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فال روزانه آشپزي

کوکوی تره به شکلی جدید 
مواد لازم :

تخم مرغ 6عدد- تره خرد شده 500 گرم
گشنیز 200 گرم- اسفناج پخته شده 200 گرم

پیاز سرخ شده 2 قاشق غذاخوری-
نمک 1/2 قاشق چایخوری

آرد 3 قاشق غذاخوری
آب لیموترش 2 قاشق غذاخوری

زردچوبه 1 قاشق چایخوری
طرز تهیه:

تمامی مواد را داخل کاسه ای گود مخلوط می کنیم و به سرعت 
آن را داخل یک قالب بزرگ یا قالب های کوچکی که از قبل 
آماده و چرب کرده ایم می ریزیم. کوکو را به مدت 45 دقیقه 
روی پنجره وسط فر که از قبل با دمای 180 درجه سانتی گراد 
گرم کرده ایم قرار داده و می پزیم. پس از خارج کردن از فر به 

سرعت داخل سینی برگردانده و سرو می کنیم. 

تاس کباب 
مواد لازم :

به تازه و زرد: 2 عدد- گوشت گوسفندی با استخوان و چرب: 
یک کیلو- سیب زمینی ریز: 6 تا 8 عدد- پیاز: 3 عدد بزرگ

آلو بخارا: 100 گرم- هویج: 3 عدد متوسط
گوجه: 2 عدد بزرگ- عفران آب کرده: 2 قاشق غذاخوری

نمک و فلفل: به میزان لازم- ب گوجه: در صورت تمایل یک 
قاشق غذاخوری-  کره: 100 گرم

طرز تهیه :
تکه های  به  استخوان و چربی  با  و  بشویید  را  ابتدا گوشت 

درشت، برش بزنید. پیازها را حلقه ای برش بزنید.
پیاز  های  حلقه  با  کامل  و  کنید  چرب  کمی  را  قابلمه  کف 
پیاز و بقیه  پیاز ها را گوشت بچینید. مجددا  بپوشانید. روی 
گوشت را هم روی پیاز ها چیده و زعفران آب کرده را با یک 

لیوان آب به مواد اضافه کنید و روی حرارت قرار دهید.
به محض جوش آمدن، حرارت را کم کنید و درب قابلمه را 
ببندید. این غذا باید با حرارت کم پخته شود. به ها را شسته و 
کرک روی آنها را بگیرید و حلقه ای برش بزنید. سیب زمینی 
های ریز را هم بشویید و پوست بگیرید. گوجه و هویج ها را 
هم خرد کنید. بعد از این که گوشت ها نیمه پز شد، روی آنها 
را یک لایه به، بچینید. کمی زعفران آب کرده روی حلقه های 
به بریزید. آلو بخارا را هم اضافه کنید. سیب زمینی ها را درسته 

روی آن ریخته و گوجه و هویج را هم به غذا بیفزایید.
مجددا روی همه مواد را با حلقه های پیاز کامل بپوشانید. نمک 
و فلفل را هم اضافه کنید و در ادامه پخت، در قابلمه را با دم 
کن بپوشانید و بگذارید مواد پخته و آب آنها تبخیر شود. در انتها 
کره را هم آب کنید و روی مواد بریزید و تاس کباب را در ظرف 

مناسبی بریزید و با نان سنگک و سبزی تازه نوش جان کنید.

سوپ پیاز با پنیر و آویشن
مواد لازم :

پیاز 450 گرم )از وسط نصف کنید و از طول نازک ورقه کنید(
آویشن 3 تا 5 عدد-برگ بو 1 عدد-فلفل به مقدار لازم )خرد 
شده(-آرد 1 قاشق چای خوری-نمک دریایی 1/4 قاشق چای 
خوری-سرکه 1/2 فنجان-آب گوشت 2 فنجان-آب 1 فنجان 
نان سیاباتا 1 عدد )با ضخامت 1.5 سانتیمتر و از وسط برش 
خورده(-کره 2 قاشق غذاخوری- پنیر گرویر 1/2 فنجان )رنده 

شده(
طرز تهیه:

