
به نام خدا

رازهای شیرین شدن زندگی
20 کلید طلایی برای خوشبختی و آرامش

مولف:

هادی علی نژاد

انتشارات ارسطو
)سازمان چاپ و نشر ایران - 1404( 

نسخه الکترونیکی این اثر در سایت سازمان چاپ و نشر ایران و اپلیکیشن کتاب رسان موجود می باشد

chaponashr.ir



نام کتاب : رازهای شیرین شدن زندگی)20 کلید طلایی برای خوشبختی و آرامش(
مولف : هادی علی نژاد

ناشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران(
صفحه آرایی، تنظیم و طرح جلد ‌‌: پروانه مهاجر

تیراژ : 1000 جلد ‌‌
نوبت چاپ : اول – 1404  

چاپ : زبرجد
قیمت : 92000 تومان

فروش نسخه الکترونیکی - کتاب رسان :
https://chaponashr.ir/ketabresan 

‭978-622-455-092-7 : کباش‏‏‏
تلفن مرکز پخش : 09120239255 

www. chaponashr. ir

۱۳75سرشناسه : علی نژاد، هادی، ‏‫‏-‬
‏عنوان و نام پديدآور : رازهای شیرین شدن زندگی)20 کلید طلایی برای خوشبختی و 

آرامش(/ مولف هادی علی نژاد.
۱۴۰4‏مشخصات نشر : انتشارات ارسطو )سازمان چاپ و نشر ایران(، ‏‫.‬

‏مشخصات ظاهری  :  92 ص.‬
‭978-622-455-092-7‏شابک  : ‏‫

‏وضعیت فهرست نویسی  :  فیپا
‏موضوع  :  رازهای شیرین شدن زندگی

‏رده بندی کنگره  :  ‏‫‬‬‭HV۶۲۵6
‬‭۳۶۴/۱10‏رده بندی دیویی  :  ‏‫‬

‏شماره کتابشناسی ملی  :  ۹۹۳۳۳۹4
‏اطلاعات رکورد کتابشناسی  :  فیپا

انتشارات ارسطو



 
 

 فهرست

 7 .................................................................................... شگفتاریپ

 9 ................................................. احترام و محبت یگذارهیپا :اول بخش

 13 ........................................................ محبت ابراز شرط و دیقیب محبت

 15 .............................................................. اعتماد تیاهم متقابل اعتماد

 16 ............................. کرد؟ تیتقو مشترک یزندگ در را اعتماد توانیم چگونه

 17 ............................................................. رود؟یم نیب از چگونه اعتماد

 18 ........................... کرد؟ یبازساز را آن توانیم چگونه برود، نیب از اعتماد اگر

 19 ....................................... همسر اقوام به گذاشتن احترام خانواده به احترام

 20 .................................... گذاشت؟ احترام همسر یخانواده به توانیم چگونه

 22 ................................. م؟یکن تیریمد را همسر یخانواده با اختلافات چگونه

 22 ............................................................... کار میتقس یریپذتیمسئول

 23 ............................................. مشترک یزندگ در یریپذتیمسئول تیاهم

 25 .................................... ییزناشو یزندگ در عادلانه کار میتقس از ییهامثال

 27 .................................................. زیآممسالمت یستیهمز :دوم بخش

 28 ........................................................... یدلخور و قهر از گذر قهر عدم

 31 ................................................................ سازش هنر سازش و توافق

 33 ........................................................... یدلخور و قهر از گذر قهر عدم

 34 .......................................................................... م؟یکنیم قهر چرا

 34 ................................................................. م؟یکن عبور قهر از چگونه



 35 ................................................................... یلجباز و غرور از زیپره

 36 ........................................................... بودن خدا با ما کنار در خداوند

 37 ................................................................. مشکلات تحمل و خداوند

 38 ............................................. تمشکلا حل در یمعنو ارتباط و دعا نقش

 39 ................................................ سالم روابط نیقوان گریکدی حقوق تیرعا

 40 ................................................... یاقتصاد و یمال امور در حقوق تیرعا

 40 ..................................................................... یروح و یعاطف حقوق

 41 ................................................... م؟یکن تیرعا را گریکدی حقوق چگونه

 41 ............................................... روزمره روابط در حقوق تیرعا از یانمونه

