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 نقاه صفر

 

 

یکبار هم پلک حتی گذشت اما او در تمام شب ساعت از شش بامداد هم می}

رفت، کوهی از احساس خشم و  هتلاز سر شب که مهسا با آژانس به نزده بود. 

ز احساس حقارت و دلسوزی برای خود، نفس کشیدن کینه و البته درصد بالایی ا

 کرد. را برایش سخت می

هایی که برای رفاه شد با آن همه از خود گذشتگی، با آن همه تلاشباورش نمی

مهسا لحظه آخری، با بغضی فرو خرده رو به او بگوید: کرده بود، و آسایش مهسا 

 کاش کمی مثل دوستت نیما بودی.

دار کند. مثلاً مقایسه او با نیما تا این حد غرورش را جریحه چطور توانسته بود با

کرد؟ هرچه فکر نیما چه ویژگی خاصی داشت که او باید خودش را شبیه او می

بند و باری و الکی خوش بودن، نیما برجستگی شخصیتی دیگری کرد جز بی

اش از او بیشتر بود و موضوعات بیشتری نداشت. گیرم کمی هم سواد هنری

برای بحث و گفتگو با مهسا داشت. اما او از هر لحاظ از نیما سرتر بود، مدرک 

فوق لیسانس داشت، در عین جوانی جزو مدیران میان دستی یک بانک معتبر 

خصوصی بود و از نظر ثروت و دارایی هم، وضعیتش اصلاً با آدمی مثل نیما قابل 

 قیاس نبود. 
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ی آنها را بعد از تنها شش ماه زندگی راستی مشکل او و مهسا چه بود؟ چه چیز

نیما بود چرا  به دنبال آدمی مثلمشترک به این نقطه رسانده بود؟ اگر مهسا واقعاً 

 به پیشنهاد ازدواج او جواب مثبت داد؟ از اول 

خدایا من چی کم گذاشتم براش؟ به خاطر مهسا به شعبه دبی اومدم، به خاطر »

طع رابطه کردم، به خاطر اینکه تو شهر غربت ام قهای قدیمیاون، با همه دوست

تنها نباشه، حتی عادت ورزش کردن و به باشگاه رفتن رو هم کنار گذاشتم، به 

 ...«خاطرش 

گیرد. شان از چه چیزی نشات میتوانست بفهمد مشکلکرد نمیهرچه فکر می

 {شان سر چه بود؟حتی به درستی به یاد نمی آورد که آخرین دعوای

گوید ازدواج مثل هندوانه در اید که میا به حال این مثل معروف را شنیدهحتماً ت

اما آیا واقعاً این دانی درونش چیست؟ ای است که تا آن را باز نکنی، نمیبسته

ها تحولی در تعبیر درباره ازدواج صحیح است؟ آیا براستی ازدواج به تعبیر خیلی

ای یلی بد و هیچ حالت میانهزندگی است که: خوبش خیلی خوب است و بدش خ

 هم برای آن قابل تصور نیست؟

ها و تعبیرهای فوق نه تنها غلط است، بلکه از تمام برداشتراستش را بخواهید 

شود که اصولاً نگرش درستی به ازدواج و ایجاد زبان و ذهن افرادی خارج می

 یک زندگی مشترک جدید ندارند. 

ر مثلاً بسته به تقدیر یا شانس، زندگی فرد کنند که اگاینگونه افراد تصور می

مناسبی را در برابرشان قرار دهد، تا آخر عمر چیزی جز خوشی و سعادت و لذت 
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به تورشان در انتظارشان نیست و اگر به اصطلاح بد اقبال باشند و فرد نامناسبی 

 شود.شان برای همیشه به جهنمی غیر قابل تحمل تبدیل میبخورد، زندگی

اعتنا به علم هواشناسی، برای هایی است که بیینگونه افراد، مثال انسانمثال ا

کنند و به دامن طبیعت ریزی مینیکی یک روزه یا سفری چند روزه برنامهپیک

شوند، شانس و اقبال خود را لعنت روند. بعد وقتی با باران و طوفان مواجه میمی

 کنند.کرده ابراز ناراحتی میکرده و از اینکه مادر طبیعت با آنها همراهی ن

های معتبر دادند و با مراجعه به سایتغافل از اینکه اگر زحمتی کوتاه به خود می

ای شدند، چنین شوک ناراحت کنندههواشناسی، از وضعیت آب و هوا با خبر می

 در انتظارشان نبود.