یک قابلمه 5 لیتری را روی حرارت کم قرار دهید و کره را داخل 
آن گرم کنید تا آب شود. سپس پیاز، آویشن، برگ بو، نمک و 
فلفل را اضافه کنید و آنها را به مدت 20 الی 25 دقیقه تفت 
دهید تا اینکه پیازها طلایی و خیلی نرم شوند و کم و بیش آنها 
را با هم مخلوط کنید.حالا آرد را به آن اضافه کنید و به مدت 1 
الی 2 دقیقه آن را بپزید بعد سرکه را اضافه کنید و شعله گاز را 
زیاد کنید و اجازه دهید سرکه به مدت 2 الی 3 دقیقه بجوشد.آب 
گوشت و آب را اضافه کنید و اجازه دهید سوپ به مدت 25 الی 
35 دقیقه آرام بجوشد و بگذارید طعم ها با هم مخلوط شوند و 
با نمک و فلفل به آن طعم دهید.فر را گرم کنید و طبقه میانی 
آن را آماده کنید. نان را داخل فر قرار دهید تا تست و برشته 
شود )هر طرف نان به مدت 2 الی 3 دقیقه(.سوپ را داخل دو 
کاسه مخصوص فر بریزید و نان را روی سوپ ها شناور کنید 
و روی آن لایه ضخیمی پنیر سوئیسی گرویر بریزید. سوپ ها 
را به مدت 3 الی 5 دقیقه داخل فر قرار دهید تا اینکه پنیر ها 

کاملا آب شوند و روی آنها طلایی شود.

سوپ لپه
مواد لازم :

گوشت قرمز 2 عدد )گوشت استخوان دار گوسفند(
فلفل سیاه به میزان لازم-نمک به میزان لازم- سبزیجات به 
مقدار لازم-سیر 1 حبه بزرگ )نصف شده(-هویج 1 عدد بزرگ 
)خرد شده(- تره فرنگی 1 عدد بزرگ )خرد شده(- کرفس 
2 ساقه )خرد شده(- لپه 450 گرم- پیاز 1 عدد بزرگ )خرد 
شده(- جعفری برای تزئین )خرد شده(- 3 حبه سیر- 4 دانه 

فلفل
1 قاشق چای خوری آویشن- 8 شاخه جعفری

طرز تهیه :
لپه ها را خوب پاک کنید. آن ها را شسته و سپس خشک کنید. 
سپس لپه ها را داخل یک قابلمه ی بزرگ 4 لیتری همراه با 
سبزیجات و گوشت ها قرار داده و دو و نیم لیتر آب اضافه کنید. 
بزارین به جوش بیان. کفی که بالای سوپ جمع میشه رو جمع 
کنید و این کارو تا چند دقیقه که دیگه کف اونجا تشکیل نشه 
ادامه بدین. در قابلمه رو طوری بزارین که یکم جا برای خروج 
بخار داشته باشه و اجازه بدین تا 1 و نیم ساعت بپزن، تا وقتی 
که لپه ها ترد میشن. همچنین چند دقیقه یه بار خوب هم بزنید 
تا مواد به ته قالمه نچسبن. تکه های گوشت و سبزیجات رو 
از توی قابلمه خارج کنید. سوپ رو با یه مخلوط کن به حالت 
پوره دربیارین. همزن برقی اینجا خیلی به درد میخوره! این کارو 

اونقدر ادامه بدین که سوپ کاملا صاف بشه.
مواد پوره شده رو به قابلمه برگردونید و برای سرو کردن گرمش 
کنید. نمک و فلفل رو برای مزه دار کردن اضافه کنید. داخل 

کاسه ها سوپ رو بکشید و با جعفری تزئینشون کنید.