 43 .................................................................مؤثر ارتباط :سوم بخش

 43 ................................................ ییزناشو روابط بر آن ریتأث و مؤثر ارتباط

 44 ....................................................... مؤثر ارتباط دیکل فعال دادن گوش

 44 .............................................. محترمانه و صادقانه طور به احساسات انیب

 45 ............................................................ سازنده وهیش به اختلافات حل

 45 ........................................................................... یرکلامیغ ارتباط

 46 .................................... ییزناشو روابط در یقدردان تیاهم یقدردان و تشکر

 46 ................................ است؟ یضرور ییزناشو روابط در یقدردان و تشکر چرا

 47 ........................................... متقابل احترام و اعتماد بر آن ریتأث و یقدردان

 47 ......................... م؟یکن انیب مؤثر طور به را یقدردان و تشکر میتوانیم چگونه

 48 ................................................................ مناسب یهازمان در تشکر

 48 ........................................................... زیبرانگچالش مواقع در یقدردان



 
 

 48 ....................................... یعاطف و یجنس ارتباطات بر آن ریتأث و یقدردان

 49 ........................ ییزناشو روابط در یواقع یعذرخواه تیاهم دل از یعذرخواه

 49 ..................................................... است؟ یضرور دل از یعذرخواه چرا

 50 ............................................................. یواقع یعذرخواه یهایژگیو

 51 ............................................ تیمیصم و اعتماد بر آن ریتأث و یعذرخواه

 52 ......................... ییزناشو روابط بر خوب اخلاق ریتأث یزندگ در یاخلاقخوش

 53 ............................................ مشترک یزندگ در یاخلاقخوش یهایژگیو

 54 ................................ یشاد شیافزا و استرس کاهش در یاخلاقخوش نقش

 55 ................... ییزناشو روابط در یگذارارزش و یخودشناس تیاهم سهیمقا عدم

 56 ........................................ است؟ سازمشکل ییزناشو روابط در سهیمقا چرا

 56 ........................... شود؟یم لیتبد بیآس به ییزناشو روابط در هسیمقا چگونه

 57 .................................... م؟یبساز شاداب و سالم یارابطه چطور سهیمقا عدم

 59 .................................................... روابط ارتقاء و بهبود :چهارم بخش

 59 ......................................................................... عشق یبرا یوفادار

 60 ................................................................... اشتباهات از یپوشچشم

 61 ....................................................................... هم یبرا یگذاروقت

 61 ......................................................................... عشق یبرا یوفادار

 63 .............................................................................. گذشت و صبر

 65 ................................................................... اشتباهات از یپوشچشم

 67 ....................................................................... هم یبرا یگذاروقت



 69 .............................................................نشاط و یشاد :پنجم بخش

 70 ............................................................ رفتن حیتفر مشترک حاتیتفر

 71 .......................................................نکرد شیآرا رونیب و درون ییبایز

 73 ................................................................ ییزناشو روابط در تیخلاق

 73 ...................................................... مشترک یزندگ در تیخلاق تیاهم

 74 ................................................... ییزناشو روابط در تیخلاق یراهکارها

 76 ..................................................................... آرامش یبرا یتوقعکم

 77 ................................................... ییزناشو روابط بر آن ریتأث و یتوقعکم

 77 ......................................................... رابطه در مؤثر ارتباط و یتوقعکم

 78 ............................ انجامد؟یم ییزناشو یزندگ در آرامش به یتوقعکم چگونه

 79 ................................................................................ یریگ جهینت

 79 ................................................................ احترام و محبت یگذارهیپا

 79 .................................................................... زیآممسالمت یستیهمز

 80 ................................................................................. مؤثر ارتباط

 80 ........................................................................ روابط ارتقاء و بهبود

 80 ........................................................ ییزناشو یزندگ در نشاط و یشاد

 81 ............................................................... یینها یریگجهینت و دهیچک

 81 ................................. روابط ارتقاء و ییزناشو یزندگ بهبود یبرا شنهاداتیپ

 87 ....................................................................................... منابع

 89 ........................................................................................ تیسا

 



 
 

 پیشگفتار

های ها، موانع و گلای جاری است که مسیر خود را میان سنگزندگی، همچون رودخانه

، ما را درگیر های شدیدرود و گاه با تلاطمصدا پیش میکند. گاهی آرام و بیزیبا پیدا می

