


 و است جنبش حال در ھميشه مي كنيم، زندگي آن در كه دنيايي
 محيط ،كيھاني ضرب آھنگھاي اين .دارد ضرب آھنگ جنبش اين

.مي كند شرطي را ما اطراف
 24 در و خورشيد دور به روز 365/26 در زمين چنانكه
  :تناوب ضرب آھنگھا، اين مجموع .مي چرخد خود دور به ساعت
 ھوا وضع بيداري – خواب تناوب و تاريکی-روشنايي فصول،

  تمام كه .مي دھند حالت را زنده موجودات فعاليت و تشريح را
 بين زماني روابط برداشت از بر خاسته عادات و باورھا

 به نسبت عصبيسامانه .گيرد می شکل كيھاني ضرب آھنگھاي
.است حساس خيلي محيط ھواي يون سازي تغييرات
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چھار مرحله خواب
خواب متناقص داراي خطوط غير قابل : پنجممرحله 

تميز با خطوط بيداري فعال كه توسط ولتاژ ضعيف، 
فركانس سريع و حضور حركات سريع كره چشم و 

گه گاھي با تكانھاي (حذف كامل تنود ماھيچه اي 
.مشخص و با بيداري قابل تميز مي شود) عضلاني



از ساعت بدن به فعاليت ھای مختلف مشغول خارج اگر
باشيد نه تنھا خستگی مضاعف بدن را در بردارد بلکه 
.احتمال ابتلا به بيماری ھای مزمن نيز بيشتر می شود

خوابارتباط بين ساعت بدن و شرايط 
پر زمان خوابشان که  ا آقايانیھايمحققان معتقدند خانم 

استراحت می پردازند، دچار به  ن خورشيدبودنور 
خواھند بود زيرا  ،کسالت،افسردگیچاقی،اضافه وزن 

در واقع، . ساعت بدن با نور زياد برھم می خورد
برھم خوردن ساعت بدن باعث افزايش اشتھا و 

.ھمينطور کاھش سوخت و ساز بدن می شود



انسانريتم شبانه روزی بدن 
خواب عميق / ٢:٠٠Amساعت 
پايين ترين درجه حرارت بدن /۴٫٣٠Amساعت 
بيشترين افزايش فشار خون /۶٫۴۵Amساعت 
توقف ترشح ملاتونين / ٧٫٣٠Amساعت 
بالاترين سطح ھوشياری / ١٠:٠٠AMساعت 
ظھر ١٢:٠٠ساعت 
بھترين زمان ھماھنگی بدن /٢٫٣٠PMساعت 
سريعترين زمان واکنش بدن /٣٫٣٠PMساعت 
بالاترين ميزان فشار خون /۶٫٣٠Pmساعت 
بالاترين درجه حرارت بدن /٧:٠٠Pmساعت 
آغاز ترشح ملاتونين /٩:٠٠PMساعت 
نيمه شب ١٢:٠٠



يکی از بارزترين عملکردھای مثبت بدن را می توان در 
زمان به خواب رفتن و ھمينطور بيدارشدن از خواب 

اختلال ساعت بدن با اختلال چرخه تقسيم . مشاھده کرد
سلولی در ارتباط است که اين تغيير روند می تواند باعث 

بيماری ھای وبروز بيماری ھايی مانند سرطان، ديابت 
.شودروانی 

ساعت زنگ دار شروع به زنگ زدن می کند اما شما به 
ھر دليلی از خواب بيدار نمی شويد و ساعت را خاموش 

در اين زمان، ھورمون استرس شروع به . می کنيد
فعاليت می کند در نتيجه بدون اينکه شخص متوجه باشد 
اجازه می دھد تا بيماری ھای مختلفی وارد بدن وی شوند



یآورندهعوامل به وجود 
ھمسرآزاریبدرفتاری و 

عوامل رفتاری، فرھنگی بين فردی و روانی به 
طور کلی در ايجاد پديده ی ھمسرآزاری دخالت 

بدرفتار اغلب از خانواده ھايی برآمده  ھمسران.دارد
اند که رفتار خشن در آنھا عادی بوده و شخص از 
دوران کودکی شاھد کتک خوردن زن ھای خانواده 