فروردین
امروز گویی که همه احساس می کنند پریشان و دیوانه شده اند، 
و اما برعکس شما حس می کنید از عقل سلیمی برخوردارید! 
اما حالا که بهرام یعنی سیاره بخت شما به طرز احمقانه ای 
با اورانوس پیوند خورده است، شاید دوباره بهترین قضاوت را 
در مورد واقعیت نداشته باشید. حتی شاید توجه نکرده باشید 
که برخلاف جریان آب شنا می کنید، چرا که امروز باور کرده 
اید که دارای قدرتهای فوق العاده هستید! با این حال درنظر 
جهان  قوانین  از  جادویی  طور  به  می توانید  که  این  گرفتن 

مادی فرار کنید طرز فکر عاقلانه ای نیست. 
اردیبهشت  

اگرچه شما راه حلی برای موقعیت های پرتنش احتمالی در 
نظر ندارید، اما حالا در اینجور مواقع آرام تر رفتار می کنید. 
بودن خیلی چیزها دیگر  نااستوار  دلیل  شاید فهمیده اید که 
وارد  را  خودتان  نیتسید  مجبور  شما  و  نیست  مهم  چندان 
مشکلات افراد دیگر بکنید. طبیعتا شما باید کارهایی که برای 
رها شدن و نجات یافتن لازم است را انجام دهید، اما در عین 
حال نیز می تاونید با داشتن نقشی موثر در ساحل مشکلات 

افراد دیگر هم لنگر بیندازید!
خرداد  

هیجانات اخیر در محل کار شاید در نظر شما اوقات خوشی 
باشد، اما اگر مجبور باشید حس خود را پنهان کنید چندان هم 
خوشحال نخواهید بود. اغلب اوقات سهیم کردن دیگران در 
اطلاعات تان قبل از اینکه به مرحله بعدی بروید برای شما 
کافی است. اما حالا مورد احساسی کوچکی می تواند همه چیز 
را پیچیده تر کند. شاید الان وقت جلب توجه کردن و غافلگیر 

کردن اتفاقات غیر قابل پیش بینی باشد. 
تیر  

ذهن شما سرشار از فکرهای ناب است و شما آماده اید که بر 
اساس آنها عمل کنید. متاسفانه مجبورید کارهایی کنید که 
برنامه هایتان مورد توافق افرادی که چندان هم رفتار دوستانه 
ای ندارند قرار بگیرد. اگر نمی توانید تشخیص دهید که چگونه 
ایده هایتان را ابراز کنید، ممکن است کشف کنید که افکار 
هوشمندانه  های  دیدگاه  با  را  خود  جای  سرعت  به  منفی 
کنید،  پنهان  را  احساسات تان  نکنید  سعی  می کنند.  عوض 
وگرنه خیلی چیزهای خوب را قبل از اینکه آنها را بشناسید 

از دست می دهید.
مرداد  

شما می خواهید افراد دیگر دقیقا بفهمند که شما چه احساسی 
دارید، اما نمی خواهید خیلی خودتان راگرفتار کرده و همه چیز 
را برای آنها شرح دهید. البته این ضرب المثل را به یاد داشته 
باشید که: دو صد گفته چون نیم کردار نیست. البته اگر شما 
بدون اینکه هیچ حرفی بزنید شروع به کار کنید، باور اینکه 
در جریان  اتفاقاتی  بفهمد که چه  هرکس خودش می تواند 

وقوع است اشتباه است. 
شهریور  

 از دیروز تا بحال هیچ چیز تغییر نکرده، اما ظاهرا شما الان 
اید. پس به جای نگران شدن به  شادتر و سرحال تر شده 
خاطر چیزهایی که تحت کنترل شما نیست، فقط به کارتان 
این حرف که شما هیچ وقت تسلیم  اما گفتن  ادامه دهید. 
اشتباه است! شما خیلی راحت در راهکارهای  نخواهید شد 

خود بازنگری کرده و تاکتیک هایتان را عوض می کنید. 
مهر  

 شما امروز احساس شلوغی و همهمه می کنید، انگار که دنیا 
به آتش کشیده شده است!! با این وجود هر چه که می گذرد 
اطمینانتان به خودتان کمتر می شود. حس و حال شما مدام در 
حال تغییر کردن است و به خاطر همین پیام های درهم برهم 
و پیچیده ای دریافت می کنید و همچنین در پنهان کردن 