سازد. در این میان، هنر زندگی آن است که بدانیم چگونه در میان این جریان، خود می

خوشبختی و آرامش دو  .تر بسازیمتر و آرامتعادل را حفظ کنیم و لحظاتمان را شیرین

ین مفاهیم وابسته ها چیست؟ آیا ااند، اما راز رسیدن به آنها بودهآرزوی همیشگی انسان

ها را از درون خود جوشاند و جاری ساخت؟ پاسخ توان آنشرایط بیرونی هستند یا میبه 

 .ها همان چیزی است که در این کتاب به دنبال آن هستیمبه این پرسش

های تعامل انسانی است. هیچ ترین عرصهزندگی زناشویی و خانوادگی یکی از اساسی

وم ، بلکه نیازمند توجه، آگاهی و تلاش مداشودطور خودکار موفق و شیرین نمیای بهرابطه

کنند که خوشبختی در گرو داشتن امکانات مادی بیشتر، است. بسیاری از افراد تصور می

آل یا تغییر رفتار دیگران است. در حالی که راز اصلی شیرین شدن زندگی، شرایط ایده

شرط ابراز کنیم، به همسر  قید واگر بیاموزیم چگونه محبت را بی .تغییر نگاه ما به آن است

ازنده برقرار سو خانواده احترام بگذاریم، گذشت و سازش را در اولویت قرار دهیم و ارتباطی 

ه کنیم، آرامش و شادی به دست خواهیم آورد. در واقع، خوشبختی نه یک مقصد، بلک

 .(1385مسیری است که باید آگاهانه در آن گام برداریم )مطهری، 

ها شود افراد بتوانند در سختیدن زندگی درک اصولی است که باعث میرازهای شیرین ش

تر احساس کنند. این اصول مانند ها، لحظات خود را عمیقکنار یکدیگر بمانند و در شادی

سازند. برخی از این اصول، همچون ی زندگی را مستحکم میهایی هستند که خانهستون

های زندگی به فراموشی سپرده اما گاهی در شلوغیاند، احترام و محبت، ساده و قابل درک

های اساسی بار دیگر مورد توجه قرار شوند. در این کتاب تلاش شده است تا این ستونمی

 .(1390ی خود بنگرد )نراقی، گیرند و خواننده بتواند با نگاهی تازه به رابطه

چیز کنیم همهیاز سوی دیگر، زندگی مشترک پر از آزمون و خطاست. گاهی احساس م

کند. آیا واقعاً آید که ما را دچار تردید میرود، اما ناگهان مشکلی پیش میخوب پیش می

جاست ایم؟ آیا راهی برای برطرف کردن مشکلات وجود دارد؟ اینانتخاب درستی داشته



کنند. اگر بیاموزیم چگونه های مدیریت زندگی و روابط عاطفی اهمیت پیدا میکه مهارت

توانیم به آرامش بیشتری برسیم. خداوند های درستی بگیریم، میلحظات دشوار تصمیمدر 

در قرآن کریم بر اصل مودت و رحمت در روابط زناشویی تأکید کرده و آن را یکی از 

(. 21)سوره روم، آیه  "وجََعَلَ بیَْنَکمُْ موََدَّةً وَرحَْمَةً" های حکمت الهی دانسته استنشانه

اند های اصلی یک زندگی موفقانگر این حقیقت است که محبت و مهرورزی، پایهاین آیه بی

 .ها را تقویت کردی پایدار، باید آنو برای داشتن یک رابطه

ارائه  در این کتاب، بیست کلید طلایی برای ساختن یک زندگی شیرین و سرشار از آرامش

گذاری محبت و احترام، پایه ندابندی شدهشده است. این کلیدها در پنج بخش اصلی دسته

هر بخش به  .آمیز، ارتباط مؤثر، بهبود و ارتقای روابط و شادی و نشاطهمزیستی مسالمت

دهد. پردازد و راهکارهای عملی و قابل اجرا ارائه میای خاص از زندگی مشترک میجنبه

خود آغاز کند و به جای انتظار برای تغییر دیگران، از هدف این است که خواننده بتواند به

