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دغدغه‌هایی که در آینده مهم 
نخواهد بود

روش تمیز کردن لکه از روی 
کاغذ دیواری

این هفتــه از تمایل یک بیمار ســرطانی به 
مرگ، نگرانی بابت چیزهایی که 10 سال 
دیگر مهم نیستند و رفتارهای یک هیولای 

سه ساله خواهید خواند.

     ما همیشه در حال انتخابیم
به اصرار خانواده آمده بود پیش من. حرف 
نمی زد و فقط نگاهم می کرد. به من گفتند 
یک هفتــه قبــل فهمیــده ایم که ســرطان 
دارد و روحیه اش را از دست داده و شیمی 
درمانــی را قبــول نمی کنــد. بــه او گفتم: 
انتخاب با شماســت. گفت: »مــن انتخاب 
نمی کنم.« پرسیدم: چه چیزی را انتخاب 
نمی کنی؟ گفت: زنده بودن را. به او گفتم 
انتخاب نکردن زندگی یعنی انتخاب مرگ. 
ما همیشــه در حــال انتخابیــم حتی وقتی 
انتخاب نمــی کنیــم. از من پرســید با این 
درمان به من تضمین زندگــی می دهید؟ 
شفاف گفتم: نه، شیمی درمانی برای شما 
تضمیــن صددرصد نــدارد. تــازه عوارض 
خاص خــودش را هــم دارد. پرســید: پس 
برای چــه درمــان را انتخاب کنــم؟ گفتم: 
بــرای آن که مــرگ را انتخاب نکنــی و یک 
بار دیگر به او یادآوری کردم که ما همیشــه 
در حال انتخابیم، گاهی با انتخاب کردن، 

گاهی با انتخاب نکردن.

     دغدغه هایی که 10 سال دیگر مهم 
نیست

از یک جایی به بعد در زندگی چیزهایی که 
خیلی مهم بــوده اند، کم رنگ می شــوند. 
آن قدر کم رنگ کــه دیگر اصلا به نظر نمی 
آیند. من در 10 سالگی، دیگر نگران خراب 
شدن اســباب بازی نبودم. در 20 سالگی 
دیگــر از گــم شــدن در خیابان نترســیدم. 
در 25 ســالگی، نمره هیچ درســی مرا آن 
قدر ناراحت نکرد که اشــک بریزم. در 30 
ســالگی قضاوت ها برایــم کم رنگ شــد و 
... خلاصه این که مدت هاســت به دغدغه 
هایم می گویم 10 ســال دیگــر از کنار هم 
می گذریم بی آن که حتی برای هم دســت 

تکان دهیم.

     در انتظار یک دیو 2 سر
مادری با نامه ارجاع برای فرزندش به مطب 
آمــد. محتــوای نامه ایــن بود: »پرخاشــگر 
اســت، فحاشــی می کند، پدر و مادرش را 
کتک می زند، شیشه خانه را شکسته و...« 
با تــرس و لرز به مــادر می گویــم: »خودش 
بیاید داخل«. در حالی کــه منتظر یک دیو 
دو ســر هســتم، کودک سه ســال و هشت 
ماهه وارد می شــود! من ناباورانه نگاه می 
کنم. این ها هیولا زاده می شوند یا ما از آن 

ها هیولا می سازیم؟

بســته به نــوع و جنــس لایــه هــای کاغذ و 
همچنین چسب مورد استفاده برای نصب 
کاغذ دیــواری، روش هــای متفاوتی برای 
شســت و شــوی آن و پاک کردن یک لکه از 
روی آن پیشــنهاد می شــود که توجه به آن 
ها می تواند عمر کاغذ دیــواری را افزایش 
و هزینه تعویض و نیاز به خرید مجدد کاغذ 

دیواری را کاهش دهد.