احساسات تان زیاد موفق نیستید. 
آبان  

 شما امروز بر سر دوراهی قرار گرفته اید. شاید دلتان بخواهد 
که با عجله از این دوراهی بگذرید، بنابراین می توانید از شر آن 
خلاص شده و مسیر دیگری را برگزنید. اما وقتی که شروع 
آنها منشعب  از  زیادی  بسیار  راه های  می کنید، می بینید که 
برمی گزینید  تان  زندگی  در  شما  که  راهی  آن  و  می شود 
که  چیزی  بنابراین  داشت.  خواهد  مدتی  طولانی  تاثیرات 
ابتدا بر اساس حس و غریزه آغاز می کنید تا مدتها می تواند 
تاثیرات خود را داشته باشد. مهم نیست که چقدر از کارتان 

لذت می برید؛ فقط نباید عجله کنید.
آذر  

زحمت  به  را  شما  دیگران  نمی خواهید  اصلا  امروز  شما 
بیندازند، به خاطر اینکه به هیچ وجه دوست ندارید با مسائلی 
ممکن  متاسفانه  باشد.  تان  برنامه  از  خارج  که  روبرو شوید 
است واقعیت با آرزوهای شما هماهنگ نباشد و نتوانید هرچه 
احساسی  مسائل  به  کردن  توجه  باشید.  داشته  می خواهید 
افراد دیگر به خودتان نیز کمک می کند و لازم است بهتان 
یادآوری کنیم که باید به این احساسات از دید جدی تری 

رسیدگی کنید.
دی  

 امروز اوضاع مالی تان به هم ریخته و حتی اگر همکارانتان 
ایده های خوبی بهتان پیشنهاد کنند، باز هم نمی توانید قدم از 
قدم بردارید! شما می دانید که الان برای ریسک کردن باید 
ببازید.  دیگر چیزی  نمی خواهید که  اما  بپردازید،  را  بهایش 
شاید تحت تاثیر ترس هایتان قرار گرفته باشید و شاید این 
حس طبیعی باشد. به هر حال سعی کنید به ندای قلب خود 
گوش داده و اگر قلبتان بهتان گفت که چیزی درست نیست 

با استدلالات عقلی آن را توجیه نکنید.
بهمن  

شما امروز به حدی دلسوز شده اید که سعی می کنید تمام 
این کاری که  اما  کنید.  برآورده  را  اطرافیانتان  خواسته های 
می کنید اصلًا کار درستی نیست. چرا که پایان خوشی برای 
شما نخواهد داشت. اگر نمی توانید میزان توقعات افراد دیگر را 

بسنجید نگرانی به دلتان راه ندهید. 
اسفند  

 هم اکنون عضو یک گروه شدن، برای کار یا بازی، شاید کار 
خیلی آسانی نباشد، برای اینکه شما احساس می کنید در جمع 
آنها مثل یک بیگانه هستید. درحقیقت شما فکر می کنید افراد 
دیگر زیاد از ایده های شما استقبال نمی کنند، اما شما خودتان 
هم در این عدم پذیرش نقش دارید. امکان دارد شما زمانی 
که وظایف خودتان را توضیح می داده اید نتوانسته اید به آن 

خوبی از عهده وظایفتان بر بیایید.

خانواده

آیا میدانید دیگران آینه شما هستند؟ از بازتاب رفتار خود چه مي 
بینید؟ آیا چیزهایي وجود دارد که دوستان شما را اذیت کند ولي 
شما را نه ؟ این اتفاق به دلیل این است که شما آن طرف داستان 

را میبینید.
این است که هر واکنشي نشان میدهیم در کمال بي  مشکل ما 
را  دیگران  بلکه  دانیم  نمي  اشتباه خود  از  و  از خودماست  خبري 
آینه  دیگران  اینکه  کنید  تصور  است  ممکن   ، دانیم  مي  مقصر 
رفتارتان هستند بد باشد اما چنین نیست چون موقعیت خوبي براي 
شفاف سازي خوداست. اگر انتقادي که دیگران نسبت به هم مي 
کنند شما را آزار میدهد و نمي توانید تحمل کنید مي توانید خود 
نیازمند  این نشان مي دهد که  را قویتر و درخواست کمک کنید 
تغییرات هستید. دیگران را مسئول احساسي که دارید نکنید گاهي 
اوقات انسان ها خوشحالي شان را توسط فردي دیگري از دست 

