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 مقدمه

 چقدر از خودتان شناخت دارید ؟

 ؟ بریدمیلذت  تانزندگیچقدر از 

 دوست دارید از زندگی بیشتر لذت ببرید ؟ آیا

 باشد ؟ عاشقتاندوست دارید همسرتان  آیا

 باشد ؟ عاشقتاندوست دارید شوهرتان  آیا

 ترمتفاوت و کمیتحولی ایجاد کنید  در خودتانپس برای لذت بیشتر نیاز است 

 برسید. راداریدچیزی که آرزویش  آنهستید باشید تا به  ازآنچه

این کتاب معرفی چند مهارت ضروری است که  تألیفهدف من و همسرم از 

ر نگاه را بادید بهتر و زیبات تانزندگی توانیدمی هاآنبا آگاهی داشتن و عمل به 

 کنید.

 یهمه: مثلاًلذیذ است  هایچاشنیوجود  کندمیزندگی را متنوع  آنچهاما 

خیلی  هاخانمبعضی از  پختدست بپزند اما سبزیقورمهیاد دارند  هاخانم

این خوشمزگی در  راز است و رنگ و بو غذایشان بیشتر است. ترخوشمزه

 دکننمیمصرف  شانسبزیقورمهدر  هاخانماز  ی است که بعضیهایچاشنی

به یک سری چاشنی احتیاج دارد که اگر  سبزیقورمهحال زندگی هم مانند این 

 .شودمیبه شما معرفی  هاچاشنیتا پایان این کتاب پیش بروید این 
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طعم و رنگ بهتری دادیم  هاچاشنیرا با مصرف این  مانزندگیمن و همسرم  

 پخت خودمان هستیم. دستازاینو اکنون در کمال آرامش در حال استفاده 

ما  زیباست و این هایششیرینیو  هاتلخیما این است زندگی با تمام  و پیام

 یمکنمیصحیح مسیر زندگی را هموار  هایالعملعکسو  هاعملکه با  هستیم

 و آقایان عزیز! هاخانم

یفیت ک سریعاًبگیرید که  مطالعه کتاب هستید تصمیم در حالکه  الانهمین

دن ش را تغییر دهید یا بهبود ببخشید و کارهایی را که برای شیرین تانزندگی

 را انجام دهید. انداختیدمیبه تعویق  تانزندگی

روش  شما عزیزان نسبت به با افزایش میزان آگاهی کنیممیدر این کتاب سعی 

زندگی شاد و آرام با الهام از آیات و روایات و علم روانشناسی ، بهترین زندگی 

 را معرفی کنیم.

دگی مهم برای زن هایتکنیکهرچند که این کتاب فقط شامل بخش کوتاهی از 

 همراه ما باشید. هاتکنیکاز بقیه  مندیبهرهشاد خوشبخت است و برای 

www.makhoshbakhtim.com 

 ما خوشبختیم

 .ها را عمل کنیدبگوییم ،باید گفتنی ها رانیست گفتنیکافی 

 ینز (بآنتونی را)

 
 

 با هر تصمیمی تغییری تازه در زندگی آغاز کنید
 ینز (بآنتونی را)
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 اولفصل 

 در تغییر خودتان است وشبختیخ

 تغییر در خودتان است همآنو  شودمیساده آغاز  قدمیکتغییر زندگی با 

را عوض  نآبا خودتان صادق باشید اگر از موقعیت فعلی خودتان راضی نیستید 

 تغییر و تحول گام بردارید تا درراهکنید کسی دیگر شوید 

زندگی خود  %100زندگی خوشبختی داشته باشید باید مسئولیت  خواهیدمیاگر 

 ایدفتهگبه خودتان  حالتابهکه  اییهبهانهو  هاداستان یو همهبگیرید  بر عهدهرا 

 بگذارید را کنار، امکانش نیست ، شرایطش را ندارم و...  توانیدمیکه ن

خ ر مانزندگیعلت ناخوشایند وقایعی که در  ایمکردهچون بیشتر ما عادت 

به چیزی خارج از خودمان نسبت دهیم تا از زیر بار مسئولیت شانه  دهدمی

 قبول کنیم که مشکل واقعی خودمان هستیم خواهیمنمی وقتو هیچ. خالی کنیم

 فقط اتلاف وقت است اشثمرهبا مقصر دانستن دیگران 

 خوشبختی را در درون خودتان جستجو کنید!

 به دستادامه دهید همان را  کردیدمیه اگر به انجام کار یا رفتاری که همیش

 !آوردیدمی به دستکه همیشه  آوریدمی

و  قدم شویدی متقابل این است که شما پیشرمز موفقیت در هر رابطه

 از خود مایه بگذارید
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سیده را بالا بزنید فرار هاآستینکه باید به خودتان تکانی بدهید و  ایلحظهو 

ی در و تحول و تغییر بی اندازیداست فقط کافی است نگاهی به درون خودتان 

 خودتان ایجاد کنید

 جهت تغییر خودتان بگیرید یک تصمیم روشن و محکم در

ین عملی کند جزء خودتان و ا شماراتصمیم  تواندنمی کسهیچیادتان باشد که 

مرا متوقف کند ( این جمله  تواندنمی چیزهیچجمله را شعار خودتان قرار دهید )

 .گیردمیرا از شما  و کسالت و تنبلی دهدمیبه شما انرژی مثبت 

راه را به شما نشان دهیم ولی  ینقشهقرار است در این کتاب من و همسرم 

 را برانید تانزندگیباید خودتان ماشین 

 به دستا ر هاییپاداش دهممیتصمیم بگیرید که تلاش کنید به شما قول  و اگر

 که ارزش زحمت و سختی کشیدن را دارد آوریدمی

 .مانیزندگنه شرایط  کندمییین ماست که سرنوشت ما را تع هایتصمیماین 
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 هاعادت شکست.1

لی و اعما گیریممی هرروزی که هایتصمیمما را  هایشکستموفقیت و 

 ()آنتونی رابینز سازدمیمعین  دهیممیعادی انجام  صورتبهکه 

بعضی مشخصی داریم که بعضی ارادی وآگاهانه و  عادات یمجموعهما  یهمه

ممکن است  هاعادتو همین  گیردمیانجام  غیرارادیناآگاهانه و  صورتبه

رها کنیم  هاعادتشد و پیشرفت شود و باید خودمان را از اسارت این رمانع 

 که برای رهایی لازم است:

به  بعد وتغییرش بدهید در نظر بگیرید  خواهیدمیکاری را  و یایک فعالیت 

انجام دهید و  کار رافعالیت یا  آنمشخص جایگزین  درزمانیروز  30مدت 

  شودمیکار یا فعالیت برای شما عادت  آن 31در روز 

 .شودمیروز ترک کنید دیگر برایتان عادت ن 2 اگر نکته :

دقیق داشته باشید و  ریزیبرنامهروز اول 10و در این مدت باید بتوانید برای 

روز دوم  10و برای  محیا کنید روی کاغذ بنویسید و شرایط را هم برای انجام

و ،شودمیروز اول بیشتر  10و پذیرش نسبت به  شودمیمقاومت بدنتان کمتر 

 دهدمیوفق عادت جدیدووم بدنتان خودش راباشرایط جدیدروز س 10 در

انجامش دهید بنویسید و جلوی چشمتان به دیوار  خواهیدمی هرروزرا که  کاری

 نصب کنید
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در خودتان کنید این  ترعمیقیک فعالیت را تبدیل به یک عادت  و هرچه 

و  دشویمیدیرتر خسته  درنتیجهو  کندمیفعالیت انرژی کمتری مصرف 

 .یابدمیعملکردتان افزایش 
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 باشیدافکارتان  مراقب.2

 بر توانیدمیچیزی که  تنها ورفتارتان هستند  کنندهکنترلافکار شما 

ه است پس باید مراقب باشید ک ذهنتانکنترل کامل داشته باشید  آن

افکار منفی جزء استرس و اضطراب  اًمسلم دهیدمیچه افکاری را به ذهنتان راه 

ورود  یدتوانمیکه  اجاییتدیگری برایتان ندارد  یثمرهو عدم حرکت و فعالیت 

 :و بایدرا به ذهنتان ممنوع کنید  هاآن

فی بیشتر کنید و از افراد من و باانگیزهبا افراد مثبت ، شاد  خود را ارتباط .1

 .کنیددوری

مطالب مثبت و آموزنده عادت دهید نه مطالب منفی را به خواندن  ذهنتان .2

 .آوراسترسو 

 به دستمثبت داشته باشید چون هرچه را منتظرش باشید  انتظارات .3

 آوریدمی

ین ا هانگرانیبرای حذف  حلراهرا از خودتان دور کنید و بهترین  هانگرانی. 4

ه انجام بدهم وگرن آیدبرمیاست که به خودتان بگویید اگر کاری از دستم 

را  حل شود ولی تلاشتان کمکم گذر زمان بسپارید تا خودش به ورهایش کنم 

 برای رفع نگرانی انجام دهید نه اینکه دست روی دست بگذارید

ه های مثبت داشته باشید تا ببینیفرمایند: پیشپیامبر اکرم )ص( می

 هایتان برسید.خواسته
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و  داریدنگهرا شاد و سرحال  آنخودتان باشید و همیشه  یروحیه مراقب .5

هرروز یک سری کارها را انجام دهید که لذت ببرید  توانیدمیبرای این کار هم 

 کندیمدازید که در شما شادی ایجاد بپر هاییفعالیتو در هفته چند ساعت به 

 و برای خودتان سرگرمی خاصی داشته باشید

ب صبح و ش دو نوبتمثبت استفاده کنید و هرروز در  تأکیدی. از جملات 6

ن م موفق شوم. توانممی: من مثلاًاین جملات را چند بار به خودتان بگویید 

 و... هستم اخلاقخوشیک فرد  من هستم. بامحبتصبور و 

ست چیزهایی صحبت کنید که دو یدربارهباید  مثبت تأکیدیبا جملات  درواقع

 دارید برایتان اتفاق بیفتد.

 تلاش کنید از اشتباهاتی که برایتان افتاده  فقطورا رها کنید  تانگذشته. 7

 س بگیرید که تکرار نشودرد

 ی به معنای نادیده گرفتن مشکلات نیستبینخوشباشید البته  بینخوش .8

 هاستآنبلکه مواجهه مثبت و سازنده با 

کنید  آماده کندمیترس ایجاد  در شمارا برای مقابله با چیزهایی که  خودتان .9

کنید  یبینو پیشرا تجسم کنید  هاآنو در حال لبخند زدن  نفساعتمادبهو با 

 وو آرامش خودتان را حفظ کنید تا در لحظه روبرو شدن بتوانید خونسردی 

 که افکار منفی نتواند وارد ذهنتان شوند شودمیسبب  این

نباید  گاههیچبالا بردن تحمل ناامیدی را در خودتان بالا ببرید و  توانایی .10

دنیا با شما عادلانه و منصفانه برخورد  یهمهتوقع داشته باشید 

  کنند 

www.takbook.com



  

12 

 

 رفتار کنید! مؤدبانه. 3

 کندیمرا زیباتر  آنو  دهدمیبه روابط انسانی استحکام و پایداری  آنچه

 رعایت ادب و احترام است

 و دهدمینشان  داشتنیدوستو  باشخصیتفردی موقر ،  شمارارعایت ادب 

کنید باید  رتکاملبرای اینکه بتوانید ارتباط خودتان را با خود و دیگران بهتر و 

 و دیگران داشته باشیدادب و احترام را نسبت به خود 

 رسریسدر هرلحظه ، ثانیه و دقیقه به خودتان احترام بگذارید از کنار خودتان 

رد نشوید و نسبت به مردم هم ادب را رعایت کنید به دیگران تهمت و ناسزا 

ب پروردگار هم اد مردم روا ندارید و حتی در مقابل نگویید و یا بدخلقی را به 

ی باشید و با ناسپاس هایشنعمتشکرگزار  هرلحظهرا رعایت کنید یعنی در 

 حقی از خداوند ضایع نکنید

 تغییرعدمیعنی  ادبیبی 

 نفسعزتیعنی عدم  ادبیبی 

 کفایتیبییعنی  ادبیبی 

 ممنوع کنید مطلقاً بر خودتان ایحوزهرا در هر  ادبیبی

 ادب را در سه جایگاه حفظ کنید: لطفاًپس 

 برابر خودتان در .1

 برابر دیگران . در2

 . در برابر خداوند3
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از  فهرستیانجام دهید  خوبیبهو برای اینکه بتوانید تمرین رعایت ادب را 