 های شگرفی که علم روانشناسی حاصل کرده است،دوستان عزیز، با پیشرفت

امروز اگر کسی از وابستگی ازدواج به شانس و اقبال حرف بزند، سخنی گزاف و 

-دار به زبان رانده است. این علم، مثل علم هواشناسی، اصول و آموزهحتی خنده

دهد که بتوانید آینده رابطه و زندگی خود هایی را در اختیار شما عزیزان قرار می

هایی ساده و کاربردی، بنیان تکنیک بکارگیری نکات وبینی کنید و با را پیش

 رابطه خویش را تقویت نمایید. 

خواهیم ضمن اصلاح نگرش شما عزیزان به ازدواج، در این کتاب مینیز ما 

هایی کاربردی را به شما آموزش زندگی مشترک و البته روابط عاطفی، تکنیک

روزهای نخست  دهیم که با استفاده از آنها بتوانید همان شور و حرارت عاشقانه

 های زندگی حفظ کنید. تان را برای تمام سالرابطه عشقی
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شوند یک زندگی خواهیم شما را با رازهایی آشنا کنیم که باعث میما می

مشترک، همواره در مسیر صحیح حرکت کند و طرفین آن همیشه نگاهی توام با 

 احترام، عشق و علاقه به هم داشته باشند. 

ای بسازید که حتی وقتی ما کمک کنیم رابطه خود را به گونهخواهیم به شما می

شان دچار تزلزل رسند، نه تنها روابطهای زندگی با تمام قدرت از راه میطوفان

شود، بلکه به واسطه پایداری مشترک و تلاش دوسویه برای حفظ زندگی، نمی

 تان نیز به هم فزونی یابد.عشق و علاقه
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 نقاه آغاز

 

 

 عشقی یا رابطه عشقی دارای سه راس مهم است: ثاشتنبرگ، مثل طبق نظریه

 * جذابیت

 * تعهد

 * صمیمیت

هایی که اصولاً تحقیقات ثابت کرده که عمده روابط عشقی به واسطه جذابیت

تواند شامل ها میگیرد. این جذابیتکنند شکل میطرفین در ذهن هم ایجاد می

های گفتاری و اعتباری ی(، جذابیتهای جنسی، جسمی )ظاهری و فیزیکجذابیت

 های مالی باشد. و حتی جذابیت

هایی که در ابتدا دو فرد را نسبت به هم اما واقعیت این است که همان جذابیت

نسبتاً زود کمرنگ شده آورد، شان به وجود میمند کرده و عشق را در میانعلاقه

ها که اغلب این جذابیت دهد به طوریو اهمیت خود را در ذهن افراد از دست می

 رسند. بین سه تا هفت سال به کمترین میزان اهمیت و اثرگذاری خود می
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تان شاید اگر هنوز ازدواج نکرده باشید و یا در نخستین روزهای رابطه عاشقانه