استبوده و يا خود ھدف آزار قرار گرفته 



آزاری روانی، مالی، گروه ھمسر  ۴  را می توان به بدرفتاری
برآورده نشدن ھر يک از نيازھا در . جنسی و جسمی تقسيم کرد

زمينه ھای مالی، روانی و جنسی می تواند يکی از انواع 
.ھمسرآزاری را به دنبال داشته باشد

فقر، اعتياد، بی دقتی در انتخاب ھمسر، تفاوت ھای فرھنگی، 
سالاریرشد اجتماعی زنان و عدم باور مردان، مرد يا زن 

شوھری که ادعا می کردبه علت بددھنی وآبروريزی زن خودمجبور به ازدواج (
)مجددشد



ازيکی اين . با ھمسر خود موافقت کنيد :اولقانون 
عزيزم ، امروز چه کاری می توانم برايت . ((واقعيت ھای زندگی زناشويی است   

  ))دھيدچه کاری می توانيد برايش انجام خود بپرسيد ھمسرانجام دھم ؟ ھر صبح از 
شما  ھمسربرای . دھيددرجه نخست کاری که او می گويد انجام در :قانون دوم

کدام مھمتر است ، حرفه شما و فروختن يک نوع کالای تجاری يا ملاقات با معلم 
رضايت . دخترتان در مدرسه ؟ مقايسه اين دو کار مثل مقايسه پشه و ببر است 

.دختر شما و ديدن لبخند او از فروش کالای تجاری ارزش بيشتری دارد 
گوش ھای  وبزرگی افکار اول دسته :به دوسته اند شوھرھا :سومقانون   

.  دھان کوچکی دارند تا کمتر حرف بزنند . بزرگی دارند که بيشتر حرف گوش کنند 
مقابل کمترين لطف و در گروه  اين. چشم ھای ريزی دارند که بھتر تمرکز کنند 

صداقت دارند و در صحبت ھای خود کلمات دلنشينی . مرحمت اظھار تشکر می کنند 
افرادی که . در سختی ھا صبر و حوصله بسيار نشان می دھند . به کار می برند 

فاقد اين مشخصات بوده يا فقط بعضی از اين معيارھا را دارند از نوع شوھران 
ھستند  دسته دوم



اين که زن شما در کنار شما خوشبخت باشد ، فکر بکری فکر :چھارقانون 
است ياد بگيری که ھمسرت از تو راضی باشد و در اين صورت بھتر . است

تو نيز در کنار او خوشبخت خواھی بود 
       : آمريکا رستوران ھايی است که بروی آنھا نوشته اند در :پنجمقانون 

غذای اين رستوران ھا اغلب نان برشته سوخته و )) صبحانه خانوادگی (( 
قھوه ای است که دور فنجان و در سينی ريخته است و اين رستوران ھا 

نشان داده که شوھرانی تحقيقات . پيشخدمت ھايی دارند که غرولند می کنند 
که در سفر ھستند ، پس از مدتی دلشان برای عيال و خوراک خانوادگی لک 

.افتندمی زند و به ياد دست پخت ھمسر خود می 
اگر خطاھا و اشتباه ھای خود . خود را محترمانه بپذيريد خطای :قانون ششم

کنيد راھی درست رفته ايد تجربه کنيد و ببينيد ھمسرتان را چه يقين  بپذيريدرا 
مسائلی ناراحت می کند و گه گاه آن را به ياد داشته باشيد و دلايل ناراحتی او 

به احتمال زياد ممکن است دلايل کودکانه ای موجب ناراحتی . را کشف کنيد 
او شود 



چيزی ارزان ولی بسيار ارزشمند است که لبخند :ھفتمقانون 
. می تواند چھره و سيمای شما را مطلوب و مطبوع نشان دھد 

اگر بخنديد دنيا ھم با شما می خندد و اگر گريه کنيد يقين بدانيد 
.گذاشتکه دنيا شما را تنھا خواھد 

يکی از . تصميم بگيريد و به آن عمل کنيد سريع :قانون ھشتم
مشکلات روز مره ھمسرم اين است که چه غذايی بپزد ؟ يا چه 

در گذشته در اين موارد با من مشورت می کرد . ؟لباسی بپوشد 
 )بيندازاين کار مشکلی نيست شير يا خط :( به سادگی می گفتم . 