 سعی کنید با هرروزبنویسید و  کنیدنمیرعایت  هاآنکه ادب را در  مواردی

 را رعایت کنید  هاآنتمرین و تلاش موردی از 

 به قسمت اول کتاب مراجعه کنید. هایتانعادتتغییر  برای 

 

  را با دیگران مقایسه نکنید: خودتان .4

 راندیگ باتغییر کردن ممکن است وسوسه شوید که خودتان را  درراه

 بگویید چرا فلانی شرایطش از من بهتر است ؟ مثلاًمقایسه کنید 

 من ... وقتآنآورد  به دستچرا فلانی کار خوبی را راحت 

 غییرتهدفتان که  واژ شودمیباعث ورود افکار منفی به ذهنتان  هامقایسهاین 

هیچ کاری  کنیدمی فکر و آیدمیتان پایین نفساعتمادبهچون  مانیدبازمیاست 

 کندیمانجام دهید و مقایسه در شما حس تنفر و یا حسادت ایجاد  توانیدمیرا ن

ش کنید کنید فقط تلامقایسه ن دیگران باخودتان را  توانیدمیپس تا جایی که 

تا وضعیت و شرایط خودتان را بهتر کنید البته مقایسه مثبت خوب است که 

خوب و مثبتش را الگوبرداری  هایویژگیبخواهید کسی را الگو قرار دهید تا 

 کنید

از بودن در کنار خودت دیگر لذت نبری و به  شودمیی نابجا باعث هامقایسه

دن در فکر رقابت و برنده ش هرروزتبدیل شوید و کامل گرا  گرمقایسهیک فرد 

 دهدمیبیمارگونه هستید که روح و جسمتان را آزار 
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مقایسه زمانی خوب است که درک زیبایی و رشد را با آگاهی بالا ببرید نه 

 اینکه باعث جنگ و ستیز شود.

  . برداشتتان را از خود اصلاح کنید!5

را از تصوری که دیروز  خود وهرروز برداشتتان را از خود اصلاح کنید 

 از ایعده داشتید رها کنید و به یک برداشت جدید مشغول شوید.

و خود را اسیر  خوددارندو استعدادهای  هاتواناییغلطی از  هایبرداشتافراد 

 و ودشمیمانع رشد و تغییرشان  و این اندکردهو تصورات  هابرداشتاین 

 آوردمیشان را پایین نفساعتمادبهو  نفسعزت

 گذشته بدبختی و شکست و ضعف سال دو دریکیشاید تصور شما از خودتان 

د به یک فرد جدی تواندمیبوده است اما باید باور کنید که انسان در هرزمان 

نید را باور ک لحظهبهلحظه تغییر وتبدیل شود به شرطی که خودش بخواهد 

هرچند که ممکن است خودتان متوجه این تغییرات نشوید اما بعد از چند سال 

 .ایدشدهعوضکه شما چقدر  شوندمیدیگران متوجه 

ثابت  نیدتوامیتغییر کردن در ابتدا سخت است ولی اگر عادتتان شود دیگر ن

 باشد از روز قبلتان و بهتر ترمتفاوتدارید هرروزتان  دوست وبمانید 

تقویت  شمارااین خودباوری  ایدکردههرروز فکر کنید که یک درجه رشد 

 .کندمی

 رفتارتان تغییر در خودتان را به دیگران نشان دهید. و با
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  را یک فرصت بدانید هاشکست .6 

 هاموفقیتهم  پس است. هاموفقیتو  هاشکستاز  ایمجموعهزندگی 

 و الگو شکست راهیککه از  زمانی ورا فرصت بدانید  هاشکستو هم 

و الگوهای  هاراهناامید نشوید ، نترسید ، متوقف نشوید بلکه به دنبال  خوریدمی

 ینشانه و این کندمیچون اگر انسان حرکت نکند که اشتباه ن باشیدجدیدتر 

 ترسو بودن است ینشانهبلکه  خرد و عقلانیت نیست

نید تا تعداد عمل ک و بعدفکر کنید  ابتدا وصبر را پیشه کنید تا پیروز شوید 

 کمتر شود هایتانشکستاشتباهات و 

دست از تلاش بردارید ، شکست از درون  کهآنشکست معنی ندارد ، مگر 

 نیست. گذاریهدفاز ضعف درونی  تربزرگو هیچ مانعی  شودمیآغاز 

 کنید! کنریشهرا در خودتان  حسادت .7

عصبانی کند هیچ  درون از واردیوانه طوربهاگر فرد حسود خود را 

و هیچ منفعتی نصیب خودش  شودمیمقابل وارد ن طرفبهضرری 

  شودمین

 ایهموفقیتاز  توانیدمیحسادت  مقابل درذهنی شما  یجاذبهو طبق قانون 

شخص مقابل تمجید کنید و او را الگوی خودتان قرار دهید و یک میدان انرژی 

 ایجاد کنیدمثبت در خودتان 

ذهنی بدترین کار این است که از کسی عصبانی باشید و  یدافعهقانون  طبق و

را از خودتان  هاشادیو  هافرصتیا به او حسادت کنید در این صورت تمام 
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ی و منف بافکرو  کنیدمیو یک میدان انرژی منفی در خود ایجاد  گیریدمی

 کنیدمیحسادت نسبت به دیگران فقط خود را تخریب 

 دیدپسنمیشکستن این طلسم حسادت این است که هر چه را برای خود  زو را

 بپسندید. دیگران همبرای 
 

 خود باشید! یروحیه. مراقب 8

ته و زمانی که اعتقاد داش شودمیروحیه سبب داشتن انگیزه و پشتکار 

درست و ارزشمند است و همین  دهیدمیباشید کاری که دارید انجام 

 دهید ادامهکه با شجاعت بیشتری کار را  شودمیسبب 

 در شما رشد کند: دو خصوصیتکه  شودمیبالا باعث  یروحیه

کار  یانگیزه هاسختیدر  معمولاً و شودمیبالا که سبب شروع کار  یانگیزه .1

 شودمیکمتر 

ایط شر باوجود و حتی شودمیه سبب به پایان رساندن کارها بالا ک تعهد .2

 سخت آماده هستی که کار را به انتها برسانید.