     جاروبرقی
بهتریــن راه بــرای ایــن کــه بتوانیــد کاغذ 
دیــواری هــا را در هر قســمت خانــه، تمیز 
کنیــد، اســتفاده از جاروبرقــی اســت. به 
گزارش بیتوته، سر نرم جاروبرقی می تواند 
در این کار عالی عمل کند و برای تمام مدل 
ها با بافت های متفاوت کاغذ دیواری قابل 
استفاده است. از بالا شروع کنید و به پایین 
بیایید و هر قســمت را دو بار جارو بکشید. 
اگر بخواهید آن ها را فرچه بکشید، بافت ها 
از بین می رود و بعد از گذشت چند ماه گرد 
و غبار را به خود جذب می کند. برای جارو 
کشــیدن دیوارها به گونه ای که آسیبی به 
کاغذ وارد نشود یک پارچه سفید به دسته 

جارو برقی بیاویزید.

     تست کردن کاغذ دیواری
پوشش های طبیعی مانند پوشش گیاهی، 
نی، کنــف و چرم با آب آســیب مــی بینند و 
نمــی تــوان آن ها را شســت. بــرای این که 
تشــخیص دهید آیــا جنس کاغــذ دیواری 
تان قابل شست و شوست یا خیر، مقداری 
آب و مایع ظرف شــویی را مخلــوط کنید و 
به قســمتی از اضافه های کاغــذ دیواری یا 
محلی کــه کمتر دیده می شــود بزنید. اگر 
تغییر رنــگ داد و تیره شــد یــا آب را جذب 
کرد، قابل شست و شــو نیست و بهتر است 

از خمیر کاغذ دیواری استفاده شود.

     خمیر کاغذ دیواری
آیا لکــه ای روی کاغــذ دیواری مشــاهده 
می کنید یا یک قســمت از کاغــذ دیواری 
ها کنده شــده اســت؟ نگــران نباشــید با 
استفاده از خمیر کاغذ دیواری می توانید 
آن ها را پوشــش دهید. این خمیر ها با نام 
خمیر کاغذ دیــواری در رنگ فروشــی ها 
فروخته می شــود. یک مقدار از این خمیر 
را از تیوب خــارج کنید و به شــکل توپ در 
بیاوریــد، ســپس آن را به ســطح مــد نظر 
بمالید و اجازه دهید خشــک شود، وقتی 
که خمیر کثیفی را به خود جذب کرد، آن 

را از دیوار جدا کنید.

خاطرات یک مشاور

ترفند 

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

 متاهلم و نمی توانم وابستگی ام به مادرم 
را کنترل کنم

۲۹ ساله ام و سال ۹۶ ازدواج کردم. پدرم فوت کرده و با مادرم و دو تا از خواهرهایم زندگی می کردیم 
تا این که ازدواج کردم و خانه ای را در همسایگی مادرم انتخاب کردم. روزهای اول رفتن خیلی برایم 
سخت بود تا این که کم کم توانستم با این مشکل کنار بیایم البته هر روز هم به خانواده ام سر می زدم 
تا این که باردار شــدم. الان در ماه نهم بارداری هستم و از زمانی که باردار شدم به خانه مادرم آمده 
ام اما شوهرم فقط برای ناهار و شام این جاست و برای خواب به خانه خودمان می رود. خدا را شکر از 
این بابت مشکلی نداشتیم اما الان که دو هفته به زایمانم مانده، باز ترس برگشت به خانه خودمان را 
دارم چون وابستگی ام به خانواده ام زیادتر از قبل شده. البته دلم برای شوهرم می سوزد که این همه 

تنها بوده و من بالاخره باید به خانه خودمان برگردم. اما نمی دانم چطور با این وابستگی کنار بیایم.

رســیدن بــه بلــوغ جســمانی بــرای  مشاوره 
تشــکیل خانــواده و جــدا شــدن از فردی

خانــواده مبدا، تنهــا شــرط لازم و نه 
کافــی بــرای ازدواج اســت. بــرای 
تشــکیل یک خانــواده موفــق علاوه بــر بلوغ جســمانی 
رسیدن به بلوغ عاطفی نیز ضروری است. در واقع برخی 
افراد پس از ازدواج تنها به لحاظ جسمانی از خانواده مبدا 
جدا می شــوند و بــه لحاظ عاطفــی همچنان وابســته به 
خانــواده مبــدا باقی مــی ماننــد. این مســئله مــی تواند 
مشکلاتی را برای زوج به وجود آورد. چنین افرادی قادر 
نخواهند بود به خوبی از عهده ایفای نقش همسری برآیند 
و دیر یا زود با مشکلاتی مانند سرد شدن روابط عاطفی و 

زناشویی با همسر خود مواجه می شوند.