ت این است که باشید از این ادعا شگفت زده و یا حتی ناراحت شوید. اما واقعی

 کند.رنگ میاهمیت و اثرگذاری آن را کم ،مجاورت مداوم با یک محرک

هایی است که همه ما در بهترین مثال برای تبیین این نکته، تجربیات و لذت

دوران کودکی از خرید یک وسیله مورد علاقه مثل دوچرخه، تبلت یا حتی لباس 

 ایم. و کفشی خاص تجربه کرده

نام آتاری، برای خیلی از  از جمله زمانی که بنده کودک بودم، خرید وسیله بازی با

کودکان و نوجوانان یک رویای شیرین بود. اگر خانواده این امکان را داشت که 

مان بخرد، در چند روز یا حتی ماه بعد از اصرارهای فراوان این وسیله را برای

شدیم و حتی حاضر بودیم های اول، مثل یک معتاد غرق بازی با این وسیله می

 یم تا کمی بیشتر بازی کنیم.غذا نخوریم و نخواب

داد و کم کم اما با گذشت زمان، دیگر آن وسیله جذابیت خود را از دست می

 دیگر رغبتی به مراجعه به آن نداشتیم.

دهند، یک راس آن یعنی بنابراین از سه راسی که یک رابطه عشقی را شکل می

دهد. از این رو اثرگذاری و اهمیت خود را به شدت از دست می ،جذابیت، به مرور

طرفین یک رابطه عاشقانه باید با تاکید و تقویت دو راس دیگر، یعنی صمیمیت و 

 تعهد، سلامت و امنیت رابطه خود را حفظ کنند. 
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ای مثال این اتفاق، مثال کودکی است که در سنین خردسالی برای او دوچرخه

شوند، به های کمکی که کنار چرخ عقب نصب میچرخخرند و او با کمک می

 گیرد.سواری را یاد میراحتی دوچرخه

کنند و کودک های کمکی را از دوچرخه جدا میاما بعد از مدتی والدین چرخ

های کمکی را فرا مجبور است رانندگی با همان دوچرخ و حفظ تعادل بدون چرخ

 گیرد. 

ا دو شما عزیزان نیز باید برای حفظ و تقویت رابطه خود، مهارت مدیریت رابطه ب

راس صمیمیت و تعهد را یاد بگیرید و این کاری است که ما در این کتاب قصد 

 های آن آشنا کنیم:داریم شما را با رموز و تکنیک

 م كلات را باار  نيد: 1تكنيك

بگذارید راز مهمی را با شما در میان بگذارم. یکی از مهمترین عواملی که باعث 

ورد و راهی جز طلاق در پیش پای شود یک رابطه عاطفی به بن بست بخمی

کنند و ها بروز مشکلات را انکار میطرفین نباشد این است که زوجین تا مدت

توانند با صرف وقت و هزینه )مادی و معنوی( اندک بدین واسطه هنگامی که می

های درخشان تقویت رابطه عاطفی و معقول، رابطه خود را اصلاح کنند، فرصت

 هند. دخود را از دست می

رابطه مثال کسی است که بیماری خود  یک با مشکلات هامثال اینگونه برخورد

کند و بدین واسطه اقدامی عاجل نیز برای درمان آن را یا اهمیت آن را باور نمی

شود با بیماری خود دست و دهد. بعد وقتی مجبور میدر وقت مقتضی انجام نمی
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و گسترده شده و تقریباً راهی برای پنجه نرم کند که بیماری به شدت در بدن ا

 نجات باقی نیست. 

بزرگترین مثال این شیوه برخورد ناصحیح نیز، رویکرد آقای استیوجابز، ابرمرد 

عرصه تکنولوژی با بیماری سرطانش بود. او علیرغم اینکه خیلی زود از بیماری 

پزشکی  های معقول و معمولخود مطلع شد، آن را باور نکرد و از پذیرش درمان

های ایترنتی کرد از طریق توصیهسر باز زد. به طوری که حتی گهگاه تلاش می

اش پیدا کند. اما این انکار بیماری و اهمیت آن، کار را به راهی برای بیماری

جایی رساند که استیو جابز در سنین جوانی به خاطر عدم امکان درمان، جان خود 

 را از دست داد. 