در وسط کار خسته شوید  شودمیخود را بالا نگه ندارید باعث  یروحیه و اگر

که  دپرسیمیمنفی را  سؤالخود این  واژکار و فعالیت بردارید  یادامهدست از 

 زحمت را دارد؟ همهایناین کار ارزش  آیا

 تانضروریکه در طول روز فقط نیازهای  شودمی پایین فقط باعث یروحیه و

 انجام کارهای بزرگ نپردازید به ورا انجام دهید 

 :داردمیدر سطح بالا نگه  شمارا یروحیهرعایت این موارد 

 و دعا کردن نمازخواندن مثلکارهای معنوی  انجام .1
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شرایط هم حفظ کنید این کار به شما  ترینسخترا در  تاناخلاقی هایارزش .2

 .دهدمیبالا  نفساعتمادبهو آرامش 

تان هدف دهیدمیبرای دیگران انجام  کاری هر :بدون توقع به دیگران کمک .3

 و کرتشکه اگر طرف مقابل از شما  شودمیرضایت خدا باشد این نیت باعث 

 .هاستحرفاین جبران نکرد ناراحت نشوید چون هدف شما بالاتر از 

 

 ممنوع! تراشیبهانه .9

 عدرواقاست  تراشیبهانهیکی از موانع موفقیت و تلاش در زندگی 

برای فرار از ناراحتی و یا درد و رنج که همراه با یک  هاآدمبیشتر ما 

 «بهانه پشت بهانه » رویممی هابهانهرفتار موفق و خوب است سراغ  و یاکار 

فقط استرس و  کهدرحالیبه آرامش برسیم  هابهانهبا این  خواهیمکه می

 رود  میاضطراب در ما بالا 

 مدتوتاهکو درد و رنج  ناراحتی ورا کنار بگذارید  هابهانهاگر بتوانید  کهدرحالی

 خواهید رسید. بلندمدتبه یک لذت و شادی  کنیدتحملرا 

 که رایج است: هاییبهانه ازجمله

 شودیمباشد ولی باعث دلسردی  قبولقابلمله شاید سختی است: این ج کار .1

رنجش  که سختی و بینیممیدرباره مشکلات با خودمان صادق باشیم  واقعاًاگر 

 .هاستآناز رها کردن  ترسختمربوط به عادات نادرست و مشکلات بسیار 

کنیم و  مفید را انتخاب هایسختیاگر قرار است سختی بکشیم بهتر است  پس
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در خودمان ایجاد کنیم سخت باشد بلکه  خواهیممیتغییری که  دانیممیاز کجا 

 شاید عملی راحت باشد

 

 

 عوض کردن عادات کار سختی است تنها یک فکر است و کهاین و

در ذهن قبل از اینکه برای انجامش تلاشی را انجام  چیزیکدشوار ساختن  

 دهیم یک بهانه است.

اهیم زندگی خودمان را ارتقا دهیم و پیشرفت بخو اگر :بردمیزیادی  زمان .2

است  موفقیت ومهم رسیدن به تغییر  بردمیکنیم مهم نیست که چقدر زمان 

ما چه تلاش بکنیم جهت تغییر و چه در همان عادات مخرب خود بمانیم  چراکه

که زمان با موفقیت ما بگذرد و بدانیم که حتی یک  بهترچهپس  گذردمیزمان 

ا در م روزروزبهو  لحظهبهلحظهعادت مخرب هم ناگهان صورت نگرفته بلکه 

به  توانیممیبرداشتن است که  و قدماست و فقط با حرکت کردن  گرفتهشکل

 برسیم و با آگاهی و توجه به زمان حال. خواهیممیآنچه 

که بسیاری از  هاییبهانهاز  یکی پی خواهد داشت: خانوادگی در مشاجرات .3

 هایسرزنشدر معرض انتقادات و  تغییر باافراد دارند این است که ممکن که 

 پدر و مادر و خانواده را ناراحت کنند ازجمله اطرافیان و ؛دیگران قرار بگیرند

از افراد با این بهانه که من شایستگی و  ایعده را ندارم: آنشایستگی  من .4

 کهرحالید کنندمیلیاقت انجام این کار را نداردم از زیر بار مسئولیت شانه خالی 

چنین احساس عدم شایستگی به ما دست بدهد  شودمیتنها عاملی که باعث 

از  شاید این ویژگی ناپسند متأسفانهو خودباوری است که  نفساعتمادبهعدم 
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را انجام  و کاریر ما رشد کرده باشد چون اگر بخواهیم تصمیم بگیریم کودکی د

با  درواقعاست و  کنندهتعیینعامل  ترینبزرگ نفساعتمادبهدهیم 

و دوست نداریم در  گذاریممیبالا ما به خودمان احترام  نفساعتمادبه

 هایفرصتو  هاچالش یهمهبد و مخرب غرق شویم و با آغوش باز  هایعادت

در  نفساعتمادبهبرای بهتر زندگی کردن پس با افزایش  پذیریممیجدید را 

 این بهانه را از ذهنمان دور کنیم. توانیممیخودمان 

 

 کردن را تمرین کنید! تمرکز .10

متمرکز شوید و موانعی  خواهیدمیکه  چیزی هرو یا  خواسته هرروی 

نید و را شناسایی ک که ممکن است برایتان در اثر این تغییر پیش آید

 و ؛فکر کنید که چگونه برطرفشان کنید آنکنید و در مورد  بینیپیش

تاری که رف آنآید این است که  وجود بهراه تغییر  سر برمانعی که  ترینبزرگ

ا این مبارزه ب یاوبرتغییرش دهید برایتان منفعتی داشته باشد  خواهیدمی

رایتان و آینده ب درگذشتهرفتار  آنمنفعت ناپایدار باید مزایا و درد و رنجی که 

 است. ترجذاببرایتان  یککدام ببینید ومقایسه کنید  باهمرا  دارد
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 دومفصل 