     استقلال تان را بازیابید
ریشه این مسئله می تواند با سیستم خانواده مرتبط باشد. 
در واقع در برخی خانواده ها شیوه تربیت والدین، مقدمات 
وابســتگی فــرد در دوران بزرگ ســالی به خانــواده مبدا و 
ناتوانی از تشکیل زندگی مستقل پس از ازدواج را فراهم می 
آورد. ممکن است شما به قدر کافی از اعتماد به نفس و باور به 
این که به تنهایی قادر هستید با چالش های زندگی مواجه 
شوید، برخوردار نباشید. استقلال یکی از نشانه های رشد 
شخصیتی و بلوغ فکری در افراد است. حال که تاکنون به 
این مهم دست نیافته اید ازدواج را به عنوان فرصتی در نظر 
بگیرید که می تواند زمینه رشد بیشتر شما را به لحاظ روانی 
فراهم آورد نه این که آن را به مثابه مانعی تلقی کنید که شما 

را از آن چه دوست دارید جدا ساخته است.

     رابطه خود را با همسرتان بهبود ببخشید
رابطه بین زوج مهم ترین رابطه ای اســت که پس از ازدواج 

در زندگی هر فردی در نظر گرفته می شود. در واقع زمانی 
که زن و مردی با یکدیگر پیوند مشــترک مــی بندند، مهم 
ترین اشخاص در زندگی یکدیگر تلقی می شوند. زمانی که 
صمیمیت و زمان مختص به این رابطه با فرد دیگری تقسیم 
شود، می تواند زمینه ساز آســیب در ازدواج شود. البته به 
این معنا نیست که شما از تمام روابط صمیمانه خود دست 
بکشــید یا دیگر ارتباطات صمیمانه خود را فراموش کنید 
بلکه مسئله این است که شما روابط خود را چگونه اولویت 
بندی خواهید کرد. با همسرتان صحبت کنید و مشکل خود 
را با او در میان بگذارید. بــه او بگویید چه ترس ها و نگرانی 
هایی دارید و از این که زمان کافی به او اختصاص نمی دهید 
احساس خوبی ندارید. او را در جریان قرار دهید که تمایل 
دارید این مشکل را حل کنید. سعی کنید رابطه معناداری 
با همسرتان شکل دهید. زمان بیشتری را برای پرداختن 
به علایق مشترک تان در نظر بگیرید. با این روش رابطه با 

همسرتان صمیمیت بیشتری را به همراه خواهد داشت.

     ابعاد مستقل شخصیت تان را تقویت کنید
به تدریــج در ابعاد مختلــف زندگی تان مســتقلانه رفتار 
کنید. برای مثال می توانیــد در یک محل جدید کاری را 
آغاز کنید یا آموختن یک مهارت جدید را پیگیری و شروع 

کنید. از هر فرصتی برای این منظور استفاده کنید.

     به بررسی عمیق تر موضوع بپردازید
درصورتی که نتوانســتید به تنهایی و با کمک همسرتان 
بــرای این مســئله راه بــرون رفتــی بیابید، مــی توانید از 
کمک یک متخصص بهره مند شوید. از آن جایی که برای 
بررسی این موضوع بهتر است تجربه های ارتباطی اولیه 
شما در دوران کودکی تان مورد کنکاش قرار گیرد، بهتر 

است از یک روانکاو درخواست کمک کنید.

تینا امیری |  روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

     هدف اصلی برگزاری مراسم ازدواج، تولد و ...
ما انسان ها در طول زندگی با مراحل مختلفی از رشد 
مواجه می شویم و این مراحل رشد با اتفاقات و نوسانات 
متعددی همراه است. برخی اتفاقات در زندگی به یاد 
ماندنی و برجسته هستند و همراه با نقش ها، مسئولیت 
ها و وظایف تازه ای است. مثلا تاریخ تولد نشان دهنده 
تحولی تازه و افزوده شدن یک سال تجربه و زندگی در 
دنیاست یا جشن عروسی نشان دهنده این است که فرد 
نقش تازه ای را در زندگی شــروع کرده است. بنابراین 
پذیرش چنین نقشــی بهتر اســت با تشــریفاتی همراه 
باشــد که عده ای نیز در کنار او حضور داشــته باشند و 
این اتفاق را به او تبریک بگویند تا از لحاظ روانی راحت 

تر این پذیرش نقش و مرحله جدید اتفاق بیفتد.

