرد

در برخي از موارد ممكن است،  شما سعي كنيد به كسي نزديك 
شويد، ولي آن فرد از شما گريزان است يا بهانه مي‌گيرد يا زماني 

كه از احساسات صحبت مي‌كنيد، بي‌فايده است و تنها سبب 
مي‌شود فرد مقابل عصباني شود و با انجام كارها يا برخوردهايي 
سعي در دوري از ش��ما داشته باش��د. ابراز محبت در برخي از 
موارد به دلايل مختلف مي‌تواند بسيار براي يك فرد سخت و 
دشوار باشد. اين مقاومت در برابر نشان دادن محبت يا تحويل 
گرفتن طرف مقابل مي‌تواند به دلايل مختلفي باشد. پشت‌سر 
گذاشتن يك زمان طولاني توأم با س��كوت و سردي از جمله 
دلايل در اين زمينه اس��ت. قادر نبودن به توصيف احساسات 
نيز اولين نشانه سردي در روابط است. زماني كه فردي از نظر 
عاطفي در شرايط سختي قرار دارد، توصيف و بيان اينكه دقيقاً 
چه احساسي دارد، براي او بسيار سخت و دشوار است. بنابراين 
وقتی شما از او مي‌پرسيد حالت چطور است؟ آن فرد نمي‌تواند 
به راحتي بگويد كه نااميد شده‌ام يا غمگين هستم يا احساس 
خود را توصيف كند، فقط از پاس��خ دادن طفره مي‌رود كه اين 
امر هم نگراني طرف مقابل و هم آسيب‌هايي را براي خود فرد 
به دنبال خواهد داشت. گاهي شما يك موضوع عاطفي را بيان 
مي‌كنيد، اما او موضوع را عوض مي‌كند و شما احساس مي‌كنيد 

از طرف وي حمايت نمي‌ش��ويد و طرف مقابل احساساتتان را 
درك نمي‌كند يا دوستتان ندارد و ديگر به زندگي مشترك خود 
علاقه چنداني ندارد كه همه اين موارد مي‌تواند بيش��تر نشان 
دهد كه شريك زندگي شما از نظر عاطفي سرد شده است. گاهي 
زوج‌ها در بيگانگي، دنياي يكديگر را گم كرده و فقط حكم يك 
همخانه را براي يكديگر پيدا مي‌كنند. عدم درك صحيح از رفتار 
و گفتار يكديگر، نداشتن شناخت كافي از روحيات طرف مقابل و 
نهايتاً بي‌علاقگي و سردي نسبت به شريك زندگي، دلايل ايجاد 
طلاق عاطفي در زندگي زوج‌هاست.  براي افزايش صميميت 
در زندگي‌ مشترك خود را مشتاق سازش نشان دهيد، انتقاد 
نكنيد و سعي كنيد به همسرتان و نيازهايش توجه كنيد، آنچه را 
مي‌گويد درست و كامل بشنويد، در برابر انتقادهايش به سرعت 
موضع دفاعي نگيريد و هنگام بروز مشكلات و سوءتفاهم‌ها فقط 
وي را مقصر و مسئول ندانيد تا بخش بزرگي از مسير رسيدن به 
صميميت با همسرتان را طي كنيد. شرايط را با هم بسنجيد و 
درباره همه چيز با هم تصميم‌گيري كنيد، خواه آن موارد كوچك 
يا بزرگ باشد. خود را مشتاق سازش و سازگاري نشان دهيد. 
سعي كنيد بيشتر در كنار يكديگر باشيد، گاهي قيدبودن در 
كنار دوستان و خانواده و حضور در جمع را بزنيد و فضايي بسازيد 
كه فقط شما و همسرتان در آن حضور داشته باشيد. اگر فرزند 
داريد، گاهي چند ساعتي از يك فرد معتمد بخواهيد از فرزندتان 
مراقبت كند تا شما و همس��رتان با هم وقت بگذرانيد. در اين 
فضاي دو نفره مهم نيست، دقيقاً چه كارهايي انجام مي‌دهيد، 
مهم با هم بودن شماست. با هم بيرون رفتن، تفريح و مسافرت 
كردن، مشاركت در فعاليت‌هايي همچون آشپزي، تعمير وسايل 

منزل و نظافت مي‌تواند نمونه كارهايي باشد كه در اين فضاي 
دو نفره شما و همسرتان انجام مي‌دهيد. كل‌كل كردن را كنار 
بگذاريد. شما و همسرتان هرقدر هم با يكديگر صميمي باشيد، 
نبايد حتي وقتي تنها هس��تيد با يكديگر خارج از حوزه ادب 
صحبت كنيد. آنچه باعث مي‌شود مرز بين صميميت و بدون فكر 
صحبت كردن از بين برود، گاهي تنها شوخي‌هاي روزمره و به 
اصطلاح كل‌كل كردن‌هاست. برخي شوخي‌ها ادبيات محاوره‌اي 
سطح پاييني دارد و معمولاً بين افراد با سطح اجتماعي پايين رد 
و بدل مي‌شود. استفاده از اين الفاظ اصلاً در شأن و حرمت رابطه 

بين زوج‌ها نيست. 
آرامش زندگي را فراهم كني��د. البته آرامش زندگي به تنهايي 
موجب رونق عاطفي نمي‌شود، بلكه مسئوليت‌پذيري، همدردي، 
همدلي و پشتيبان يكديگر بودن در رونق عاطفي و رواني محيط 
خانواده تأثيرگذار است. به جاي مقصر جلوه‌دادن و تحقيركردن 
يكديگر، با ديد و نگرش مثبت و حق شناسانه، به دنبال تعريف و 
تمجيد از نقاط قوت و خوبي‌هاي همسر باشيد تا روح قدرشناسي 

و صميمت در خانواده حكم فرما شود.

به هم ابراز علاقه كنيد. طبق فرمايش پيامبر گرامي اسلام »آَبدِ   زهرا 
المَودَهَ لمَِن وادك تكَن اثَبت. دوستي خود را نسبت به آن كه تو را هنربخش

دوس�ت دارد، اظهار كن تا اين دوستي استوارتر شود.« محبت و 
علاقه خود را به بهانه‌هاي مختلف به همسرتان نشان دهيد و از هر 
فرصتي ب�راي تب�ادل ارتباطات عاطف�ي خود اس�تفاده كنيد. 


