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 �ــه جمله ا	 رو �ه نم� دونم �جــا خوندم ا�نه: تنها چيز	 �ه م� تونه 
�ه روز خوب رو خراب �نه، آدم ها هستند.

..... خيلــ� از روزهــا توســط د�گــران خراب م� شــن ول� علت 
خراب شدن اون روز فقط اونا نيستند ... خود ما هم هستيم ...

روزمون خــراب م� شــه...ف5ر م� �نيم ... نم� تونيــم قضيه رو 
آناليز �نيم ... دوســت داشتيم وا�نش بهتر	 نشون م� داد�م ...خيل� 
اوقات م� دونيم طرف آدم بد	 بوده ول� باز نم� تونيم خودمون رو مقصر 

ندونيم و خلاص بشيم !
بذار�ــد ببينيــم قضيــه از �جــا شــروع م� شــه ....... هميشــه �ه 
تضــاد	 بين ما و �ــF نفر د�گه به وجــود ميــاد ... داد م� زنيم ... داد 
م� شــنو�م ... خيلــ� اوقات هم داد نم� زنيم، حــرف �ا حر�ت� توهين 
آميــز م� بينيم .. وا�نش نشــون م� د�م طرف هم وا�نش نشــون م� ده، 
داغ م� شيم �ه حرف قلمبه م� زنيم به �ارو، ميا�م خونه و تا صبح، روزها 
و هفته ها بعد درگير	 ذهن� دار�م ....... مســئله ا�نه �ه ما معمولا به 
علت بوجود آمدن تضاد توجه نم� �نيم و ا�ن مســئله باعث م� شــه نتونيم 
به خودمون مســلط باشــيم و در نتيجــه به اوضاع هم نم� تونيم تســلط پيدا 

�نيم ......
علت بوجود آمدن اختلاف چيه ؟

�ا تقصير از ماست
�ا تقصير از مانيست

�ا سوء تفاهم باعث مسئله م� شه
در حالــت اول بهتــره غــرور رو �نــار بگذار�ــم و معذرت خواه� 
�نيــم ... لجباز	 احمقانه تر�ن �ار مم5نه ... البته وا�نش افراد به 
خطــا	 ما بعض� اوقات خيل� غير منطقيه �عن� طرف بد مياد تو شــ5م 
آدم اما نبا�د �ادمون بره رفتار اون بده ول� اشــتباه از جانب ما بوده، ا�ن 
دوتارو با�د بتونيم تف5يF �نيم �عن� رفتار طرف هر طور باشــه �ادمون 
نره مقصــر �يه ...... خيل� اوقات خوبه صر�ح باشــيم: چرا ف5ر 
م� �ن� اگه عربده بزن� بهتره؟ حق با شماســت من اشــتباه �ردم، ا�نو 
م� شه محترمانه هم بگيد چيز	 از شما �م م� شه؟ در خيل� از موارد 
رو	 طرف �م م� شــه در خيل� از موارد هم �م نم� شــه (مشــ5ل از 
خود طرفه ... شــما د�گه �ار	 از دســتتون برنمياد جز دعا برا	 شفا 
و اصلا هم لازم نيســت ف5رتونو مشغول �نيد چون رفتار شما عال� تر 
از ا�ــن نم� شــده) �ادمه �ــه روز ورود ممنوع رفتم خانمــ� �ه از رو به 
رو م� اومد بنا �رد به بوق زدن، وقت� خواســت از �نارم رد بشه گفتم 
شرمنده خانوم باعث مزاحمت شدم ... خانومه هم گفت: حيوون� 

د�گه !
خــب ناراحت شــدم ولــ� تقصير مــن بود �ــه ورود ممنــوع رفته بودم 
و خانومــه هــم اگه خــودش آدم بــود در مقابــل عذر خواه� رفتــار بهتر	 