طرفین یک رابطه عاطفی باید پاسخ دهیم این است که چرا سوالی که در اینجا 

-نباید به موقع مشکلات رابطه خود را باور کنند؟ در پاسخ به چند علت مهم می

 توان اشاره کرد:

بدین واسطه  :گیرندپذیرش مشکل را با ناسالم بودن رابطه یکسان در نظر میـ 1

ای عاشقانه و ممتاز به رابطه شان از یک رابطهخواهند باور کنند رابطهچون نمی

 کنند.بد تبدیل شده، مشکل را هم انکار می

 در حالی که:

شوند. اصولاً بهترین روابط دنیا هم دچار مشکل می 

فرق افرادی که همیشه رابطه سالم و صمیمی دارند این 

خورند، این است که به موقع نیست که به مشکل بر نمی
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ریق رفع آنها، از مشکلات کوچک را شناسایی و از ط

 کنند. بحرانی شدن رابطه جلوگیری می

گیری ای حداقل دو سویه است و دو نفر در شکلاصولاً به واسطه اینکه هر رابطه

آن نقش دارند و همچنین با عنایت به اینکه دو نفر حتی دو فرد دوقلو که از 

ات، و تجربیات مشترک زیادی دارند، دارای روحی کودکی با هم بزرگ شده

های شخصیتی متفاوتی هستند، بروز مشکل در هر ها و ویژگیها، نگرشذهنیت

 ناپذیر است. ای اجتنابرابطه

هایی که در سنین نسبتاً کم عاشق اما متاسفانه برخی از زوجین مخصوصاً زوج

ای از ای رویایی و تافته جدا بافتهاند، از آنجایی که رابطه خود را رابطههم شده

خواهند باور کنند که رابطه آنها نیز کنند، اصولاً نمیهستی قلمداد می کل عالم

شود و رمز ماندگاری آن در شناسایی مثل هر رابطه دیگری دچار مشکل می

 مشکلات و رفع سریع و بهینه آنها از طرق مفید است. 

به همین  :دار کنندد طرف مقابل را ناراحت و احساساتش را جریحهخواهنـ نمی2

ریزند و بدین واسطه به های خود را به درون خود میها و دلخورییل ناراحتیدل

شوند. مخزنی که بالاخره مخزنی از احساسات منفی و افکار مخرب تبدیل می

 کنند. یک روز منفجر شده و سر باز می

اغلب افراد حس خود خواهند مسئولیت خود را در قبال مشکلات بپذیرند: ـ نمی3

حاضر نیستند نقش و مسئولیت خود را در بروز یا پنداری دارند و همیشه درست 

گیرند، آغاز یک مشکل بپذیرند. اینگونه افراد وقتی در برابر انتقاد هم قرار می
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کنند یا مسئولیت و جویی و اشاره به خطاهای دیگران، تلاش میمعمولاً به بهانه

 خطای خود را انکار کنند یا کمرنگ جلوه دهند. 

اتفاق دیشب برایش یک شوک بزرگ و دماغ اینکه به سر کار برود نداشت. دل }

گوید آورد و میبه هر کس بگویم از تعجب شاخ در می»گفت: بود. با خودش می

اند؟ با هم دعوا کردید؟ طوری که چطور لیلی و مجنون با هم به مشکل خورده

 «مهسا خانه را ترک کرده؟ مگه میشه؟

-کرد که علیرغم تمام خوشبود که رخ داده بود. باید باور میاما بالاخره اتفاقی 

اند. نگاهی به شان داشت، به مشکل برخورد کردههایی که درباره رابطهباوری

 ساعت نزدیک یازده بود. چطور متوجه گذر زمان نشده بود؟ساعت انداخت. 

ل برف ام غافل شدم؟ چطور مثل کبک سرم را داخ... چطور من از زندگیخدایا »

کردم و چشمم را بر روی مشکلات بستم. مگر ممکن است همین دعوای ساده 

دیشب باعث این شود که مهسا، خانه را ترک کرده باشد؟ نه، مشکلات خیلی 

 «زودتر از اینها شروع شده اما من نخواستم آنها را ببینم.