میدهند و ما اینگونه افراد را سرزنش مي کنیم!
تان  زندگي  هاي  اتفاق  براي  دیگران  سرزنش  شما  براي  مسلما 
راحت است اما همیشه چیز بد یا خوبي که در دیگران مي بینید در 

خودتان هم وجود دارد
رفتار دیگران با ما و زماني که ارتباطاتمان مي گوید تغییر کنید

گاهي اوقات افراد پیرامون شما از رفتاري که دارید رنج مي برند 
و رفته رفته باعث مي شود که رابطه تان به سردي برسد همیشه 
روي رفتارتان تمرکز کنید رفتار دیگران با شما نتیجه بازتاب رفتار 

خودتان است درواقع از ماست که برماست .
آنها پاسخ  با  از خود بپرسید و  باید سوالات زیر را  در این هنگام 

دهید:
مردم چگونه با شما رفتار مي کنند؟ آیا حس مي کنید به عنوان 

فردي مستقل از احترام کافي برخوردار نیستید؟

آیا مدام مورد سواستفاده قرار مي گیرید؟
آیا دوستان و اطرافیانتان در برنامه هاي گروهي نیازي به مشورت 

با شما حس نمي کنند؟
آیا اغلب بر حسب میل و علاقه دیگران وظایفي که دوست ندارید 

به شما واگذار مي شود؟
شما بر حسب انتظار و آنچه مورد قبولتان واقع مي شود واکنش 

دیگران را در قبال خود تعیین میکنید.
را  پیام  این  از خود مقاومتي نشان ندهید  برابر سواستفاده  اگر در 
به دیگران ارسال میکنید که براي بازیچه شدن آمادگي کامل را 
دارید و دیگران اجازه رفتار بد با شما را دارند اما بر عکس چنانچه 
به گفتار و اعمالتان به طرف مقابل القا کنید که سو استفاده برایتان 
قابل تحمل نیست و برخورد مناسبي با او داشته باشید فرد قرباني 

کننده را در برابر خود ضعیف کرده اید.

و  خاص  فردی  که  نمایید  تشویق  را  خود  کودک  کنید  تلاش 
منحصربه فرد باشد. با گفتن بعضی حرفا به فرزند پسرتان باعث 

میشوید تا بد تربیت شود.
مردها گریه نمی کنند 

این مورد در بالای لیست شما قرار دارد. نه تنها گفتن این حرف 
بلکه گفته ای  تبعیض جنسی است  به گونه ای  درست نیست و 
آزاد  برای  مناسب  و  سالم  روشی  گریه  است.  ناسالم  و  نامناسب 
کردن ترس، ناراحتی و غم فرد است و اگر ما به آن ها القا کنیم 
که نباید گریه کنند ممکن است به شخصیتشان آسیب وارد نماییم. 

مثل دخترها رفتار نکن 
ما باید متوجه باشیم در زمانی زندگی نمی کنیم که جامعه قوانین 
می  پسران  یا  دختران  که  کارهایی  برای  که  داشت  قدرتمندی 

توانستند انجام دهند تبعیض می گذاشت.
مثل پدرت باش 

از  تر  نباید روی درست کردن یک نسخه ی کوچک  تأکید شما 
پدر یا هر فرد دیگری باشد. به جای آن تلاش کنید کودک خود را 

تشویق نمایید که فردی خاص و منحصربه فرد باشد. 
اگر کسی شروع به دعوا کرد توهم با او دعوا کن 

دو کار اشتباه باعث یک کار صحیح نمی شوند. هیچ کدام از ما 
دوست نداریم ببینیم که کودک ما مرتباً در حال دعوا باشد. نباید 

بلند کند،  پسر خود را ترغیب کنید که برای دعوا دستان خود را 
حتی اگر این کار برای دفاع از خود در حیاط مدرسه باشد. 