م� �رد....... والسلام
و امــا حالــت دوم �ــه تقصير ما نيســت: ببينيد حت� اگه پــدر آدم هم با 
پرخــاش بخــواد آدم رو متوجه اشــتباهش ب5نــه، آدم قلبــا نم� پذ�ره ... 
درستش ا�نه �ه بپذ�ره ها ول� آدم همش منطق �ه نيست احساس هم هست 
... آدم غــرور هــم داره .... پس توقع نداشــته باشــيد آدم� �ه اشــتباه 
م� �نــه با دادزدن و تلخ زبون� شــما رو به راه بشــه.........با آدم ها 

آرام و مح5ــم صحبــت �نيــد 
... خيلــ� بهتــر جواب 

م� ده ... 
ا�ــن  مــن 

هارو  لحظــه 
خيل� دوست 

�ــه  وقتــ�  دارم 
دوتــا آدم بــه ا�ن 

رسن  م�  شــعور 
�ــه تضادهــا رو حل 

�نند وظيفه ما ا�نه �ه با 
فرض با شعور بودن طرف، 

در رفــع تضاد تــلاش �نيم 
و نذار�ــم قضيــه از ا�ن 
چيــز	 �ه هســت بدتر 

بشــه! خيلــ� اوقــات هــم 
م� �نــه  مقاومــت  طــرف 

ول� بالاخره وجدانش بهش 
م� گه آدم باش.

�ســ� خيل� اوقات همه چيز از ســوء تفاهمات  و  م� گيره  نشــات 
مقصر نيســت...ا	 �اش صبر و تحمل داشــت تا بيخود درگير نشــه ا	 

�اش اول مطمئن بشيم نه ما و نه طرف مقابل هيچ �دام تقصير ندار�م. 
چند ســال پيش سوار تا�س� شــدم برا	 �F مسير �ه �را�ه اش سيصد 
تومن بود... وقت� رسيد�م، سيصد تومن دادم به راننده....�ارو گفت 
م� شــه چهارصد تومن ... منم چون معمــولا با راننده ها بحث نم� �نم 
چهارصــد تومــن به �ــارو دادم و گفتم اشــ5ال� نداره، من �را�ه ها دســتم 
نيست ول� د�روز سيصد دادم ... �ارو گفت: اون� �ه ازت سيصد گرفته 
اســمش هالو بوده جونم!! منم گفتم: راستش اسمشو به من نگفت ول� از 
اون خيابون تا ا�ن جا رو ســيصد گرفت.............ا�نو �ه گفتم 
�ــارو جــا خورد و گفت: من واقعــا معذرت م� خوام ف5ر �ردم شــما اون 
��5 خيابون ســوار شــد�د ... ببخشــيد .... و صد تومــن پس داد ! به 

همين راحت� ... حالا اگه من م� گفتم هالو باباته خوب بود؟
امــا بعضــ� وقتــا قضيه بــه حيثيــت آدم گره م� خــوره، بعضــ� وقتا 
متاســفانه آدم مجبوره با �ســا�� دهن به دهن بشه �ه ......!خدا�يش 
زندگ� �ردن و تلاش برا	 زندگ� ب� برخورد داشــتن ســخته! واقعا ا�نو 
جــد	 م� گم خيل� وقتــا خودمو د�دم �ه دارم از دســت بعض� آدما فرار 
م� �نم؛ ا�ن بعضيا مم5نه دوست چند�ن ساله، رئيست، همسا�ه د�وار 
به د�وار �ا �ســ� باشــه �ه برا	 بقا	 زندگيت �ه جورا�� بهش نياز دار	 
امــا در عين حال ازش بيزار	 !!اگه با �ــه معذرت خواه� �ا رو	 خوش 
و چند بار ســلام �ــردن و ا�ن جور برخوردا	 متمدنانه مشــ5ل حل بود؛ 
مــن با�ــد الان هيچ گله ا	 از هيچ آدم� نم� داشــتم اما مشــ5ل دقيقا ا�ن 
جاست �ه بعضيامون هر چ� خوب�، محبت و توجه و احترام م� بينيم، 

برع5س، ب� ادب تر و پر توقع تر و ب� تمدن تر م� شيم!
امروز بالاخره حســاب �ه نفرو رســيدم! بالاخره �ه م� گم منظورم 

