
۳ گفت وگواینفوسبک زندگییادداشت

�ــ�ون ا����ه ����  ز���� ����ک 
���� ا�� ��ا���� �����ن و ��ا��ش 
 ���� ��� از   ��� ا������ت،  �ــ�دن 

��ا�� دوام را��� ا��. 
زو� ���� �� ��د �� ����� از ا������ت 
����� ���ر ���� و �� ��ی ��ز��، 
�� ����� ���ط ��ت را��� ���داز��، 
��� و آرا�ــ� �����ی را در ز���� 
����� ��ا��� ��د. در ����� ،ازدواج 
 �� ���ی ز��� و ���� ��ا���� ا�� 
 ��� ،���� �ــ�ای ������ در آن �� آ
و �ـــ�ش �ــ�ــ�ز دار�ــــ�. ������� در 
 ��  �� ا������ ا�ــ�  ز���� ����ک، 
ر���� ا���� ��� ا����د، ��� و��ی 
 ،����� �ــ�ز�ــ�ه، �ــ�ردا�ــ�، ز�ــ�ن ��
������ ���رض ��، ���� و ����� 

������ �� د�� �� آ��. 

بخشش و فراموشی   
کلید رهایی از کینه ها

  ��اح: ���ن ��را��      

����� ��ای ر�� ��ول: 
�� از �� ���� ��ول از ��� ���� ��ار دادن ��وف ���� ���� �� �� ��د ���� ��ه ا�� ر�� ��ول �� د�� �� آ��. 

���اد ��وف ر�� ��ول در �� ���ره �� ��ا�� ����� ����. ��ول 

ر�� ��ول ���ره ���:

سب��جات

امام حسین)ع(: �ی�ی را بر �بان نیاو��د که از ا�زش ش�ا ب�ا�د

�ــ�ه �ــ�ــ�ــ�ن، �ــ� ا�ــ�ــ�د �ــ��ــ�ــ�ه و �ــ� ����� ����� �ــ�ای 

��و� ��ی �� ا��. در ا�� ا��م ����ی، ����ری از زو� ��ی 

��ان ز���� ����ک ��ن را آ��ز �� ���� و �� ا��� �� ����� 

آ���ه ای ����ر از ��� و آرا��، او��� ��م را ���� دار��، ا�� 

�� �� آن ر����� ���د، ����ده ��ا�� ��.  آ��ز ا�� ���� ���� او��� ��م ا��. ز���� ����ک ����� �� ��غ ا�� �� ا

راز��ی ������� در ز���� ز������، ا���� ����� �� �� �� زو�� ��� �� ���� �� را��� ای ��ی و ����ر از ��� 

و ������ ���ز��. ا���� ��� �� �� ���� �� دا��� �� ��ای ����� �� ز���� ���� ��ا�� ��ای ��� ����ن ���� 

و ������ی ر���ن �� ������ ����وت ا�� ا�� ��� ���� ����ک و��د دارد �� در ادا�� �� آ��� ا��ره �� ����. 

��ر��ن �� داد����ی ����� �ــ�دم ���ان و آ���� ای را   �� ا

���� و ��آ����� �� ����ن،  �� ����� �� ����� �� د��� ��م آ

�� ��دم ��ا��� �� �� ��  ��ر��ن �� آ��� ����ه ��ه. ���� ا

و ����� در ز���� دار�� �� ����ت ����ی ��ا�� �� ����. 

��ر���س ����� ��  �� ���� ا���ی،  ا�� ����� ا�� 

آن ���� داده ا��. 

   سامانه ۱۲۹ چیست؟
������ ۱۲۹ �� �� ار����� ������ ��� ��دم و د����ه 
���ر  �� در �ــ�ل ����� روز و از �� ����  ����� ا�ــ� 
را���ن �� �ــ�ا�ت ����� ��دم ���� �� د��. در ا�� 
������ ��ر�����ن ����� �� ��ا�ت ��دم در ز���� ��ی 
����� ����اده، ����، ����ی و... ���� �� د��� و آ��� 
را �� ��ودی را������ و را���ر��ی ا���ا�� ��و��ه را ارا�� 
��ر�����ن  ���� از �����ی، ���س ��  �� ����. ا�� ���� 
ا����و���� �����،  �����، ������ �����، ����ت 
��دن ������ ا����دات و ������دات و آ����� ��   ����
�� ��� دار�� �� ���وران  ����� ����� ����� ��ه و ا
����� ���� ���� ���� در ���� ا����ر ������. ���� 
ا�ــ� ������ ����  �� ���وره ��ی   ����� ���� دا��� 
در �ــ� را������ ا�ــ� و �ــ� ��� و�� ������� و��� 
�����  ��ن  �ــ�و�ــ�ه   �� ر�����  ــ�ای  � �����ا��   .����
در ��ا�� ������� ���� ���� از �� و��� ��ای ���وره 
 ��  ��������  .���� ا�ــ�ــ�ــ�ده  �ــ�د  �ــ�ــ�ر  در   �����
���� ������� و  ��ا�ت ��دم در ا�� ������ �� ��رت 
�� ���� ����� ا���م �� ��د. ��وه �� ���س ����� �� 
۱۲۹، �� ��ا��� �� ��ا��� �� و����� ������ ۱۲۹ �� �����

www. Moshaver129. ir �� ��رت آ���� ��ا�ت ��د 
����. در ���  را ��� و ���� را در���� 

از   ������ �ــ��ــ�ت   ���  ���� و����� 
� ��ا�ت �����، ������  �� ����

�����، در���� ا����دات و ������د��، 
ا����ده از آر��� ��ا�ت ����� 

و... ارا�� ��ه ا��.