پسرها باید محکم و خشن باشند 
می  را  زیادی  ای  کلیشه  رفتارهای  و  ها  واکنش  هنوز  ما  اگرچه 
بینیم، اما افرادی هستند که متوجه می شوند برخی از آسیب پذیری 
ها مردم را به هم نزدیک تر می کنند. بهتر است به پسر خود یاد 
بدهیم که باید انسان باشد و نیازی نیست به خود فشار وارد کند تا 

تظاهر نماید که مانند صخره سخت است. 
پسرها نیازی نیست احساسات خود را بروز دهند 

یادگیری بیان آزادانه و راحت احساسات یکی از چیزهای باارزشی 
با  را  خود  زندگی  باهدف  و  بامعنی  راه  یک  در  ما  اگر  که  است 
دیگران در شریک شویم می توانیم آن را یاد بگیریم. اگر کاری 
نیست که  احساسات موضوعی  بیان  کند  ما تصور  پسر  کنیم که 
بخواهد به آن فکر کند به جای آنکه به او خوبی کرده باشیم به 

شخصیتش آسیب زده ایم. 
همه ی دخترها یک پسر پولدار را دوست دارند 

مشکلات زیادی در این طرز فکر وجود دارد. اگر از کلماتی مانند 
همه یا هیچ کس برای هر موضوعی استفاده کنید به رشد کودک 
خود کمک نکرده اید. این طرز گفتار سبب استمرار یک طرز فکر 
کلیشه ای در او شده و به جای آنکه شما را در کنار یکدیگر نگه 

این طرز فکر چه  بهتر است فکر کنید  از هم دور می کند.  دارد 
زمانی وارد ذهن شما شد و حالا که بزرگ تر شده اید آیا هنوز هم 
به این نصیحت منفی خود اعتقاددارید؟ شاید متوجه شوید با برخی 
از این تصاویر منفی جنسیتی خودتان بزرگ شده اید، حتی بدون 

اینکه واقعاً در زندگی آن را حس کنید. 
پول بیشتر بهتر است 

با آموزش دادن به پسرانمان که ارزش یک مرد به میزان دارای 
اوست به ارزش های دیگر توجه نکرده و به آن ها بها نداده ایم. 
جامعه  به  و  شده  مستقل  چگونه  بدهیم  یاد  او  به  است  بهتر  اما 
خدمت کند. همچنین به او کمک کنیم تا ارزش را در چیزهایی به 

جز پول و مادیات بداند.

خیلی سخت است که در یک جمله بگوییم ازدواج با چه کسی برابر 
است با خوشبختی اما توصیه ای کوتاه ولی کلی روانشناختانه راه 

را برای تصمیمی درست در انتخاب همسر آینده روشن می کند.
این یک شعار نیست بلکه واقعیتی است که زوجینی که سالهاست 
زندگی مشترک خود را آغاز کرده اند آن را باور دارند ، اینکه اخلاق 
در ازدواج حرف اول را می زند و ملاک های مهم دیگر ازدواج در 
رده های بعدی قرار می گیرند.بهتر است در ازدواج با عشق ها و 
هوس های گذرا قدری تامل کنید و در این مورد بیشتر فکر کنید 
نگیرید چون  این خاطر  به  زندگی مشترک  تشکیل  به  و تصمیم 
ازدواج بدون پایه و اساسی خواهد بود و ممکن است با شکست 

مواجه شوید.ازدواج
قصد ازدواج داشتن کافی نیست؟

با  برخورد  در  که  نکاتی  از  کرد:یکی  عنوان  خانواده  روانشناس 

شخصی که قصد ازدواج با شما را داشته و باید دقت شود این است 
که خواستگارتان هر چه سریع تر شما را به خانواده اش معرفی و 

موضوع را با آنها در میان گذارد.
مهمترین نکته در ازدواج و انتخاب همسر

اگر بعد از گذشت چند ماه از رابطه شما هنوز آن را در خانواده اش 
علنی نکرده و به بهانه های مختلف به تعویق می اندازد نشانه عدم 

مسئولیت پذیری و تصمیم جدی او برای ازدواج است.
هرگز جذابی، خوش مشربی، زیبایی خوش تیپی و گذراندن اوقات 
او  بودن  نقص  بی  و  بر خوب  دلیلی  خواستگار خود  در  را  خوش 
هیجان  و  احساس  یک  از  هایی  نمونه  موارد  این  بلکه  ندانسته 
زودگذر بوده و برای تصمیم گیری در امر مهم ازدواج نباید تسلیم 