ــزاری چنین  ــرگـ      نــتــایــج بـ
مراسمی

وقتی هدف، برگزاری یک جشن تولد 
باید باشد. است باید دید که نتایج چنین هدفی چه 

معمولا مراسمی مانند جشن تولد، جشن ازدواج و جشن 
دانش آموختگی با هدف گذر از یک مرحله مهم در زندگی 
برگزار می شود. مثلا شخصی که ازدواج می کند، جشن 
عروســی برایش می گیرند تا پذیرش بهتری از این دوره 
گذار پیدا کند و تشــریفات مربوط به مراسم جشن، خود 
اقدامی برای شــکل گیری هویــت تازه در فرد اســت. به 
همین دلیل وقتی فردی جشــن تولد می گیــرد در واقع 
می خواهد به این باور برسد که یک سال دیگر از عمرش 

سپری شده و به پاس این اتفاق جشنی برگزار می شود که 
فرد بتواند با هویت تازه همراه شود.

وقتی هدف قربانی تشریفات می شود
در این بین، مشکل این جاســت که گاهی و شاید اغلب 
اوقات، هدف قربانی تشریفات می شود. مثلا وقتی می 
خواهند برای یک کودک جشــن تولد بگیرند، مســائل 
جانبی مهم تر می شــود از جمله کیک تولد، چشم و هم 
چشمی ها، کادوها و ... . این اتفاق می تواند هدف اصلی 
را نادیده بگیرد. هدفی که به دنبال کمک به کودک برای 
رشد بیشتر و رویارویی با اتفاقات تازه در زندگی اوست. 
به همین دلیل مشاهده می شود که بسیاری از خانواده 
ها بــرای برگزاری جشــن تولد، هــدف اصلــی را فدای 
فرعیات می کنند؛ کیک تولد آن چنانی، غذای آن چنانی 
و نوعی رقابت در خرید کادوی تولد. گاهی مشاهده می 
شود پدر و مادر برای فرزندشان عروسکی خریداری می 
کنند که حتی قادر به تکان دادن آن نیست و برای جابه 
جایی آن باید از وانت استفاده کرد! در چنین مواردی به 
نظر می رسد که خانواده ها بیشتر به دنبال پاسخ گویی 
به نیازها و کنجکاوی های خودشان هستند نه نیازهای 
کودک. به وضوح و در حد شــدیدتر چنیــن اتفاقاتی در 
مجالس عروسی قابل مشاهده است که مهمانان بیشتر 
نیازها و کمبودهای خود را در چنین مراسمی دنبال می 
کنند نه تبریک گفتن و پاسخ گویی به نیاز عروس و داماد.

     وقتی پول هست اما آگاهی نیست
در چنین شــرایطی و در دنیای امروز شاهدیم که وقتی 
پول باشد اما آگاهی نباشد، استفاده درستی از این پول 
نخواهد شــد و اگر هم استفاده شــود در راه نادرست آن 
خواهد بود. تمایل خودآگاه یا ناخــودآگاه والدین برای 

پاسخ گویی به نیازهای برآورده نشده خود در 

دوران کودکی آن ها را به بیراهه می کشاند. 
پدر یا مادری که در کودکی برایش تولد نگرفته اند، برای 
فرزنــدش تولدی مــی گیرد که همه انگشــت بــه دهان 
بمانند یا مراسم عروسی که تمام فامیل متحیر شوند اما 

یک روز بعد از ازدواج زندگی را بر آن ها تلخ می کنند.

     توصیه ای برای برگزاری چنین مراسمی
نباید فراموش کرد که تشریفات در واقع هدفی ارزشمند 
دارد و آن کمک به افراد برای درونی سازی هویت است. 
هر عاملی که فرد را از رســیدن به این مقصــود دور کند 
می توانــد انتظــارات غیر واقــع بینانه در او ایجــاد کند. 