�ــه  ا�نــه 
دارم  ٧ماهــه  دقيقــا 
تحملش م� �نم: اول 
با توجــه، لبخند، ادب 
و ا�ن جور چيزا! طرف �ا 
نگرفت �ا ا�ن �ه م� خواست 
صبر منو محــF بزنه! برا	 همين 
بــازم تحمــل توام بــا همه چيــزا	 خــوب، تا 
هيچ برخورد	 وحت� �F دلخــور	 �وچيF هم به 
وجود نياد .......اما هر چه گذشــت طرف جر	 تر شــد و شا�د با 
خودش ف5ر م� �رد من هالوام و بارم نيســت �ه بهش بفهمونم رفتارش 
خيل� زشــته! آخه بعضيا هســتن �ــه در مقابل هر نوع رفتارشــون منتظر 
�ــه نوع وا�نشــن، واگــه از طرفشــون چيز	 نشــنون، انگار	 بهشــون 
بــر م� خــوره، حــالا اون چيــز م� تونه حتــ� ناســزا �ا فحش باشــه !
مــن همچنــان تحمــل م� كــردم تــا ا�ن �ــه طرف بــه خطــوط قرمز 
ومــرز برافروختگــ� و خــروش وطغيــان نزد�ــF م� شــد ...من اما 
همچنــان اســوه صبر ومقاومــت بودم �ه البته ســ5وت هم بــه آن اضافه 
شــده بــود (از نظر من ســ5وت بــه �ه نفر هميشــه �ه حرف� بــراش دار	 
�عنــ� د�گه ارزشــتو پيــش من از دســت داد	 اونم برا	 هميشــه؛ �عن� 
بدتر�ــن توهين؛ �عن� بــرو بمير...!) اما طرف همچنان به اشــتباهش 
ادامــه مــ� داد، مثل ا�ــن �ه احســاس برتــر	 و پيروز	 هــم م� �رد، 
بــاور �نيــد خيلــ� وقتا جلــو	 خودمــو گرفتم امــا فا�ده ا	 نداشــت و 
بالاخــره همون جور	 شــد �ه اون م� خواســت ......مــن با همه 
افسوسشــو  و..........اصــلا  آوردم  �ــم  داشــتم  �ــه  تحملــ� 
نم� خورم �ه چرا تســليم شــدم بل5ــه برع5س افســوس ا�نو م� خورم 
�ــه چرا از اولــش ا�ن قدر خودمــو اذ�ت �ردم و همــون موقع �ار	 رو 
�ــه الان �ــردم، ن5ردم تــا ا�ن همه مدت بــه زحمــت نم� افتادم...!
 شــما درس عبــرت بگير�ــن واگه د�د�ن �ســ� دنبال شــر م� گرده 
همــون موقع و بدون فوت وقت دســت ب5ار بشــين و شــر مــورد نظر را 
بهش برســونين والا مثل من، به ضرب المثل جنگ اول به از صلح آخر 
م� رســين !!!!!!!باور �نيد حالا �ه حقشــو گذاشــتم �s دســتش و 
متوجهش �ردم �ه رســما اهل هر نوع نزاع� نيستم اما اگه برام ضرورت 
پيدا �نه از هيشــ�5 �م نميارم !...بــاور �نيد حالا حالم خيل� بهتره.

