
گام آخرقبل از 
امضاء



نِ الَّذِينَ يَمْشُونَ عَلَى الأرَْضِ ھَوْنًا وَإذَِا خَاطَبَھُمُ  -1 ٰـ حْمَ وَعِبَادُ الرَّ
بندگان خداى رحمان و )63سوره فرقان آيه(سَلامًاالْجَاھِلوُنَ قَالوُا 

نادانان كسانى اند كه روى زمين به نرمى گام برمى دارند؛ و چون 
 .مى دھندايشان را طرف خطاب قرار دھند به ملايمت پاسخ 

اجازه حضور)پايان نزاع.صلح وآشتی کردن(سعادت×سلامتی=سلام
زھی سعادت من کم توآمدی به سلام

خوش آمدی وعليک السلام والاکرام                                    
)کلمه دوستت دارم(استفاده ازلحنی که اول آشنايی استفاده کرديد-2
اين ھمان خودکاری است که با عشق امضا کردم (آروماتراپی-3

بوی عطرخاص و يا يک موسيقی خاص ايجاد ( )وحالم تقييری نکرده
)خاطره خوب تمرين ايجادرمز

تابلو ايست را نصب کرده وببينيد چند درصد مقصرھستيد آيا اگر -4
رفتار ديگری انجام می داديد باز به اين نقطه می رسيديد 



اھل تکبرھيچ کس راسزاوارقدردانی،خضوع نميداند ولی خودرا :تکبر-5
به شدت نيازمند تحسين وتملق ميداند مانند شيطان اول ابا سپس تکبر

کردن باعث عدم ارتباط  صحيح وسالمماسکه -6
)طلاق ژاپنی(ھستھنوز جای برگشت.ھمه پل ھا را خراب نکنيد -7
) گذشت،فتوت(سبيل قلندری ودرويشی را بجای سبيل قلدری-8

)دستگيری وگلريزان با بدنسازی.تفاوت گود زورخانه(بگذاريد
)  مردی که باگرفتن مھلت ھمسرش را منصرف نمود(مھلت خواستن -9

اگر فرزندتان معتاد شود (نھايت تلاش را برای حفظ زندگی بکنيد-10
مردی با فرزند خود نزد مادرش رفت ومادر )چقدر تلاش می کنيد؟

...)سراغ عروس راگرفت وپسرگفت قھر کرده ام
)نگه داشتن ليوان آب بمدت نيم ساعت(صندوق ذھنی-11
)نشان دادن طراوت(کوزه عمل کنيدمانند -12



جايگزين نمودن خودم بجای ھمسرم-13
)خانمی که می گفت فقط طلاق بگيرم(نشان دادن عواقب طلاق-14
ھمسربودن يعنی ھم سطح بودن،يک سربودن،ھم اندازه بودن -15

بجای اطاعت کردن درک کنيد ديگر خسته نمی شويد
از فردی که روی ھمسرتان نفوذ دارد استفاده کنيد فقط به -16

.مشاوره بکشاند  نه اينکه خود نقش مشاور را بازی کند
ايجاد جذابيت) اجراگذاشتن مھر،خط نشون کشيدن(بجای تھديد -17
تعيين ھدف برای اولويت بندی-18

)برای چه طلاق می دھم(
استفاده از قانون شرمنده کردن-19

)خانمی گفت توواقعا دلت مياد طلاق بدی(



درحالت افسردگی تصميم نگيريد



اگربين زن وشوھرزشتی رخ دادآيا روابط قابل اصلاح است ياخير؟
ا ألََّفَتْ بَيْنَ قلُوُبِھِمْ فِي بَيْنَ قلُوُبِھِمْ لَوْ أنَفَقْتَ مَا وَألََّفَ  الأرَْضِ جَمِيعًا مَّ