مثلا اگر در یک جشــن تولد، هدایای گران قیمت مهم 
جلوه داده شود، ممکن است این انتظار در کودک ایجاد 
شود که اهمیت برگزاری جشــن تولد در هدایای گران 
قیمت آن اســت و اگر این اتفاق نیفتــد، باعث ناکامی یا 
خشم او خواهد شــد. خوب است که در چنین مراسمی 
یادداشتی تهیه و در حضور جمع درباره دلایل برگزاری 
چنین جشنی صحبت شود و با اشاره به کودک گفته شود 
که بهاری دیگر در زندگی اش آغاز شــده و راهکارهایی 
برای موفقیت بیشتر و برنامه ریزی برای یک سال پیش 
رو برای کودک در نظر گرفته شود تا بدین طریق کودک 
بیشتر بر اهمیت ورود به سال جدید زندگی اش متمرکز 
شود نه صرفا حاشیه های آن مراسم. بنابراین به نظر می 
رسد رفتارهای والدین و اطرافیان در برگزاری جشن ها 
و مراســمی مانند تولد، نقش تعیین کننده ای در شکل 
گیری شخصیت فرزندان شان خواهد داشت. در پایان 
پیشــنهاد می کنیم که به جای تجمل گرایــی به دنبال 
ایجاد حس خوب در فرزندان مان باشیم؛ یک خاطره به 
یاد ماندنی همراه با لحظاتی شــاد در کنار کودک. پس 
می توان گفت که خوشبختی با سایز کیک اندازه گیری 
نمی شود و شــاید باید مقیاس های دیگری برای آن در 

نظر گرفت مانند: مهربانی، محبت، عشق و... . 

یادآوری چند نکته به بهانه کیک تولد بسیار ساده پسر مدافع گران قیمت یوونتوس

خوشبختی با سایز کیک اندازه‌گیری نمی‌شود!

 انتشار عکسی از مراسم تولد بسیار ساده پسر »لئوناردو بونوچی« با دستمزد بیش از 200 میلیارد تومان در سال با واکنش های زیادی در زیر پست اینستاگرامی این 
چهره ها

 
بازیکن و شبکه های اجتماعی روبه رو شد. بسیاری از کاربران به سادگی بیش از حد کیک تولد پسر این بازیکن اعتراض کردند تا این که خودش در کامنتی به این 
حواشی پاسخ داد و نوشت: »خوشبختی با سایز کیک اندازه گیری نمی شود.« درباره »بونوچی« و افتخاراتش باید بدانید که او در یوونتوس به شش قهرمانی متوالی در 
ایتالیا، سه سوپر کاپ ایتالیا، سه جام حذفی و دو نایب قهرمانی در لیگ قهرمانان اروپا دست یافته ‌است و پس از انتقال به میلان، پر درآمدترین بازیکن سری »آ« لقب 

گرفت. در این بین، چند نکته قابل تامل درباره مراسم تولد پسر این بازیکن، وجود دارد.

رضا یعقوبی| روان شناس سلامت

دو شنبه ها

آیا می دانید کدام رفتارهای اشتباه همسر‎تان را باید ببخشید و کدام ها را نه؟

گاهی بخشــش دیگران نه تنها موجب آرامش خاطر ما می شــود بلکه به تداوم رابطه نیز   تربیت 
کمک می کند. از طرف دیگر، رفتارهایی هستند که به هیچ عنوان قابل بخشش نیستند فرزند

زیرا تاثیرات منفی آن ها تا آخر عمر گریبان ما را خواهد گرفت. آیا می دانید چه رفتارهایی 
در رابطه عاطفی قابل بخشش اند و کدام یک نیســتند؟ به گزارش آریانیوز، اگر دوست 
دارید بدانید کجا باید گذشت کنید و از شریک زندگی تان بگذرید و کجا باید جدی تر عمل کنید تا طرف 
مقابل تان به اشتباهش پی ببرد و سعی در اصلاح رفتارش داشته باشد، در ادامه مطلب با ما همراه باشید.