ا�ن طور+ بهتره ا�ن طور+ بهتره 
 

بعض� وقتا، بعض� موضوع ها از منظر	 به هم مربوط ميشن �ه مم5نه 
به نظر دو موضوع متفاوت و ب� ربط به هم باشن مثلا رابطه ازدواج و ادامه 
دادن اون با موضوع� به نام محيط ز�ســت وگرما�ش زمين !!!!شــا�د در 
ظاهر نشه هيچ جور	 ربطشو پيدا �رد اما قانونگذاران استراليا�� معتقدند 
ادامــه زندگ� مشــترك برا	 زوجين به نفع انــرژ	 و آب و هوا	 كره زمين 
است. �ك� از قانونگذاران در مجلس ا�ن كشور به زوجين اعلام كرده كه با 
ادامه زندگ� مشترك خود به سياره زمين و محيط  ز�ست كمك م�  كنند. 
ا�ــن مطلب پس از انجام تحقيقات در مورد تغييــرات زندگ� افراد	 كه از 
�كد�گر طلاق م�  گيرند، اعلام شده است. قانونگذاران استراليا�� اعلام 
كرده  اند كه تاكنون تصور م�  شــد طلاق برا	 زندگ� اجتماع� انسان  ها 
مضر اســت و صدمات� به روح و جســم آن هــا م�  زند.عموما افراد	 كه 
از �كد�گــر طلاق م�  گيرند به وضعيت ســلامت جســم� و روح� خود 
كمتر توجه م�  كنند. بيشــتر م�  خورند و بيشتر به مصرف دخانيات رو	 
م�  آورند و به آلودگ� هوا اضافه م�  كنند.اما اخيرا مشخص شده افراد	 
كــه از �كد�گر جدا م�  شــوند غذا	 جداگانه م�  خواهند و تمام مســائل 
زندگ� آن ها با�د جدا باشد. به همين دليل خانه  ها و مكان  ها	 جداگانه 
بــرا	 تامين گرما، ســرما، پخت و پز و... نياز به مصرف انرژ	 بيشــتر 
دارد.در صورت� كه اگر همســران به زندگ� مشــترك ادامه دهند، مصرف 
انرژ	 كمتر م�  شــود و با همان انرژ	 گرما�شــ�، ســوخت و... منزل 
گرم م�  شود. غذا پخته م�  شود و تمام مسائل لازم با صرف همان ميزان 
انرژ	، به مصرف چند�ن نفر م�  رســد.بد�ن ترتيب منابع و انرژ	 كمتر 
به هدر م�  رود و برا	 زندگ� نســل  ها	 آ�نده نيز ذخيره م�  شــود.لازم 
به ذكر اســت كه نما�نده  ا	 كه ا�ــن مطالب را عنوان كرده، درخانواده  ا	 
متولــد شــده كه ١6 فرزند دارند و ٢٢ ســال با �كد�گــر زندگ� كرده  اند.

 تقــ
 زاده- امــروزه به رغم ا�جــاد تغييرات 
عميق فرهنگ� و تغيير در شــيوه ها	 زندگ�، 
بسيار	 از افراد در رو�ارو�� با مسائل زندگ�، 
فاقد توانا�� ها	 لازم و اساس� هستند و همين 
مســئله آنان را در مواجهه با مسائل و مشكلات 

زندگــ� روزمــره و مقتضيات آن آســيب پذ�ر 
كرده است.بشــر امروز هــدف اصل� زندگ� 
را كــه تعال� و شــكوفا�� انســان اســت، ز�ر 
پا گذاشــته و ا�ن به دليل نداشــتن شــيوه ها	 
صحيح زندگ� است.امروزه بيشتر جوامع، 
م� كننــد  ارائــه  را  مختلفــ�  آموزش هــا	 
ولــ� دربــاره شــيوه ها	 درســت زندگــ�، 
مهارت هــا	 لازم را بــه مــردم نم� آموزند. 
مــردم نيــز همــه كار م� كنند به جــز زندگ�، 
برا	 همــه چيز وقــت دارند به جــز زندگ�.
    مهارت هــا	 زندگــ� چيســت؟ مهارت 

�عن� چه؟
    مهــارت �عنــ� توانا�� انجــام �ك كار و 
مهارت هــا	 زندگ� آن ها�� هســتند كه به ما 

كمك م� كنند تا زندگ� خوب، شــاد و موفق� 
داشته باشيم. برا	 رســيدن به ا�ن زندگ� شاد 

با�ــد مهارت ها و توانا�� ها	 مختلف� داشــته 
باشيم. برا	 مثال با�د بتوانيم استعدادها و نقاط 
قوت خود را خوب بشناسيم و آن ها را پرورش 
دهيــم، با د�گران ارتباط برقــرار كنيم و روابط 