اکنون عاقلتر . شدھم از بی تفاوتی من بسيار و اندوھگين می او 
حالا ھر وقت نظر من را می خواھد ، فقط می پرسم . شده ام 

بگو ببينم چه می توانی درست بکنی ؟ او ھم اسم چند غذا را می 
برد که از ميان آنھا يکی دو تا را انتخاب می کنم 

 



سرزمين يونان باستان در يک افسانه ای :قانون نھم
پيکرتراشی به نام پيگماليون مجسمه زيبای زنی را از سنگ 

وی به مخلوق خود دل باخت تا آنجا که شب . مرمر تراشيد 
در اثر . و روز نداشت و دايم به مجسمه فکر می کرد 

حال اگر شما فکر . دعاھای او مجسمه جان گرفت و زنده شد 
کنيد که ھمسر شما تا چه حد به شما وفادار است و برای 
فرزندانتان چه مادر مھربانی است و برای مادر شما چه 

عروس فداکاری است ، آن وقت شما تمام آمال و آرزوھای 
لازم نيست برای به . خود را در وجود او خلاصه می بينيد 

دست آوردن دل او لباس و جواھر و لوازم آرايش بخريد ، 
مثل زمان خود رازيبا ودلربای فقط کافی است که زبان 

در اوقات مناسب به کار اندازيد  نامزدی



:قانون دھم
تا به حال يک سيب کامل را ديده ايد ؟ ممکن است :  روش کارد و سيب 

يک . است يا بد؟ شايد درونش پوسيده باشد خوب چنين سيبی پيدا شود ، 
سيب به نظر کامل و عالی برايتان خيلی گرانتر از يک سيب معمولی 

اين طور نيست ؟ وقتی سيبی با دو تا لک بخريد ، می . تمام می شود 
من ! اشتباه نفھميد . توانيد به سادگی لک ھايش را با کارد در بياوريد 

دارم به زبان ساده می گوييم که ھرگز نمی توان سيب کاملی را پيدا کرد 
وقتی ھمسرتان ! اين مثال احتمال پيدا کردن زنی کامل ھم کم است طبق 

از کارد ذھنی تان برای در آوردن عادت ھای بد استفاده را می بينيد ، 
اوقات آنقدر خوب است % 96، در اين صورت در می يابيد که او کنيد 

که باورکردنی نيست 
فکرمعقول بفرما گل بی خار کجاست/حافظ از باد خزان در چمن دھرمرنج



چگونه می توان دل ھمسر . کنيداز ھمسر خود تعريف :قانون يازدھم
و نشان خود را به دست آورد ؟ بسيار ساده است ، از او تعريف کنيد 

صبح از خواب  6به عنوان مثال اگر ساعت .  بدھيد که مديون او ھستيد
بيدار شد و برای شما و بچه ھا صبحانه آماده کرد از او تعريف کنيد و 

زن ھايی را می شناسم . خوشحالم که با تو ازدواج کردم (( بگوييد خانم 
در شما وقتی . )) که حتی ساعت نه صبح ھم به زور بيدار می شوند 

جشنی گلاب يا گل روی کسی بپاشيد ، قدر مسلم اين است که ھم با 
، بعيد است که بر روی شما چيزی مشابه با شما برخورد خواھد کرد 

روغن موتور بپاشد 
ھر تشويقی . ھمسر خود را شکوفا کنيد استعدادھای :قانون دوازدھم

به ھمسر . استپاداش خود را دارد و پاداش آن شکوفا شدن استعدادھا 
تا در امور اجتماعی شرکت کند تا خود را مطرح  خود بال و پر بدھيد

به او ميدان بدھيد تا از مواھب زندگی به خوبی برخوردار شود . کند 



می داند شما تنھا کسی ھستيد شما ھمسر:قانون سيزدھم
او کيسه برای گاھی اوقات ، پس د يدارکه تحمل او را 
اين در نيروی روانی بد او تخليه شود بوکس باشيد تا 