موارد ظاهری فرد شویم.
 این روانشناس در پایان خاطر نشان کرد:شخصی که برای ازدواج 
انتخاب شده فردی باید باشد که از او قوت قلب گرفته و پشتیبان 
شما در مراحل مختلف زندگی و در شرایط سخت بوده نه اینکه 
از ابتدا به بهانه های بی ارزش شما را از خانواده و دوستان خود 

مخفی کرده است.

براي داشتن حسي شيرين ؛

اشتباهات در زندگی مشترک را ببخشيد
گاهی بخشش دیگران، نه تنها موجب آرامش خاطر 
ما می شود، بلکه به تداوم رابطه نیز کمک می کند. 
از طرف دیگر، رفتار هایی هستند که به هیچ عنوان 
قابل بخشش نمی باشند، از این رو که تاثیرات منفی 
آن ها تا آخر عمر گریبان مان را خواهند گرفت. البته 
بخشش همیشه به معنای ادامه دادن رابطه نیست، 
ما گاهی طرف مقابل مان را به خاطر اشتباهی که 
مرتکب شده می بخشیم، اما تصمیم می گیریم که 

رابطه را تمام کنیم .
ماست.  خود  آرامش  دارد،  اهمیت  آنچه  نهایت  در 
آیا می دانید که چه رفتار هایی در رابطه عاطفی 
اگر دوست  نیستند؟  و کدامیک  اند  قابل بخشش 
دارید بدانید که کجا ها باید گذشت کنید و کجا ها 
از شریک زندگی تان بگذرید، در ادامه مطلب با ما 

همراه باشید .
او را به خاطر گذشته اش، ببخشید

ما باید فردی که دوستش داریم را به خاطر گذشته 
ما  که همه  علت  این  به  ببخشیم،  داشته  که  ای 
یا  خطاکاریم و ممکن است اشتباهاتی را خواسته 
ناخواسته مرتکب شویم. اگر او با خانواده اش رفتار 
اشتباهی کرد، اگر آنجا که دوستانش به او احتیاج 
داشتند حاضر نبود، اگر جایی نتوانست آنطور که باید 
انتظارات دیگران را برآورده کند یا حتی انگیزه لازم را 

در محیط کار نداشت... او را ببخشید .
اگر او در گذشته نمی دانست که از زندگی چه می 
خواهد یا چگونه باید زندگی بهتری داشته باشد، اگر 
او شریک ایده آلی در رابطه قبلی اش نبود یا قلب 
کسی را شکست، باز هم لایق بخشیدن است، زیرا او 
در گذشته زندگی نمی کند، بنابراین بهتر است که او 
را در زمان حال قضاوت کنید نه با اشتباهاتی که در 

گذشته انجام داده است .
او را برای آنچه 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 کرده 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 که او همان آدمی 

است که در گذشته بوده و قصد تغییر هم ندارد. اگرچه 
تغییر شخصیت یک شبه رخ نمی دهد، اما شما باید 
تغییرات را، هر چند کوچک، در او احساس کنید، در 

غیر این صورت بخشش اشتباه است .
به عنوان مثال رفتار های 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 ببخش دوباره تنها به ضرر شما تمام 

خواهد شد .
اگر رفیق باز بود

ارتباط همسرم با دوستانش یکی از دلایل همیشگی 
از دوست های  بعضی  به  بحث های ماست. من 
همسرم اعتماد ندارم یا از معاشرت با همسران شان 
لذت نمی برم اما همسرم حاضر نیست به ارتباطش 

با آنها پایان دهد.
رابطه همسرتان با دوستانش بعد از ازدواج هم می 
تواند ادامه داشته باشد، مشکل از آنجا شروع می 
شود که برخی از همسران نمی توانند بین زمانی که 
مجرد بوده اند و حالا که متاهل هستند وجه تمایز 
درستی قائل شوند. آنها می خواهند روابط شان را 
با همان کیفیت و کمیت حفظ کنند و این خواسته 
گاهی دردسرساز می شود. موضوع ارتباط با دوستان 
هم از مواردی است که از همان ابتدا باید تکلیفش 
را مشخص کنید و در مورد محدودیت هایش به 