هُ عَزِيزٌ حَكِيمٌ  انفال﴾۶٣﴿  وَلَكِنَّ اللهَّ ألََّفَ بَيْنَھُمْ إنَِّ
و ميان دلھايشان الفت انداخت كه اگر آنچه در روى زمين است ھمه 

توانستى ميان دلھايشان الفت برقرار كنى ولى  كردى نمى را خرج مى
  خدا بود كه ميان آنان الفت انداخت چرا كه او تواناى حكيم است

به نرمی سنگ را با شيشه الفت می توان دادن
درآن ساعت که پای کارسازی درميان باشد

قانون آب وانقباض عضلات-
خانمی با ھمکاری خانواده شوھر بعد از سه سال (قانون بخار آب ونفوذ پذيری -

)توانست ھمسر خودرا برگرداند

)  ماشين مان خراب شود ازدره پرت نمی کنيم تعمير می کنيم(قانون نوروسايه -



)  پديدارشناسی وتصويرھا(وشناخت افکارمنفي نگرش اصلاح -20
)يک قدم تو بردار. زندگی به سبک لی لی.(برداشتن لج بازی-21
)چگونه شروع کرديد(خودتانبرگشت به گذشته ازطريق ريشه يابي  -22

ترسھا و اين افکار و درذھن ونوشتن نداشتن افکارمنفي نگه  -23
)دفترخاطرات يا دفتربدبختی(.روی کاغذ وآتش زدن آنھا استرس 

.وتوانمنديھای ھمسرتانو خوبي ھا مثبت ازنقاط تھيه ليستي  -24
که باعث ازموقعيتھايي تھيه ليستي  -25
شده وحساسيت زدايي منظم تلخی
تھيه ليستی ازاستعداد،توانمندی،-26

مھارت خود وھمسربرای حل مشکل
)توانمندی ھمسرتان را به رخ اوبکشيد(

)  پديدارشناسی وتصويرھا(وشناخت افکارمنفي نگرش اصلاح -20
)يک قدم تو بردار. زندگی به سبک لی لی.(برداشتن لج بازی-21
)چگونه شروع کرديد(خودتانبرگشت به گذشته ازطريق ريشه يابي  -22

ترسھا و اين افکار و درذھن ونوشتن نداشتن افکارمنفي نگه  -23
)دفترخاطرات يا دفتربدبختی(.روی کاغذ وآتش زدن آنھا استرس 

.وتوانمنديھای ھمسرتانو خوبي ھا مثبت ازنقاط تھيه ليستي  -24
که باعث ازموقعيتھايي تھيه ليستي  -25
شده وحساسيت زدايي منظم تلخی
تھيه ليستی ازاستعداد،توانمندی،-26

مھارت خود وھمسربرای حل مشکل
)توانمندی ھمسرتان را به رخ اوبکشيد(



توضيحی درباره -کنيد؟به زندگيتان می منفی وناامنی آيااحساس -27
مجددا به -.چشمان تان راببنديد قدری فکر کنيد-.احساس خودبنويسيد

يادداشت خود نگاه کنيد وبرای مشکلات راه حل ھايی که به ذھنتان 
راه حل ھا را به مراحل متفاوت تقسيم کرده  -.می رسد را بنويسيد

)  کتاب ھمه چيز در ذھن شماست(واجرا کنيد
و تحقير آنچه ازمقايسه خودباديگران وتحسين ارزشھای آنھا ‐28

)  نوشتن سن روی سنگ(.خود داريد بپرھيزيد
ھوش وپيشرفت-29

)پيداکردن راه حل در کوتاه ترين زمان(
داده وروی دوستی تشکيل گروه -30

کنيدحساب عاطفی آنھا  حمايت
)بازی کردن ولبخندرا فراموش نکنيد(



احساس بی ارزشی،دستاورد (خودتان را برای حل مشکل باورکنيد -31
)توانايی حل مسئله. کم،محبوبيت کم،جذابيت کم وقدرت کم نکنيد