اشتباهات غیر قابل بخشش
او را برای آن چه امروز هست، نبخشید

درست است که شما باید شریک زندگی تان را به خاطر اشتباهاتی که در گذشته انجام داده، ببخشید 
اما به شرطی که اشتباهاتش را قبول کند و دیگر آن ها را تکرار نکند. در واقع شما نباید انتخاب های 
اشتباه او را در زمان حال نادیده بگیرید زیرا زمان حال فرصتی برای اوست تا خودش را تغییر دهد، 
پس اگر این تغییرات را احساس نکردید، بدانید او همان آدمی است که در گذشته بوده و قصد تغییر 
هم ندارد. اگرچه تغییر شخصیت یک شبه رخ نمی دهد اما شــما باید تغییرات را، هر چند کوچک، 
در او احساس کنید، در غیر این صورت بخشش اشتباه است. به عنوان مثال رفتارهای اشتباه او را با 
خودتان، تنها به این علت که او گذشته تلخی داشته، نباید نادیده بگیرید. اگر شما گذشته او را کنار 
گذاشته اید، او هم باید قدردان حمایت و گذشت های شما باشد و تمام تلاشش را برای تغییر رفتار 

خود انجام دهد، در غیر این صورت بخشش دوباره تنها به ضرر شما تمام خواهد شد.

اگر حس تان را به خودتان بد کرد، او را نبخشید

برخی از افراد آهسته آهسته نظر شما را درباره خودتان تغییر می دهند، در واقع کاری می کنند که 
شما از خودتان متنفر شوید. رفتار این گونه افراد را نباید بخشید. آن ها به تدریج شما را متقاعد می 
کنند که علت تمام اشــتباهات پیش آمده، خودتان هستید و این شــمایید که باید رفتارتان را تغییر 
دهید. نتیجه این رفتار   بهبود رابطه نیست بلکه کاهش اعتماد به نفس شما را به همراه خواهد داشت. 
پس از مدتی احساس می کنید برای او کافی نیســتید و برای خشنود کردن او باید خودتان را تغییر 
دهید و در نهایت تبدیل به آدمی می شــوید که هیچ لذتی از زندگی نمی بــرد. افرادی که باعث می 
شوند شما درباره خودتان حس ناامنی کنید یا آن هایی که شما را وادار می کنند خودتان را کمتر از 

آن چه هستید تصور کنید نباید ببخشید.

اگر به شما دروغ گفت، او را نبخشید

دروغ یکی از رفتارهایی است که نباید ساده از آن گذشت حتی اگر طرف مقابل تان به شما دروغ مصلحتی 
گفت، نباید او را ببخشید زیرا همین دروغ ها پس از مدتی تبدیل به دروغ های بزرگ تر می شوند. در واقع 
آن ها با دروغ شان به شما ثابت می کنند که لیاقت صداقت را از نظر آن ها نداشته اید. فردی که فکر می 
کند تنها در مواقعی که خودش بخواهد باید حقیقت را به شما بگوید، فردی غیر قابل اعتماد و نابخشودنی 

است. بنابراین از این موضوع ساده نگذرید و اهمیت موضوع را به همسرتان بفهمانید.

اگر مسئولیت پذیر نیست، او را نبخشید

اگر شریک زندگی تان برای فرار از بار مسئولیت شما را رها کرد، هرگز او را نبخشید. به عنوان مثال 
ما از شــریک زندگی مان انتظار داریم در مواقع ناراحتی کنارمان باشد و به درد دل های مان گوش 
دهد اما اگر او در این شرایط شما را تنها گذاشت و به جای جسارت، ترسید و عقب نشینی کرد، بهتر 
است او  را رها کنید و نبخشید. میان فردی که جایش همیشه خالی اســت، با او که هیچ گاه شما را 

تنها نمی گذارد، فرق بسیار است.