 !زنانند گونهاینمردان عاشق  

احساس خوب به شوهرتان نیازی نیست کارهای زیاد و  برای دادن

ی حت باریک ایهفتهرا بکنید  کارها اینهرروزه  و یاانجام دهید  ایالعادهخارق

 هم کافی است باریکماهی 

خوشبختی خودش هم که شده باید شوهرش را شاد و یک زن به خاطر 

 خوشبخت کند چون ؛

 باشد کامل نیست. سویهیکخوشبختی اگر 

 شوهرتان اطمینان کنید. به .1

 دهیدمیبه او قدرت  کنیدمیوقتی به شوهرتان اطمینان 

 اوباشیدپشتیبان و مشوق  

 همراهش باشید و تشویقش کنید ولی غر نزنید کارهایش در

ید مرهم دلش باشید نه اینکه نمک به زخمش بپاش کندمیاگر شکستی را تجربه 

 اررازنگهددوست و  شمارا شودمیشکست باعث  تلخاوقاتاین همراهی شما در 

را به  هایشحرفاینکه  جایبهبا شما مشورت کند  همیشه وبداند  خودش

 دوستانش بگوید.

 .دهیدمی، به او قوت قلب  کنیدمیوقتی به شوهرتان اطمینان 
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  با شوهرتان دعوا نکنید .2

نکنید شما با شوهرتان در  رنگبیخود را با دعوا کدر و  یخانهفضای 

 نظراختلافداشته باشید ولی این  نظراختلافشاید  هازمینهخیلی از 

سعی کنید از راه گفتگوی سالم مشکلات را  شودنباید باعث دعوا و درگیری 

 کردن دادوفریاددرگیری و  جایبهحل کنید 

 شما وممکن است کسانی باشند که از دعوای بین شما خوشحال شوند  حتی و

 دلشان بگذاریدباید کاری کنید که داغ این دعوا را به 

 ؤالسکه اقتدار او را زیر  شودمیزدن بر سر شوهرتان باعث  فریاد ودعوا وداد 

 .ببرید

 را تقویت کنید! . نقاط مثبت شوهرتان3

شوهر شما مانند هر فرد دیگری هم دارای نقاط مثبت و هم نقاط منفی 

 را کمتر کنید باید اشمنفیکه رفتارها و نقاط  خواهیدمی و اگراست 

 نقاط وسعی کنید نقاط مثبت و رفتارهای مثبتش را تقویت کنید تا پررنگ شود 

کنید تا  قشتشوی وبرید  قربانشبرابر رفتارهای مثبتش  در و ؛منفی دیده نشود

 یشهابدیرا بیشتر برای شما انجام دهد اما اگر فقط روی  هاآنحاضر شود که 

برای شما یکسان  اشبدیکه خوبی و  دهدمیزوم کنید به او این حس دست 

همین دلیل بدی را  به واست پس چرا خودش را اذیت کند که خوب باشد 

 .دهدمیترجیح 
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  شوهرتان لجبازی نکنید با .4

 پذیردمیو با پشیمانی پایان  شودمیلجاجت با نادانی شروع 

د باید بتوانید گذشت کنید این کار از گاهی حتی اگر حق با شما باش

ته کرسی بنشانید بهتر است الب به رابخواهید حرف خود  کهاینلجبازی کردن و 

ان خودت حقهبیادتان باشد که باید با گفتگوی سالم نه با لجبازی کردن بتوانید 

 برسید هم

تر خواهد کم شما برزندگی  هایناگواریو  هاتلخیلجبازی را کنار بگذارید  و اگر

 بود.

 

  شوهرتان خوب گوش کنید هایحرفبه . 5

 ورتصبهکارها را کنار بگذارید و  یشوهرتان همهدر هنگام گفتگو با 

 نآدر  چیزهیچ گوییهکگوش کنید  هایشحرفگوش دادن فعال به 

توجه ویژه به شوهرتان باعث  این او برایتان مهم نیست. هایحرف جزلحظه 

 واهدبخوصحبت با شما لذت ببرد  وازشوید  ترجذابشما در نگاه او  شودمی

 که این کار را بیشتر انجام دهد.

 

  ش احترام بگذاریدهایتصمیم به .6

 کنیدمیبا اولین کسی که مشورت  حلراهو انتخاب  هاگیریتصمیمدر 

شوهرتان باشد و با این کار به او حس ارزشمندی و مهم بودن بدهید 
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درشان ابتدا با پ انآموزش بدهید تا در کارهایشحتی این کار را به فرزندانتان  و

 او احترام بگذارند. هایتصمیم و بهمشورت کنند 

 

  اهنگ باشدهمان با عملت رفتارتان .7

ت و محب خواهیدمیفقط به شوهرتان محبت ظاهری نداشته باشید اگر 

 گوییدیمهم باشید یعنی اگر  گراعملمهربانی شما در دلش بنشیند باید 

 باید در عمل نشان دهید که دوستش دارید. واقعاًدوستت دارم 

 

  حرف زدن به شوهرتان بدهید اجازه .8

در جمعی که شوهرتان خودش حضور دارد بخواهید به دیگران  کهاین

و چه فکری دارد یا چه دوست دارد برای  گویدمیبگویید او چه 

 شودیمتحقیر شدن شخصیتش  باعث کار و ایناست  کنندهناراحتشوهرتان 

 او صحبت کنید. جایبهدام نیفتید که بخواهید  این درمراقب باشید 

 

  افراطی ممنوع! مراقبت .9

 کنیدمی حمایت مدام و کنیدمیوقتی از شوهرتان زیاد مراقبت 

 که او کنیدمیو این حس را در او ایجاد  کنیدمیشوهرتان را تحقیر 

اجازه بدهید مسئولیت کارهایش را  نیستقادر به انجام کارهای خودش 

اگذار کارها را به من وکنم یا  کارچه دانممیانجام دهد نگویید من بهتر  تنهاییبه

 .کنممیرسیدگی  چیزهمهکن خودم به 
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  . در نزد دیگران بدگویی شوهرتان را نکنید10