 .(1400بهبود روابطش کمک نماید )غلامی، 

ر آن دزندگی مانند باغی است که نیاز به مراقبت و توجه دارد. اگر بذر عشق و محبت 

های کینه و بدبینی دور بماند، کاشته شود، با آب صداقت و مهربانی آبیاری گردد و از آفت

ژمرده پما اگر از آن غفلت شود، به مرور تبدیل به باغی سرسبز و دلنشین خواهد شد. ا

ای، حتی ماند. هر رابطهخواهد شد و دیگر اثری از طراوت و زیبایی در آن باقی نمی

ها، نیاز به رسیدگی دارد و این کتاب در پی آن است که به ترین آنترین و عاشقانهمحکم

 وکانی دلپذیر شما بیاموزد چگونه از باغ زندگی خود مراقبت کنید و آن را به م

 .(1395داشتنی تبدیل نمایید )کاظمی، دوست

هایی نظری نیست، بلکه راهکارهایی دهد، صرفاً توصیهچه این کتاب ارائه میدر نهایت، آن

ها را در زندگی روزمره به کار بست. زندگی مشترک مانند سفری توان آنعملی است که می

چه اهمیت دارد، های ناهموار وجود دارد. آناست که در آن، هم مسیرهای زیبا و هم جاده

شده در این کتاب، کارگیری کلیدهای طلایی ارائهبا به .ی پیمودن این مسیر استشیوه

خوشبختی و آرامش  .تر کردبخشتر و لذتتر، بلکه شیرینتنها سادهتوان این سفر را نهمی

کننددر انتظار کسانی است که برای آن تلاش می
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  خش اولب

 محبت و احترام یگذارهیپا

ای بدون پی و ستون است؛ شاید در مانند خانه محبت و احترامزندگی مشترک بدون 

ای فرو خواهد ترین طوفان یا زلزلهنشین به نظر برسد، اما در برابر کوچکابتدا زیبا و دل

وابط انسانی را به ر گرما و آرامشریخت. محبت و احترام، دو عنصر کلیدی هستند که 

 .دهندهای یک زندگی مستحکم را شکل میبخشند و پایهمی

کنند؟ آیا کافی است که فقط اما محبت و احترام چگونه در زندگی زناشویی معنا پیدا می

ها را نشان دهیم؟ این بخش ها سخن بگوییم یا باید در رفتار و عملکرد خود نیز آناز آن

پردازد و نشان می محبت و احترام در زندگی مشترکگذاری پایهبه بررسی راهکارهای 

 .انددهد چگونه این دو اصل، کلید شیرین شدن زندگیمی

 ابراز محبت قید و شرطمحبت بی .۱

توان آن است. نیازی نیست که حتماً آن را با کلمات بیان کنیم، بلکه می زبان دلمحبت، 

دار نیز یافت. محبت واقعی آن است که عناهای مرا در رفتار، نگاه، لبخند و حتی در سکوت

باشد، نه اینکه وابسته به رفتار یا موقعیت خاصی باشد. برخی افراد محبت  قید و شرطبی

کنند که همسرشان مطابق میلشان رفتار کند، اما این نوع خود را تنها زمانی ابراز می

 .است و عمق چندانی ندارد مشروط و مقطعیمحبت، 

نمود پیدا کند. گاهی گفتن یک جمله ساده مانند  عملو هم در  گفتاردر محبت باید هم 

 "بودنت برای من ارزشمند است"یا  "ممنون که در کنار من هستی"، "دوستت دارم"

نیز مهم  آمیزرفتار محبتتواند احساس امنیت عاطفی ایجاد کند. اما در کنار آن، می

ن دادن توجه در مواقع نیاز، و انجام های همسر، نشااست؛ مانند گوش دادن به صحبت

 .کارهای کوچک اما معنادار
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 سؤال مهم ❓

 ؟ اگر "کنم برایت مهم هستمحس نمی" اید که بگویدآیا تا به حال از همسر خود شنیده

 .چنین چیزی گفته، احتمالاً محبت شما را کمتر از حد نیازش دریافت کرده است

 تمرین عملی ��

 مقدمه باشد. این کار را آمیز به همسرتان بگویید، حتی اگر بیهر روز یک جمله محبت

 .ادامه دهید و تغییر رفتار او را مشاهده کنید یک هفتهحداقل 

  نکته قرآنی ��

عنوان نعمتی الهی یاد به محبت و مودت در روابط زناشوییخداوند در قرآن کریم از 

  کرده است

  .(21)سوره روم، آیه  "ةًوَجَعَلَ بَیْنکَُمْ مَوَدَّةً وَرحَْمَ"