هــا خــوب و صميمانــه ا	 با  ن  آ

باشــيم.  داشــته 
با�د بتوانيم احساسات، آرزوها و خواسته ها	 

خــود را بيان كنيم، مســائل� را كه در زندگ� با 
آن ها مواجه م� شو�م حل كنيم، خوب تصميم 

مثــل بگير�م، وقتــ� دچار هيجان ها�� 
�ــا ترس، خشــم، خجالت 

غمگينــ� 

با  م� شــو�م 
آن ها كنار بيا�يم و آن ها را به شكل درست� ابراز 

كنيــم كه به ما و د�گران صدمه نزند. در ا�ن جا 
بــا �كــ� از ا�ن مهارت ها آشــنا خواهيد شــد.    

شــناخت  خود     �ك� مهــارت 
به از مهم تر�ن عوامل�  كه  است 

كمك  م� كنــد ما 

زندگــ� خــوب و موفقــ� 

داشته باشيم، ا�ن اســت كه خود را بشناسيم، 
احســاس خوب� نســبت به خود  داشته باشيم و 
از كســ� كه هســتيم شــاد و راض� باشيم.فكر 
م� كنيد و�ژگ� ها	 كســ� كه احساس خوب� 

نسبت به خود دارد، چيست؟

و�ژگ� ها	  از  فرد	 تعداد	  چنين 
بد�ن شرح است :

و  توانا�� هــا  مثبــت،  خصوصيــات      
اســتعدادها	 خود را م� شناســد و آن ها را به 

كار م� گيرد.  
خصوصيــات منف� و نقــاط ضعs خود را 
م� شناسد، م� پذ�رد و سع� م� كند آن ها را 

اصلاح كند. 
را  خــود  شكســت ها	  و  موفقيت هــا   
م� شناســد، به موفقيت ها�ش افتخار م� كند 
بــه  م� گيــرد.    درس  شكســت ها�ش  از  و 
م� گذارد.بــرا	  احتــرام  د�گــران  و  خــود 
رســيدن بــه اهــداف خــود تــلاش م� كنــد. 
مســئوليت اعمال و رفتار خود را م� پذ�رد. 
كســ� كه احســاس خوب� نســبت به خود دارد، 
توانا�� هــا و اســتعدادها	 خــود را م� شناســد 
و نقــاط ضعــs خــود را م� پذ�رد و م� كوشــد 
نقــاط ضعــs خــود را تقو�ــت و اصــلاح كند.

 چنيــن و�ژگ� ها�ــ� نقش خيلــ� مهم� در 
زندگ� شــاد و موفق دارد، چون كســ� كه خود 
شــاد  زندگــ�  در  دارد،  دوســت  را  د�گــران  و 
و خوشــحال تــر اســت و كســ� كــه توانا�� ها و 
اســتعدادها	 خود را م� شناســند، بــرا	 موفق 
شدن تلاش بيشتر	 م� كند و موفق هم م� شود.

رفيقانه 

«ز�با�ــ� �ــF امــر نســب� اســت.» ا�ــن 
اولين ن5ته ا	 اســت �ه با�ــد در ا�ن �ارگاه به 
خاطر بســپار�د. ا�ن جمله به ا�ن معناست �ه 
ز�باتر�ن موجود رو	 زمين برا	 �F شامپانزه 
آفر�قا�� بين� دراز مادر، همان دخترش است 
�عن� همان شامپانزه آفر�قا�� بين� دراز دختر. 
به همين سادگ� م� توان نسب� بودن ز�با�� را 
اثبات �رد پس وقت� در مقابل آ�نه قرار گرفتيد 
و �5ــ� از همــان موجــودات را د�د�ــد اصلا 
نترسيد و نگران نباشيد، حتما �س� هست �ه 

شما را ز�باتر�ن دختر رو	 زمين بداند.
ملزومات مهم براى زيبا شدن:

 �ــF دختــر با اعتمــاد به نفــس �امل (هر 
چنــد �ه همه بگو�ند او چهره غير قابل تحمل� 

دارد)

كمى تا قسمتى پول.