دانست بحران به واسطه حالا احساس بهتری داشت، بدین واسطه که می

-تواند چارهاهی او یا احیاناً مهسا شروع شده. پس حالا که متوجه آن شده میناآگ

 ای بیندیشد؟ اما آیا واقعاً او مقصر بود؟ نکند مهسا ...

دانست که او هم مقصر فکر بدی که به سرش رسید، سریع بیرون انداخت. می

یرفته جهت هرچه مهسا گفته را پذاست. شاید یکی از تقصیراتش این بوده که بی
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کرد، مهسا تا این حد های خود پافشاری میاست. شاید اگر کمی روی خواسته

 کرد؟ هایش را بیشتر نمیخواسته

باز هم که داری »افکار که در ذهنش مرور شد، از رویکرد خود تعجب کرد:  نای

همه چیز رو میندازی گردن مهسا؟ تو مقصری چون بیش از حد به مهسا رو 

دونی اون بنده خدا چه دردی داره؟ یکبار اصلاً میبرخورده؟ دادی؟ این چه طرز 

 «هاش؟گیری نشستی پای حرفجبههبی

کرد تا از مشکلاتش بگوید، او به واسطه راستش هر وقت مهسا دهن باز می

رفت و شان فداکاری کرده، زود از کوره در میکرد خیلی در رابطهاینکه فکر می

نشناسی و کرد مهسا را به نمکش میهایش تلابا بیان از خودگذشتگی

نکنه از همین ناراحته؟ از اینکه من به قول خودش مدام »قدرنشناسی متهم کند: 

 «گذارم؟سرش منت می

ای نداشت. باید اقدامی صحیح فکر کردن به این مسایل به تنهایی هیچ فایده

ته سر کشید  داد. لیوان آبی که چندساعتی روبرویش قرار گرفته بود، تاانجام می

و به سمت تلفن رفت تا با موبایل مهسا تماس بگیرد. امیدش این بود که گذشت 

  این چند ساعت کمی آرامش کرده باشد.{

 سخن بگوييد صريحتان ساد  ا دربار  ناراحت : 2تكنيك

شان را بیان کنند. بدین واسطه توانند دلیل اصلی ناراحتینمیها افراد خیلی وقت

کنند از طریق بیان پردازند، تلاش میبحث با طرف مقابل می وقتی به جر و

اشکالات و ایرادی دیگر طرف را متهم و گناهکار جلوه دهند. بدین شکل به 
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شان خیلی پایه و اساس منطقی و درستی ندارد، هم باعث هایدلیل آنکه حرف

-ستهشوند و هم خودشان به واسطه اینکه نتوانناراحتی و رنجش طرف مقابل می

شان را بیان کنند، به خشم و کینه دچار خواسته ناراحتیاند آنگونه که دلشان می

 شوند. می

اش تواند درباره مشکل اصلیپرسید چرا یک نفر نباید یا نمیشاید از خودتان می

پیش از اینکه  ؟شودگیری میگویی و بهانهحرف بزند و بدین واسطه دچار حاشیه

جازه دهید ببینیم آیا شخصیت اصلی داستان ما یعنی، پاسخ این سوال بدهم، ا

 رامبد هم همین مشکل را دارد؟

خوشبختانه با همان اولین تماس، مهسا پاسخ تلفن را داد و قبول کرد برای }

گفتگویی صمیمی و به دور از خشونت و توهین دوباره به خانه باز گردد که البته 

 واکنش اثرگذار بود.  لحن آرام و توام با احترام رامبد در این

های رامبد کم شود. او با خود ها و تشویشاما این اتفاق نیز باعث نشد دلشوره

انصافی متهم کرده ناراحتم، از اینکه به این راحتی از اینکه مرا به بی»گفت: می

 خانه را ترک کرده و در واقع او بود که اولین گام را در ایجاد تزلزل در رابطه

برداشته ناراحتم و کلی چیز دیگر. اما راستش همه اینها دلیل اصلی  مانعاشقانه

ناراحتی و احساس بدم نیست. ناراحتی من این است که مبادا او نیما را از من 

 «بیشتر قبول داشته باشد. من ناراحتم که او مرا با نیما مقایسه کرد.