32-Only life lead for others is worth living)انشتين(
کردن برای ديگران کرده باشيم ارزش زندگی ای که زندگی تنھا 
دارد
)مگرچندباربدنيا می آيم(اصلی ترين عامل جدايیتفرد -33
)تفاوت خطا وخطاکار(راھھای شکست احساس گناه-34
تکامل شخصيت ومعنا-35
  زندگی تان را مصرف کنيد-36
قطرهشيشه عطر را تا آخرين يک 

تانچرازندگی . می کنيدمصرف 
را مصرف نمی کنيد  









گگگ

 

از شما بپرسند ھدف از زندگی تان اگر بيندازيدزندگی تان موج به -37
تغييری ھيچ چيست و برای چه زندگی کرده ايد، چه جوابی می دھيد؟ 

شروع کنيد که به زندگی . در روند زندگی ايجاد نکرده ايد، معطل نکنيد
.موج ببيندازيدتان 
پنج سال آينده به وقتی  کنيدسال بعدتان را پيش بينی » پنج«-38

؟روزھايی که گذشت فکر کنيد، چه اشتباه ھايی در زندگی داشته ايد
نشان می دھند که قدردانی و مطالعات  کنيدھمسرتان قدردانی از -39

تشکر کردن از رفتارھا و اعمال پسنديده افراد، بھبود عميق عاطفی را 
.در ابراز محبت خسيس نباشيد. دربر دارد

چرا فکر می کنيد نکنيدھای کوتاه آخر ھفته را فراموش مسافرت -40
مانند والدتان بايد رفتار کند

برنامه ھای تفريحی داشته کنيدفعاليت ھای تازه ای را شروع  -41
باشيد، مثل کوھنوردی، خوردن شام در يک فضای شاداب، پياده روی 

يا حتی انجام بازی ھای مختلف در خانه يا بيرون از خانه



نميتواند تمام نيازھای عاطفی شما را برآورده کندھمسرشما -42
بيشتر مواقع مردان از ھمسرشان فاصله می گيرند چون احساس 

می کنند زن فشار زيادی بر او وارد کرده و مرد را برای 
.برآوردن نيازھای عاطفی اش تحت فشار قرار داده است

نيز نيازھايی دارد که درست به اندازه نياز خود ھمسرتان -43
دارندشما اھميت 

وخانمھا مرکزتوجه رھبرخانواده باشند دارنددوست مردان -44
مردان از صميم قلب می خواھند زندگی موفق و بيشتر -45

وخانم ھا ايجاد کانونی گرم باشندپرباری داشته 
دراولويت باشد ھمسرتانبه والدين احترام -46



.باشيدسازگار -
.به قرار خود اھميت بدھيد‐
.حرف ھای خود را عملی کنيد‐
.ھرگز دروغ نگوييد، حتی دروغ مصلحتی‐
در يک گفت وگوی خانوادگی عدالت داشته باشيد و حق را بگوييد، حتی اگر به ‐

.ضرر شما باشد
.احساس ھمديگر را جريحه دار نکنيد، حتی اگر با ھم اختلاف نظر داريد‐
در ساعتی که تعيين کرده ايد زنگ خواھيد زد، حتماً تماس بگيريد؛ حتی اگر اين ‐

.کوتاه باشدتماس 
.در صورتی که به ھر دليلی دير به منزل می رسيد، ھمسر خود را مطلع کنيد‐
.کاری را که به شما محول شده است کامل و تمام انجام دھيد‐
.به ھنگام بروز مشکل واکنش تند نشان ندھيد‐
.حرف ھای ناراحت کننده نزنيد‐
.اختلافات قديمی را دوباره تکرار نکنيد‐
.برای نظر و رأی ھمسرتان احترام قائل شويد‐
.حسود نباشيد‐
.شنونده خوبی باشيد‐



تغيير حتی کوچک ايجاد کنيد





با آرزوي موفقيت براي شما

رضا ناظري
http://rezanazeri.ir