و اگر با ا شودمیف بین شما و شوهرتان بدگویی باعث ایجاد اختلا

 مشکل را به خودش بگویید داریدمشکل

ران شخصیتش را در نظر دیگ کنیدمیوقتی از شوهرتان در نزد کسی بدگویی 

 دیگران به او عوض خواهد شد نگاه و کنیدمیکوچک 

را به کسی  هایتانحرفاحساسات لازم است و اگر لازم شد  یتخلیهالبته 

 .گویدنمیسی را به ک هایتانحرفصحبت کنید که مطمئن باشید  باکسیبگویید 

 

 شوهرتان احترام بگذارید! یخانواده به .11

شحال خو گذاریدمیاحترام  اشخانوادهشما به  بیندمیشوهرتان از اینکه 

از مردها خوشحالی خود را نشان  ایعدههرچند که ممکن است  شودمی

 .برندمیندهند ولی با تمام وجود از این کار لذت 

را  خود یخانه هایستوندرواقع  کنیدمیمحترمانه رفتار  اشخانوادهوقتی با 

 کنیدمیمحکم 

ار محترمانه رفت اشخانوادهلازم است فقط برای خوشحالی شوهرتان با  و گاهی

 کنید.

 

www.takbook.com



  

25 

 

  شوهرتان احترام بگذارید هایخلوت به .12

با شما صحبت کند با او بحث  چیزی یدرباره خواهدنمیاگر شوهرتان 

او را وادار به حرف زدن نکنید برای خلوت کردنش  اجباربهنکنید 

 شوید قائلاحترام 

 دارمهخانخلوت یعنی اطمینان داشتن به اینکه جایی خصوصی برای خودم در 

 در خانه لازم است. تشرعای وقانون است  یکاینو 

 

  شوهرتان باشید گر آرامش .13

 هایپرده وبا سنگ و آجر و مبلمان شیک  تواننمیآرامش خانه را 

زن آگاه و شایسته  یسایهآورد بلکه این آرامش در  وجود بهلوکس و...

 آید وجودمیبه 

قتی از میدان مبارزات زندگی به و وخانه سنگر و آسایشگاه مرد است وا

 فضا را باید زن فراهم کند و اینتوان دارد و  وگردد نیاز تجدید نیر برمیخانه

خانه قرارگاه شوهرتان باشد او تمایل دارد زودتر به منزل بیاید و با شما  و اگر

 باشد

 

فرمایند: مرد مدیر خانواده و زن مدیر خانه پیامبر )ص( می

 است.
 

www.takbook.com



  

26 

 

  همراه شوهرتان در کارش باشید .14

بهترین شغل زن کمک به رشد و ترقی شوهرش است اگر شوهرتان 

که دور از خانواده باشید چه خوب است  کندمیشرایط کاریش اقتضاء 

 که همراهش باشید.

 در حقیقت برای و ؛و با شغل شوهرتان خود را تطابق دهید و سازگاری کنید

ه جلوی ینکسکوی پرتابش باشید نه ا و یاشوهرتان بالی باشید برای پرواز 

زن  که پشت سر هر مرد موفقی یک بدانید وپیشرفت و موفقیتش را بگیرید 

 شایسته و لایق وجود دارد.

 

  نباشید اعتنابیشوهرتان  به .15

، نگاه نکردن به او ،  گویدمیواکنش نشان ندادن به آنچه شوهرتان 

او در حال حرف زدن است ، نادیده گرفتن  کهوقتیگذشتن از کنارش 

 ...برای شوهرتان مهم است ، خود را به خواب زدن و آنچه

 زناشویی موفق توجه داشتن است یرابطهیکی از اسرار زندگی اجتماعی و 

 

  مثبت شوهرتان را تنبیه نکنید . رفتارهای16

نبیه ت آنولی بابت  دهدمیشوهرتان حرف یا کار خوب و مثبتی انجام 

 .شودمی

و  کنیمیرا خرج  هاپولتشکر چرا بیهوده  جایبهبعد شما  خردمیبرایتان گل 

 .شودمیکه بعد از چند روز خشک  دهیمیپول به گل  قدراین
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صحنه  این وقتهیچو  میرممی کردممیرا شستی فکر  هاظرفخیلی ممنونم که 

 .بینمنمیرا 

 

  را گدایی نکنید محبت .17

از شوهر خوب است اما وقتی  نشیندلمثبت و  هایحرفشنیدن 

 احساساتش را بیرون بکشید خوشایند نیست. زوربهبخواهید 

 به همسرتان جملات زیر را نگویید: هرگز

 داری مبه من بگو که دوست 

 من جذابم ؟ 

 من باهوشم ؟ 

 

  . شوهرتان را مجذوب خود کنید18

 و مانند موم در دست شما خواهند بود اندجذابیت یشیفتهمردان 

 هایشانموفقیترا به خاطر  هاآنجذب مردان این است که  کلید و

 تحسین و تقدیر کنید

 که زن به مرد زمانی شوندمیجذب شما  کنیدمیزمانی که مردان را تحسین 

و به  بردمیاو را بالا  نفسعزتو  کندمیاین لبخند مرد را شاد  زندمیلبخند 

 ماحتراقابلزنی فهمیده و  شمارا که شودمیو باعث  دهدمیاو احساس امنیت 

 بداند.

www.takbook.com



  

28 

 

دارد صحبت  کهوقتی کندمیزنی که تمام توجه خود را معطوف شوهرش 

زنی جذاب و افسون  شودمیاو  بردمیو مهارت گوش دادن را بکار  کندمی

 کننده.
 