ای از سوی خداوند است که باید کند که عشق و محبت، هدیهاین آیه به ما یادآوری می

 .آن را حفظ و تقویت کرد

 اهمیت اعتماد اعتماد متقابل .2

ای شفاف است؛ اگر ترک بردارد، شاید بتوان آن را ترمیم کرد، اما مانند شیشه اعتماد

ترین تهدید اعتمادی بزرگبینخواهد شد. در زندگی مشترک، دیگر مانند روز اول 

توانند بدون ترس از قضاوت همسران باید حس کنند که می .برای آرامش و ثبات است

 .یا سرزنش، افکار و احساسات خود را با یکدیگر در میان بگذارند

رتان ببیند گیرد. اگر همسشکل می عملشود، بلکه در ساخته نمی گفتاراعتماد تنها با 

م های خود پایبند هستید، او نیز به شما اعتماد خواهد کرد. در مقابل، اگر مداکه به قول

نشده بدهید یا رازهای او را با دیگران در میان بگذارید، دیوار اعتماد بین های عملوعده

 .شما فرو خواهد ریخت

  مثال ��

ان گذاشته است. اگر این تصور کنید که همسرتان موضوعی خصوصی را با شما در می

موضوع را با اعضای خانواده خود مطرح کنید، حتی اگر قصد بدی نداشته باشید، او احساس 
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ناامنی خواهد کرد و ممکن است دیگر مسائل مهم را با شما درمیان نگذارد. این همان 

 .رودآرامی از بین میای است که اعتماد بهنقطه

 تمرین عملی ��

 تان هم ترین افراد زندگیی را با شما در میان گذاشت، حتی به نزدیکاگر همسرتان راز

 .نگویید، مگر اینکه با او مشورت کرده باشید

 

 احترام گذاشتن به اقوام همسر احترام به خانواده .3

است.  ی همسروادهی برخورد با خاننحوههای زندگی مشترک، ترین آزمونیکی از مهم

به والدین، خواهران یا  توجهیاحترامی یا کمبیویی به دلیل بسیاری از اختلافات زناش

فرهنگ ی دهندهی همسر، نشانشود. احترام گذاشتن به خانوادهبرادران همسر ایجاد می

 .است و شخصیت فرد

  چرا این موضوع مهم است؟

احترامی ها بیی خود دارد. اگر به آنبا خانواده پیوند عاطفی عمیقیزیرا همسر شما 

قابل، نید، همسرتان احساس خواهد کرد که به بخشی از وجود او توهین شده است. در مک

 .اش مهربان باشید، او نیز محبت بیشتری به شما نشان خواهد داداگر با خانواده

 نکته مهم ��

 ها ی بسیار صمیمی با آنی همسر شما رفتار خوبی ندارند، لازم نیست رابطهاگر خانواده

 .برخورد کنید با احترام و بدون درگیریتوانید اما می داشته باشید،

 تمرین عملی ��

 ی او تعریف کنید. واکنش در اولین فرصت، در حضور همسرتان، از یکی از اعضای خانواده

 .همسرتان را ببینید

 

 تقسیم کار پذیریمسئولیت .4
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یاری از نفره. در بساست، نه یک مسئولیت یک همکاری دوطرفهزندگی مشترک یک 

کند که تمام بار زندگی بر دوش اوست و دیگری ها، یکی از طرفین احساس میخانواده

های مالی، ویژه در تقسیم کارهای خانه و مسئولیتاین مسئله، به .کندکمتر مشارکت می

 .است اصلی نارضایتی زناشویییکی از عوامل 

 توان تعادل برقرار کرد؟چگونه می ✅

 ه وظایف زن و مرد در زندگی مدرن، نیاز ب .خود تقسیم کنید کارهای خانه را بین

 .پذیری داردانعطاف

 کدام نباید احساس کند که تمام فشار هیچ .ی مسائل مالی شفاف باشیددرباره

 .اقتصادی یا مدیریتی روی دوش اوست

  مثال ��

دهد. جام میانفرض کنید مردی تمام امور مالی را بر عهده دارد و زن تمام کارهای خانه را 