فاز اول(فاز تلقينى):
در ا�ن فاز ما به شــما آموزش م� دهيم 
�ه چگونــه خودتان را باور �نيــد تا د�گران 
شــما را باور داشــته باشــند. پنجــاه درصد 
ز�با�� به اعتماد به نفس آدم بســتگ� دارد. 

پس شروع م� �نيم:
١- شــما ز�باتر�ــن دختــر رو	 زميــن 
هستيد فقط با�د دنبال �س� باشيد �ه ا�ن را 
تا�يد �ند حت� شده �F نفر هم باشد خوب 

است مثلا مادرتان �ا شوهرتان.
تحصيــلات  م� �نيــد  ف5ــر  اگــر   -٢
م� تواند شــما را در ز�با شــدن �مF �ند، 
درســت ف5ر �رده ا�د. ول� رشــته ها�� را 

�ــه انتخــاب م� �نيد از ا�ن قســم باشــند: 
جراح پلاستيF، متخصص پوست، مرب� 
ا�روبيF، معلم حــر�ات موزون و .... 
د�گر رشــته ها هيــچ �م�5 به ز�با�� شــما 
نخواهنــد �رد ال�5 وقتتــان را تلs ن5نيد. 

دختر همسا�ه �ادتان باشد.
٣- ز�با شــدن �F مســابقه اســت. هر 
جا�ــ� �ــه وارد ا�ــن مســابقه شــو�د ضرر 

نخواهيد �رد. فقط سر�ع تر بجنبيد.

فاز دوم(فاز عملى):
ا�نون شــما از هر جهت آمادگ� روح� 
و ذهن� و حتــ� پيش گيرانه ا	 را برا	 ز�با 
شدن و ز�با د�ده شدن دار�د. حال وارد فاز 
عملــ� م� شــو�م. ا�نون شــما به صورت 

فيز��5 هم ز�باتر خواهيد شد.
١- با�د در ابتدا	 �ار برا	 خودتان الگو�� 
را �ــه بــه نظرتــان ز�باســت، انتخــاب �نيد.

انتخــاب  �ــه  الگو�ــ�  ع5ــس  بــا   -٢
�رده ا�ــد بــه نزد�F تر�ــن و مطمئــن تر�ن 
جــراح بينــ� مراجعــه �نيــد. �ادتان باشــد 
حاضر�ــد هــر چقدر �ه شــد خــرج �نيد تا 

د�گر بين� تان در افق د�دتان نباشد.
٣- بــرا	 تقليــل وزن، ورزش بهتر�ن 
راه حل است. ورزش� �ه با روحيه خانم ها 
بخــورد. خواهــش م� �نيــم ورزش ها�� 
مانند �شــت� �ــج، جودو، بو�ــس، وزنه 
بردار	 و راگبــ� را از ذهنتان بيرون �نيد. 
مطمئن باشــيد ورزش ها�� مانند شطرنج، 
بولينــگ و تيرانــداز	 با ســلاح بــاد	 هيچ 

تاثير	 بر �اهش وزنتان نخواهد داشت.
ندار�ــد،  ورزش  حــس  اگــر   -4
 Fرژ�ــم بگير�ــد. صبحانــه انــدازه �ــ
بنــد انگشــت نــان بخور�د. ناهــار هوا 
بخور�ــد و شــام �F پر �اهــو. مطمئن 
باشــيد بعــد از ســه مــاه اگر تنگ ســينه 
قبرســتون نبود�ــد حتما �ــF گام د�گر 
شــده ا�د. نزد�F تــر  الگو�تــان  بــه 

فاز سوم(فاز نتيجه گيرى):
اگر بعد از ا�ن مراحل به خانه رفتيد 
و به جا	 ا�ن �ه نامتــان را صدا �نند به 
شــما بگو�ند جنيفر �ا آنجليــا �ا �اتر�ن 
تعجب ن5نيد و الا �ه پيشــنهاد م� �نيم 
دنبــال �ــF شــوهر نابينا�ــ� بگرد�ــد.

تقــ
 زاده   