توافق برسید. بهترین رفتار در این مورد، توضیح دادن 
جدی خط قرمزها و رسیدن به یک نظر مشترک 
احساس  از  باشید  مراقب  است.  تعادل  ایجاد  برای 
ناخوشایندی که بدون دلیل به دوستانش دارید حرف 
نزنید و با توهین ها، حرف ها و رفتارهای نسنجیده 

مقاومت را در همسرتان ایجاد نکنید.
زنگ خطر:اگر این موضوع از تحمل تان خارج شد 

می توانید از تذکر و نوشتن احساس کمک بگیرید.
اگر به شما دروغ گفت، نبخشیدش

دروغ یکی از رفتار هایی ست که نباید ساده از آن 
دروغ  به شما  تان  مقابل  اگر طرف  گذشت. حتی 
مصلحتی گفت، نباید او را ببخشید، زیرا همین دروغ 
ها پس از مدتی تبدیل به دروغ های بزرگ تر می 
شوند. شما نباید به فردی که یک بار به شما دروغ 
گفته شانس دوباره دهید. اعتمادی که رفته هیچگاه 
تنها  آن،  گرفتن  نادیده  با  بنابراین  گردد،  نمی  باز 
خودتان را کوچک کرده اید. زندگی با اافراد دروغگو 

به شما حس ناامنی می دهد .
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، از آن ساده نگذرید .
اگر شما را رها کرد، نبخشیدش

اگر شریک زندگی تان برای فرار از بار مسئولیت شما 
را رها کرد، هرگز نبخشیدش. به عنوان مثال ما از 

شریک زندگی مان انتظار داریم تا در مواقع ناراحتی 
کنارمان باشد و به درد و دل هایمان گوش دهد، اما 
اگر او در این شرایط شما را تنها گذاشت و به جای 
جسارت، ترسید و عقب نشینی کرد، بهتر است که او 
رها کرده و هرگز نبخشیدش. میان فردی که جایش 
همیشه خالی ست، با او که هیچگاه شما را تنها نمی 

گذارد، فرق بسیار است .
اگر شما را آنطور که می خواستید دوست 

نداشت، او را ببخشید
هر کسی زاویه دید خود را در رابطه عاطفی دارد، 
این که شریک زندگی تان آنطور که شما 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 .
شما  آنچه  مانند  نتوانست  خاص  شرایطی  در  اگر 
به  شاید  ببخشید.  را  او  کند،  رفتار  دارید،  دوست 
راستی او قبل از شما چنین تجربه هایی نداشته و 
راه درست را نمی داند، پس دست از پیش داروی 
بردارید و از رفتار هایی که برایتان چندان خوشایند 
نبوده، بگذرید. اگر او را دوست دارید، انتظارات تان را 
از او به زبان آورید، مطمئنا او نیز تمام تلاش خود را 

براب خشنودی شما خواهد کرد .
نیست،  قائل  ارزشی  شما  برای  اگر 

نبخشیدش
اگر شریک زندگی تان با شما طوری رفتار کرده که 
حس می کنید هیچ جایگاه و ارزشی برای او ندارید، 
هیچوقت نبخشیدش. یک رابطه نیازمند توجه، عشق 
و مهربانی ست 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، به بیان دیگر شما را یک شی فرض می 
کند، دوری کنید، زیرا که این عشق نیست بلکه سو 
استفاده از شرایط است. با این اوصاف، افرادی که به 
شما، اهداف تان یا خانواده و دوستان تان بی احترامی 

می کنند، هرگز قابل بخشش نیستند .

با شناخت بازتاب رفتاري ؛

ريشه برخورد خوب و بد ديگران را بيابيد

والدين توجه كنند ؛

گفتن اين جملات ، پسرتان را تخريب مي كند

مهمترين نکته در ازدواج ؛

براي خوشبخت شدن انتخاب تان دقيق باشد

خانوادهخانواده