بندی منطقی به نظر برسد، اما با گذشت زمان، هر دو احساس در ابتدا شاید این تقسیم

کند که فقط مسئول تأمین مالی است و زن مرد احساس می .نارضایتی خواهند کرد

همکاری و حمایت حل، راه .شودکند که ارزش زحمات او دیده نمیاحساس می

 .متقابل است

 تمرین عملی ��

  کند، این بار شما غذا اگر همیشه همسرتان آشپزی می .ها را عوض کنیدنقشیک روز

دهید، این بار او این کار را انجام درست کنید. اگر همیشه شما خرید خانه را انجام می

 .کندهای یکدیگر تغییر میدهد. ببینید که چگونه دیدگاهتان نسبت به مسئولیت

 نتیجه

زندگی مستحکم و ی اصلی یک ایهپذیری، چهار پم و مسئولیتمحبت، اعتماد، احترا

نشان  عملها را در هستند. این مفاهیم تنها در حرف معنا ندارند، بلکه باید آن شیرین

کند و اگر از آن ای مانند یک گیاه است که اگر به آن توجه شود، رشد میداد. هر رابطه

 .غفلت شود، پژمرده خواهد شد
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آمیز، از اختلافات توان با همزیستی مسالمتواهیم دید که چگونه میدر بخش بعدی، خ

 .جلوگیری کرد و آرامش را در زندگی حفظ نمود

 ابراز محبت قید و شرطمحبت بی

سازد. در زندگی مشترک، محبت محبت نیرویی است که روابط انسانی را گرم و پایدار می

ترین ویژگی محبتی که تأثیر واقعی دارد، ن برای رابطه ضروری است. اما مهممانند اکسیژ

کنند قید و شرط بودن آن است. بسیاری از افراد تنها زمانی به همسر خود محبت میبی

ای تواند پایهاست و نمی مشروطکه همه چیز مطابق میلشان باشد، اما این نوع محبت 

قید و شرط یعنی دوست داشتن بدون انتظار، بی مستحکم برای یک رابطه باشد. محبت

 .داشت و حمایت از همسر بدون آنکه رفتار او را معیار قرار دهیمابراز علاقه بدون چشم

ند ساده، محبت باید در گفتار، رفتار و حتی در طرز نگاه انسان نمود پیدا کند. یک لبخ

ند پیام محبت را به همسر تواک اما پرمعنا، میآمیز یا یک حرکت کوچیک کلام محبت

کنند که چقدر ها زندگی مشترک، فراموش میها پس از سالمنتقل کند. بسیاری از زوج

تواند بر روحیه و می "بودنت برایم ارزشمند است"یا  "دوستت دارم"گفتن جملاتی مانند 

 .احساس امنیت عاطفی تأثیر بگذارد

د فقط در روز تولد یا ود شود. برخی افراهای خاص محدابراز محبت نباید تنها به مناسبت

کنند، اما محبت واقعی باید در لحظات عادی سالگرد ازدواج به همسرشان ابراز علاقه می

وش زندگی جاری باشد. گاهی یک پیام کوتاه در طول روز، یک نوازش ساده، یا حتی گ

ست که از ی محبتی ادهندههای همسر بدون قطع کردن حرف او، نشاندادن به صحبت

 .آیددل برمی

هایش ها و نقصقید و شرط همچنین به معنای پذیرش همسر با تمام ویژگیمحبت بی

عیب و نقص کس کامل نیست و انتظار داشتن از همسر برای اینکه همیشه بیاست. هیچ

کند. وقتی فردی احساس کند که تنها در صورت برآورده کردن باشد، رابطه را سرد می

تدریج دچار ناامنی و اضطراب خواهد شد. گیرد، بهرش مورد محبت قرار میتوقعات همس
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در مقابل، اگر محبت همسر را حتی در شرایط دشوار تجربه کند، احساس آرامش و اعتماد 

 .بیشتری خواهد داشت

ت گاهی ابراز محبت به معنای گذشت از مسائل کوچک و نادیده گرفتن برخی اشتباها

دارد، به جای اگر همسرتان خسته است و حوصله صحبت کردن ن عنوان مثال،است. به

تنها او را تحت گذاری، درکش کنید و فضای آرامی برایش فراهم کنید. این رفتار نهگله

 .شما را در ذهنش ثبت خواهد کرد دهد، بلکه محبتفشار قرار نمی

که در لحظات  کندکند و به زوجین کمک میتر میقید و شرط رابطه را عمیقمحبت بی

 سخت زندگی نیز کنار هم بمانند. 