  خوب بپزید غذاهای .19

 اژوسعی کنید تنوع داشته باشید  فرزندتان ودر پخت غذا برای شوهر 

دوست دارند ، اشکالات خود را در  هاآنبپزید که  هاییطمعغذاها با 

 و هاکتابو از بهتر از دیروزتان غذا بپزید  هرروزپخت غذا برطرف کنید 

 پختدستاستفاده کنید تا  توانیدمیدیگری که  آموزش نوع هرو یا  هاکلاس

ه زنان شما زنی است ک: بهترین فرمایندمیکنید. امام صادق )ع(  بهتر راخود 

 .است پختدستخوش و  وخوشب

 

 زیبا استفاده کنید: هاواژه از .20

 هایهواژ دستوری و یا جایبهدر گفتگو با شوهرتان ، لحن بیانتان را 

با واژهای زیبا و آرام تغییر دهید  همراه وخشن به حالت پیشنهادی 

و اثرات  زندمیلطمه  شوهرتان غروردستوری به  صورتبهچون حرف زدن 

 .آوردمیمنفی زیادی به بار 
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 فصل سوم

 !مردانند گونهاینزنان عاشق 
 

 

  دارم دوستت .1

 بگویید دوستت دارم زنتانبه  خواهیدمیاگر سعادت و خوشبختی را 

به او بگویید دوستش دارید به او نشان دهید که دوستش دارید به 

 مادرش بگویید که دخترش را دوست دارید

حس  دنشنومیوقتی کلمه دوستت دارم را از شوهرشان  هازن

 شودمیاز طریق گوش ارضا  شانشناختیزیبایی

 کندمیخانواده حکومت  فضای بر وقتی تافراموش نکنید حال و هوای عاشقی 

 اشد.ب تاننامزدیسرتان مانند رفتارهای دوران آشنایی و هم باکه رفتار شما 

 گفتاروشخ هم ایشانباشید که  گفتارخوش: با زنان فرمایندمی)ع(  امیرالمؤمنین

 باشند.

 

 فرمایند:امام صادق )ع( می

وقتی کسی را دوست داری او را آگاه کن که باعث استحکام دوستی شما 

 شود.می
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 وقت بگذارید برایش .2

فقط برایش وقت  قیمتگران هایهدیهخریدن  جایبهگاهی لازم است 

 روزمامتبگذارید با او صحبت کنید تا در کنارتان به آرامش برسد در 

ه شما به خان وقتی وو کارهای خانه خسته شده است  هابچهاز سروکله زدن با 

ا فقط این کاره یهمهولی  فتن بهانه کند ، غر بزند ع به گروشاید شر آییدمی

رگرم س قدرآنبرای من هم وقت بزار به خاطر این است که بگوید کنارم باش 

 کارت نباش.

: نشستن مرد کنار همسر و بچه در پیشگاه خداوند فرمایندمیپیامبر )ص( 

 تر از اعتکاف در مسجد من است. یداشتنبزرگ دوست 

 

 . تعریف کنید3

 ایدهگذشتاز کنارش  اهمیتبیتاکنون  ازآنچهاز زنتان تعریف کنید 

، تمیز بودنش از  مهربانیشمثل آشپزی خوبش ، هنرمند بودنش ، 

 شویدمیتعریف کنید با این کار برایش بسیار جذاب  توانیدمی هااین یهمه

 .در تعریف کردن از زنتان سخاوت به خرج دهید قدر زحمات او را بدانید

 

 بزنید لبخند .4

 و تبسم روشی ارزان برای جذاب شدن است لبخند

،  کنیمیموقتی تبسم  کنیممیبه خاطر خوشحال بودن نیست که تبسم 

 شویممیخوشحال 
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 فکرهای مثبت بکنید تا بتوانید لبخند بزنید.

 

 را پشت درب بگذارید مشکلات .5

مشکلاتتان را پشت درب بگذارید  آییدمیوقتی از سرکار به خانه 

ید گذاردرب ب و... پشت هاقرض،  هایتانخوردن، شکست  هاعصبانیت

از  عدو باز شما استقبال شود  خوبیبهزل شوید تا و با لبخند و شادی وارد من

 با زنتان در مورد کارتان صحبت کنید. کمکمگذشت زمان 

 

 خود را بپذیرید اشتباهات .6

زن و فرزند  قبال درخود  هایکاریکمدر برابر خطاها و اشتباهات و 

 یکجبران بخواهید با  جایبهعذرخواهی کنید البته نباید مدام 

 عذرخواهی سروته قضیه را ببندید

در زندگی زناشویی تنها چیزی که مهم نیست این است که چه کسی اشتباه 

 .شوندمیکرده است زیرا هرکدام که اشتباه کنند هر دو ناراحت 

 ، عذر بخواهید چه تقصیر شما باشد ، چه نباشد. متأسفیدبگویید که 

 

 . اولویت اول باید زنتان باشد7

فرزندانتان باشد کارهای مهم خانواده  و بعدابتدا زن  تانزندگیاولویت 

لبخندی که را انجام دهید  هاآنرا یادداشت کنید و بخواهید که اول 
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 مندترارزش بیشترپول  آوردن به دستاز  گذاریدمیلب زن و فرزندتان  روی بر

 است

 

 . مشورت کردن را فراموش نکنید8

ه مشورت کنید نگویید ب هم زنتانقبل از اینکه کاری را انجام دهید با 

 یا زن را چه به این مسائل شودمیاو مربوط ن

بلکه هرچه زنتان در جریان کارهای شما قرار داشته باشد بیشتر با شما همراهی 

 باشد اطلاعبیاز شما و کارهایتان  کهوقتیتا  کندمی

مهمانی دعوت کنید ابتدا با او در میان بگذارید اجازه دهید شرایط  کهاینقبل از 

 دعوت کردن مهمان را فراهم کند

 

  حضور دیگران به زنتان محبت کنید در .9

زنم در مقابل دیگران محبت کنم دیگران  به اگرکه  این فکر اشتباه را

است را از ذهنتان دور کنید چون محبت کردن بسیار  ذلیلزن گویندمی

 بردمیبالا  شمارا ارزش وپسندیده است 

ه ترک کنید منجر ب را به خاطر ترس از ذلت و یادتان باشد اگر محبت به زن

 همآناین احترام و محبت شما فقط یک معنا دارد و  شودمیخواری زندگی 

 زنتان است.و دوست داشتن  گرامی داشتن

فرمایند: هرچه ایمان انساااان زیادتر شاااود ، محبتش        پیامبر )ص( می 

 شود.نسبت به زن و فرزندش بیشتر می
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  نباشد برانگیزحساسیت رفتارهایتان .10

رفتارهایی مثل آرام با تلفن صحبت کردن ، گذاشتن رمز برای تلفن و 

و... این رفتارها  غیرعادی صورتبهلپ تابتان ، خارج شدن از خانه 

ت فضای شکاکی و اینزنتان نسبت به شما و کارتان شکاک شود  شودمیباعث 

 خانه را متشنج خواهد کرد

 