اگر از خشونت های بدنی استفاده می کند، او را نبخشید

اگر شــریک زندگی تان با شــما طوری رفتار کرده که حس می کنید هیچ جایگاه و ارزشــی برای او 
ندارید، هیچ وقت او را نبخشید. یک رابطه نیازمند توجه، عشق و مهربانی است و رفتار فردی که این 
موارد را نادیده می گیرد، توجیه ناپذیر است. بدتر از آن فردی است که جدا از بی احترامی رفتاری و 
کلامی، از خشونت های بدنی استفاده می کند. از فردی که تنها شما را برای زمان هایی خاص می 
خواهد و به بیان دیگر شما را یک شیء فرض می کند، دوری کنید زیرا که این عشق نیست بلکه سوء 
استفاده از شرایط است. با این اوصاف، افرادی که به شما، اهداف تان یا خانواده و دوستان تان بی 

احترامی می کنند، قابل بخشش نیستند.

اشتباهات قابل بخشش
او را به خاطر گذشته اش، ببخشید

ما باید فردی را که دوستش داریم به خاطر گذشته ای که داشته ببخشیم، به این علت که همه ما ممکن است 
اشتباهاتی را خواسته یا ناخواسته در گذشته مان مرتکب شده باشیم. اگر او با خانواده اش در گذشته رفتار 
اشتباهی کرده، اگر زمانی که دوستانش به او احتیاج داشــتند حاضر نبوده یا اگر در موضوعی نتوانسته آن 
طور که باید انتظارات دیگران را برآورده کند، باید او را ببخشید. فراموش نکنید که شما با او در گذشته زندگی 
نمی کنید بنابراین بهتر است او را در زمان حال قضاوت کنید نه با اشتباهاتی که در گذشته انجام داده است.

  اگر قصدش محافظت از شماست، او را ببخشید

آدم ها گاهی برای محافظت از کسانی که دوستشان دارند، حقیقت را پنهان می کنند. به عنوان مثال اگر 
شریک زندگی تان از مشکلات خود، تنها به این علت که شما را ناراحت نکند، سخن نگفت، او را ببخشید یا 
اگر شما را از شرایطی دور نگه داشت تا آسیب نبینید، سرزنش اش نکنید. این گونه افراد در آن لحظه فکر می 
کنند که مهم ترین عامل محافظت از شماست. به بیان دیگر آن ها نمی دانند چگونه با کمترین آسیب شما را 
درگیر مشکلات شان کنند بنابراین تنها کاری که به ذهن شان می رسد دور نگه داشتن شماست. شما نیز 

پس از یافتن حقیقت، آن ها را ببخشید زیرا آن ها لایق این بخشش هستند.

اگر آن طور که دوست دارید نیست، او را ببخشید

هر کسی زاویه دید خود را در رابطه عاطفی دارد، این که شریک زندگی تان آن طور که دوست دارید با شما رفتار 
نمی کند، بدین معنی نیست که به شما بی علاقه است بلکه هر کسی به شیوه خود احساسات اش را نشان می 
دهد. بنابراین زمانی که او فکر می کند به بهترین شکل ممکن در رابطه است، ناامیدش نکنید. اگر در شرایطی 
خاص نتوانست مانند آن چه شما دوست دارید، رفتار کند، او را ببخشید. شاید به راستی او قبل از شما چنین 
تجربه هایی نداشته و راه درست را نمی داند. پس دست از پیش داوری بردارید و از رفتارهایی که برای تان چندان 
خوشایند نبوده، بگذرید. اگر او را دوست دارید، انتظارات تان را از او به زبان آورید، مطمئنا او نیز تمام تلاش خود 

نکته: منظور از بیــان رفتارهای غیر قابل را برای خشنودی شما خواهد کرد.
بخشــش در این مطلب، توصیه به طلاق 
گرفتن نیست بلکه اهمیت موضوع است 
که نباید به ســادگی از کنار ایــن رفتارها 
به بهانه بخشــیدن شان گذشــت. واضح 
است که بخشش در زندگی مشترک مهم 
و کاربردی اســت اما افراد باید از اشــتباه 
بودن بعضی رفتارها آگاه شــوند و سپس 
بخشیده شوند تا آن ها تکرار نشود. این 
مطلب درباره عبور نکردن بی توجه از کنار 
این اشتباهات به خاطر عواقب شان است.

گروه خانواده و مشاوره

‌ببخشید و نبخشیدهای
 زندگی مشترک!

‌ببخشید و نبخشیدهای
 زندگی مشترک!

زندگی‌سلام 
دوشنبه 
    30 مهر 1397 
شماره 1168 