به وقت تامل

رازهای موفقیت در زندگی مشترک 

  اعتماد  ؛ ����نای یک رابطه پایدار
ا����د، ا���� ���� ���ن �� ز���� ����ک 
���� ا��. را��� ای �� �� ���� ا����د ��� ��ه 
����، آرا�ــ� و ا���� را �� ���اه دارد. ��ون 
ا����د، �� ���ر �� �� ��� و��د دا��� ����، 
را��� د��ر ����ل ��ا�� ��. ��ا�� در ����ر 
، ������ در ����� ���ی �� و ������ی  و ر���ر
�� ����ات، ا��� ���� ا��ار��ی ����� ا����د 
�����. �����ا��، زو� �� ���� �� ر���ر��ی ��د 
ا���س ا���� و ا�����ن را در ������ ����� 
�� ���� ا��  ���� و از ������ ا��ام �� ���� 
���� ��ء����� �� ا���د �� ��د، ����� ����. 

  گفت وگو  ؛ پلی برای نزدیکی و صمیمیت
، ��� ����ه �� را��� ���� ا��.  ار���ط ����
����ری از ����ت ز������، از ���د ��� و��ی 

���� �� ��ء����� ��ی ���� آ��ز 
�ـــ� �ـــ�د. �ــ�ــ� و�ــ��ــ�ی 

ــ� ��  ــ� و �ــ�� ــ�� �ــ�د�
زو� �ــــــــــــ� �ــ�ــ� 

�ــــــ� �ــــــ�ــــــ� �ـــ� 
ا�ــ�ــ��ــ�ت و 
��ا��� ��ی 
 ���� را  ــ�د  �ــ

����. ����م  ���ن و ������ را ���� �� درک 
���� ��دن، ���� �� ��ف ��ی ���� ز���� 
�ــ�ش داد و �ــ� �ــ�ی ����� �ــ� ����  �ــ� د�ــ� 
����ت را درک  دادن، ���� ا�����ت ��� 
��د. ������، در ز��ن ��وز ا���ف، �� ��ی 
���وت �� ��ز��، ���� ا�� آرا�ــ� ��د را 

��� ��ده و �� ����� راه �� ����� ����. 

  قدردانی  ؛ جادوی عشق
�ـــ�ردا�ـــ�، ��� از �ــ�ده �ــ��ــ� ا�ــ� �������� 
راه �� ��ای ����� ��� و ������ در را��� 
ــ� د�ـــ�ه �ــ��ــ� و  ا�ـــ�. ��� �ــ� دو�ـــ� دار�ـ
��ش ��ی ��ن ��رد ����� ��ار ���د. زو� ���� 
�� ��ی  �� �� ��ی ����� �� ���ط ���، از و��
 ������  ،���� �� ��ردا��   ������  ����
�����ی را در را��� ����� ��ا��� ��د. ���� 
�� ���� �ــ�ده ��� «�����م» 
ــ�ت  ــ� ــ� �ــــ�ردا�ــــ� از ز� �ـ
ــ��ــــ�، �ـــ� �ـــ�ا�ـــ�  ــ �
 �� ���� ای ���� 
آ�� ��� را در 
دل �ـــ� رو�ــ� 

��� دارد. 

  مدی��ت تعارض ها  ، از چالش تا فرصت
��� را��� ای ��ون ا���ف ���� ا�� ���وت 
�� را��� ���� و ����، در ���ه ������ 
�� �� در���  ا�� ا�����ت ا��. ���رض �� ا
������ ����، �� ��ا��� ����� ��ای ر�� 

را��� �����.
 �� ��ی ��ز�� �� ��ور ا������ت �����، 
ــ�د. ���ن  ــ ــ�ــ�ل �ــ��ــ�ــ� راه �ــــ� � ــ� د� �ــ��ــ� �
 ���  ،�������� �ــ�ــ�ه ای  �ــ�  ا�����ت 
آرا�� و ����� �� آ���ه، از ���� روش ���� 
ا�� �� �� ��ا�� ���رض �� را �� ���� ���� 

��ای ����د را��� ����� ���. 

آیا بنده وکیلم؟ 

فاطمــه نوبها�ی 

 �وان شــناس

����. در ���  را ��� و ���� را در���� 
از   ������ �ــ��ــ�ت   ���  ���� و����� 

� ��ا�ت �����، ������  �� ����
�����، در���� ا����دات و ������د��، 

ا����ده از آر��� ��ا�ت ����� 