لهی یاد خداوند در قرآن کریم از محبت و مهرورزی در روابط زناشویی به عنوان نعمتی ا

 این آیه نشان (.21)سوره روم، آیه  "و جعل بینکم مودة و رحمة" فرمایدکرده است و می

است که باید آن را حفظ و تنها یک احساس، بلکه یک موهبت الهی دهد که محبت نهمی

 .تقویت کرد

دریغ و مداوم ابراز اگر هر دو طرف یاد بگیرند که محبت خود را بدون انتظار جبران، بی

رفین تنها طکنند، زندگی رنگی تازه خواهد گرفت. در مقابل، اگر ابراز محبت کاهش یابد و 

کم به یک رابطه کم زمانی که به چیزی نیاز دارند یا از هم توقع دارند محبت کنند،

 .شودشود و این موضوع باعث سردی و فاصله میتبدیل می ی عاطفیمعامله

های زیادی برای اینکه محبت در زندگی جاری بماند، باید آن را تمرین کرد. هر روز فرصت

ه خست"گیرند. حتی یک ها را نادیده میبرای ابراز محبت وجود دارد، اما بسیاری از افراد آن

تواند تأثیری عمیق داشته پس از یک روز کاری سخت، یا یک نگاه پر از عشق می "ینباش

های زیاد یا اقدامات پیچیده ندارد، بلکه در قید و شرط نیازی به هزینهباشد. محبت بی

 .همین رفتارهای ساده و صمیمی نهفته است
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 اهمیت اعتماد اعتماد متقابل

ای پایدار عتماد، رابطهای زندگی مشترک است. بدون هاترین ستوناعتماد یکی از بنیادی

مرور احساس ناامنی و فاصله خواهند کرد. گیرد و همسران بهبخش شکل نمیو آرامش

توانند بدون نگرانی از قضاوت، اعتماد به این معناست که هر دو طرف احساس کنند می

را در میان  احساسات خودها و سرزنش یا خیانت، به یکدیگر تکیه کنند و رازها، دغدغه

 .بگذارند

 فرآیندی تدریجی و مداومشود، بلکه شبه ساخته نمیاعتماد در روابط زناشویی یک

ها و ایجاد احساس امنیت در طرف مقابل شکل است که با رفتارهای صادقانه، عمل به قول

ش گوید، اسرارش را فاگیرد. زمانی که فردی احساس کند همسرش به او دروغ میمی

شود. این اعتمادی در رابطه ظاهر میهای بیکاری دارد، اولین ترککند یا از او پنهانمی

مرور زمان باعث ها ممکن است در ابتدا کوچک باشند، اما در صورت عدم ترمیم، بهترک

 .(21، های عمیق در رابطه خواهند شد )رومشکاف

 گیرد؟اعتماد چگونه شکل می

صداقت و  .قدم باشندران باید در گفتار و رفتار خود ثابتبرای ایجاد اعتماد، همس

چک دو اصل مهم در این زمینه هستند. اگر یکی از طرفین در مورد مسائل کو شفافیت

تدریج دچار کاری کند، حتی اگر نیت بدی نداشته باشد، طرف مقابل بهیا بزرگ پنهان

 .شک و تردید خواهد شد

  مثال واقعی ��

گوید که قرار است با دوستانش به بیرون برود، اما دی به همسرش میتصور کنید که مر

شود که او به جای رفتن به آن مکان، جای دیگری رفته است. حتی بعداً زن متوجه می

اگر دلیل او برای پنهان کردن این موضوع چیز مهمی نباشد، همسرش احساس 

وچک به نظر برسد، اما اگر خوردگی خواهد کرد. ممکن است در ابتدا این اتفاق کفریب

های همسرش شک خواهد کرد و هر بار که او جایی چندین بار تکرار شود، زن به حرف