  داشته باشید جابه غیرت .11

 شدهآفریدهغیور  مرد وغیرت در طبیعت و فطرت مرد ریشه دارد 

ا ر و این آیدمی حساببهیک صفت نیک برای مردان  غیرت واست 

خداوند در وجود مرد امانت قرار داده است تا از ناموس خودش در برابر 

 تبدیل شود بسیار ناپسند است جابیاگر به غیرت  اما ؛انحراف محافظت کند

ت اس بهتر وو در حلال خداوند غیرت جایز نیست  شودمیچون سبب بددلی 

نسبت  هاآنبرابر  و دردا کنید آشنایی پی داندمیبه چیزهایی که خداوند حلال 

 به خرج ندهید. جابیبه زنتان غیرت 

 

  استعدادهای زنتان را بشناسید .12

را بروز دهد  آناگر زنتان استعداد هنری یا کاری را دارد اجازه دهید 

 خوب یروحیههنر و استعدادش استفاده کند این کار برای ایجاد  واز
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وحیه ر متقابلاًاست وقتی روحیه زنتان در خانه خوب باشد  مؤثردر او بسیار 

 خوب خواهد بود. هم فرزندانتانشما و 

 

  خودتان برسید ظاهربه .13

که سفارش شده است زن در خانه به خودش برسد و بهترین  طورهمان

را برای شوهرش داشته  عطرش بوترینخوش ولباس ،آرایش و زینتش 

و معطر  خوش بوی وباشد شما باید برای زنتان مرتب و تمیز و آراسته باشید 

 بدهید.

 

  یدبنویس نامه .14

وارد  او اب هرزمان و دانیدنمیاگر قوانین یک گفتگوی سالم با زنتان را 

 هایتانفحر توانیدنمی و آیدمیبینتان اختلاف پیش  شویدمیصحبت 

را به او بگویید در یک نامه برایش بنویسید البته ابتدای نامه را عاشقانه شروع 

ید اگر انتقادی دار و بعدبگویید  هایشخوبیاو تعریف کنید و از  وازکنید 

 بنویسید.

 

  نوازش کنید. 15

به نوازش  هاوزن مردهاستبرابر بیشتر  10 هازن درحساسیت لمسی 

 به نوازش نیاز چیزی هرفشارهای روحی بیشتر از  و درمحتاج هستند 
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کنارشان باشید با نوازش کردن بخواهید  در هاموقعیتدارند چه خوب در این 

 شان کنید تا با حرف زدن. آرام

 

  . هدیه بخرید16

 باریکیکی از عواملی شادی خانواده خرید هدیه است هرچند وقت 

 را شاد کنید هاآنبدون مناسبت برای زن و فرزندتان هدیه بخرید و 

 دشومیوهم برایتان صدقه محسوب  کنیدمیرا خوشحال  هاآنبا این کار هم 

 

  . همکاری کنید17

دادن  انجام شودمیشاد  یروحیههمکاری کردن در خانه باعث ایجاد 

اعضای خانواده انرژِی مضاعفی  شودمیکارهای خانه با یکدیگر باعث 

 ر خانهدد کمتر زنتان خسته شود یدوست دار و اگربگیرند و کمتر خسته شوند 

نجام ا خوبیبهخود را  هایمسئولیتباشید و یا حداقل  همراهش وکمکش کنید 

  دهید.

: مردی که در منزل به خانمش کمک کند برای هرروز فرمایندمیپیامبر)ص( 

قدمی که برداشته است ثواب یک حج  هزار شهید و برای هر و هر شب پاداش

و عمره و به تعداد هر رگی که در بدن دارد شهری در بهشت به او داده خواهد 

 شد
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  باشید اخلاقخوش .18

ی اخلاقخوش و اینباشید  اخلاقخوشنسبت به زنتان و فرزندانتان 

ایات بلکه در رو کندمی ترشیرینو  ترجذابزندگی را برایتان  تنهانه

 .شودمی برداشته قبرآمده است که فشار 

 

  نکنید توهین وتنبیه  .19

ه توهین و تنبی و با استمندعلاقهزن نیز به حفظ شخصیت خودش 

 ثباع و شودمیعصبی  هایبیماریدچار افسردگی و  شودمیتحقیر 

از شوهرش بیشتر شود بنابراین باید با او  اشنافرمانیکه سرپیچی و  شودمی

را  در میان جمع شخصیتش و خصوصاًتنبیه نشود  هرگز ورفتار شود  بامحبت

 .تخریب نکنید

 

 

فرمایند: هر مردی که همسرش را بیش از سه بار در پیامبر )ص( می

را در میان مردم محشر چنان رسوا کند که اولین  عمرش بزند خداوند او

 و آخرین به او بنگرند.
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  خود را حفظ کنید دامنیپاکو  عفت .20

خودتان نیز باید  خواهیدمی دامنپاکو  باعفتکه شما زنی  طورهمان

باشید باید مواظب رفتار ، گفتار و کردار خود باشید  دامنپاکعفیف و 

 و از هواهای نفسانی پیروی نکنید.

 
  

فرمایند: نسبت به زنان دیگران عفت داشته پیامبر )ص( می

 دیگران نسبت به زنان شما عفت داشته باشند.باشید تا 
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 مطالعه کردیدرا  خیلی خوشحالیم که این کتاب

و حالا من مریم معلمی زاده و همسرم محمد حافظی نژاد از شما می خواهیم تا 

 این دو کار را انجام دهید

 به تکنیک ها عمل کنید .1

 این کتاب را در اختیار دیگران قرار دهید .2

مطالبی مثل این به صورت فیلم، فایل صوتی و ... به ایمیل شما اگر می خواهید 

بروید و نام ایمیل خودتان را در « ما خوشبختیم»ارسال شود لطفا به سایت 

قسمت مربوط وارد کنید. ما دوست داریم حس خوب خودمان را با شما تقسیم 

 کنیم

 w.makhoshbakhtim.comww آدرس سایت:

  https://telegram.me/makhoshbakhtimکانال تلگرام:

  https://instagram.com/makhoshbakhtimاینستاگرام:

 info@makhoshbakhtim.com ایمیل:
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