.بودصورت برای شما شريک زندگی مناسبی خواھد 

گرانبھا آنقدر ارزش ندارند ، به ھدايای :قانون چھاردھم
آيا تا به . جای ھديه وقت خود را در اختيار او قرار دھيد 

حال پيش آمده وارد خانه شويد و ببينيد ھمسر شما سردرد 
نشان داده که در اين موارد بردن به تجربه . داردشديدی 

دکتر راه حل مشکل نيست ، بلکه او می خواھد که شما 
وقت خود را در اختيار او قرار بدھيد 



به اتفاق ھمسر خود . انتظار تشکر نداشته باشيد :قانون پانزدھم
ھمراه کاروانی راھی آمريکا شديم به خود می باليدم و فکر می 

کردم در حق ھمسرم شق القمر کرده ام و انتظار داشتم 
ولی سخت در اشتباه بودم کندخوشنودی خود را با ھيجان ابزار 

! آمريکا کجاست :( و پس از يک ماه گردش به سادگی گفت 
توقع نداشته باشيد که برای خوش !) کاش به اروپا رفته بوديم 

طلبمھرورز بجای مھر خدمتی شما اظھار تشکر کند 
ما فکر ھمه  با اومشورت کنيدنياوريد بھانه :دھمشانزقانون 

می کنيم زرنگتر از ھمسرمان ھستيم و برای ھمين ھميشه بھانه 
زن شما خيلی باھوش نباشد ، اما خنگ ھم شايد تراشی می کنيم 

در اگر در اين صورت با او ازدواج نمی کرديد چون نيست 
.جھت اشتباه می رويد ، خدا اجازه دور زدن را داده است



.  با ھمسرتان نجنگيد . قلم تواناتر از شمشير است :دھمھفقانون 
در عوض از قلم برای نوشتن . امکان ندارد در جنگ برنده شويد 

اين کار را در لحظه بحرانی انجام . آنچه در ذھن داريد استفاده کنيد 
آن را تصيح کنيد . روز بعد باز آنرا بخوانيد . بنويسيد، بخوانيد . ندھيد

تا وقتی که مطمئن . دوباره بخوانيد و دوباره بخوانيد . و بھبود ببخشيد 
بعد ازآن را به ھمراه شاخه ای گل تحويل . شويد کامل شده است 

.  بدھيد  ھمسرتان
بگذاريد خود او با . مسائل مالی روراست باشيددر :منوزدھقانون 

به اين . برگ حقوق خود را به او نشان دھيد . واقعيت روبرو شود 
باشيد اين کار را مطمئن . ترتيب او کمتر برای لباس خرج می کند 

با دادن کمی پول به قدری که نياز دارد ترس ھای او را بر . می کند 
  به ھمراه اين کار تمام واقعيت ھا را برايش روشن کنيد . طرف سازيد 

بگذاريد خودش تصميم بگيرد که کجا خرج کند و کجا نکند 



: مبيستقانون 
بيش از اين عادت داشتم حرف بزنم و . دھانتان را ببنديد 

وقت حرف ناخوشايندی به زبان ھيچ . جنجال به پا می شد 
اول از ھمه که اين حرفھا موثر نيست و دوم اگر . نياوريد

باشد ، آيا ارزش بيانش را دارد ؟ به بحث ھايی که سال 
آيا وقتی جواب او را . گذشته با ھمسرتان داشته ايد فکر کنيد

داده ايد کار درستی انجام داده ايد ؟ يا فقط انفجار پديد آمده 
سبيل بجای آن بتراشيد و است ؟ سبيل قلدری خود را از 

بگذاريددرويشی 
ھرگزبدی وخوبی يکسان نيست بدی را با نيکی دفع کن 

آنگاه خواھی ديد ھمان کس که ميان تو واو دشمنی است 
)34فصلت(گويی دوستی گرم وصميمی است



عوامل 
طلاق

خشونت
عدم تفاھم

ارتباطعدم 

نفقه.پول

خيانت

دخالت والدين

مشکلات جنسی

بد رفتاری
مذھبی.فرھنگی.مادی

اعتياد

برآورده نشدن 
توقعات



با آرزوي موفقيت
رضا ناظري

http://rezanazeri.ir
rezanazeri273@gmail.com