داشت با  و خشمش چیست. دوست هم دانست که دلیل اصلی ناراحتیرامبد می

ترسید بیان این مساله باعث ترسید. میهمسرش به راحتی صحبت کند اما می
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اگر بهش بگم چرا منو با »شود غرور و اعتبارش را بیش از پیش از دست دهد. 

نیما مقایسه کردی، انگار خودم قبول کردم که نسبت به نیما کم آوردم، انگار 

ن گذشته نکنه یک وقت اینطوری خودم اذعان کردم که آدم ضعیفی هستم. از ای

کنم؟! نکنه اوضاع بدتر برداشت کنه که من اونو به رابطه داشتن با نیما متهم می

 «{بشه؟!

شان به دیگران افراد به دلایل مختلفی از بیان دلیل اصلی ناراحتی یا خشم

 کنند که مهمترین آنها این است: شان خودداری میمخصوصاً پارنتر رابطه عاطفی

شدن و مخدوش شان باعث ضعیفکنند بیان دلیل اصلی ناراحتیاحساس میـ 1

 شود. شان در رابطه میشدن جایگاه

ای است که به بنیان اعتماد وقتی رفتار، گفتار و یا عملکرد طرف مقابل به گونه

زند، مخصوصاً وقتی در قیاس با کسانی قرار به نفس و عزت نفس ما ضربه می

اغلب شوند )مثل با جناق یا جاری(، ی رقیب ما محسوب میگیریم که به نوعمی

خود، غرور و شخصیت خود را  کنیم با پنهان کردن دلیل اصلی ناراحتیتلاش می

حفظ کنیم. غافل از اینکه تا وقتی مشکل بازگو نشده و مورد شناسایی طرفین 

 راهی برای رفع و درمان آن نیست.  قرار نگیرد، اصولا

 اند. ین دلایل و مسایل مختلف گیج شدهخودشان هم بـ 2

تان رسیدگی نکنید، از نکته دیگر این است که وقتی شما به موقع به مشکلات

-زمانی به بعد به واسطه انباشته شدن احساس ناراحتی و خشم فرو خورده، ذهن

های متعددی را تان هم به مسایل مختلف حساس شده و بدین واسطه بهانه
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کند و هم به واسطه دیگر شدن با مشکلات عدیده، قدرت می برای ناراحتی پیدا

-از دست میتشخیص مسایل و مشکلات اصلی از مسایل و مشکلات فرعی را 

 دهد. 

بنابراین بهترین روش در این شرایط این است که پیش از مواجه شدن با طرف 

بتدا کند، اهای متعدد که ارزش و اعتبارتان را مخدوش میگیریمقابل و بهانه

خودتان در خلوت خویش، به مسایل و مشکلات مختلف فکر کنید و بررسی 

تان است و کدام مسایل قابل نمایید که کدام مسایل عامل اصلی خشم و ناراحتی

 روند.اغماض هستند و یا به نوعی تبعات و نتایج مشکلات اصلی به شمار می

 بنابراین: 

ینکه شوید، قبل از اهرگاه خشمگین و عصبانی می

واکنشی نشان دهید و طرف مقابل را به انواع 

ها، اشتباهات و خطاها متهم کنید، با خودتان خرابکاری

-بیندیشید که چه نکات و مسایل مهمی باعث ناراحتی

-تان شده و غرور، حس ارزشمندی و حس اعتبار ذهنی

 تان را مخدوش ساخته است. 

ا تشخیص دادید، حال نوبت آن تان ربعد از اینکه عامل و دلیل اصلی ناراحتی

پوشی و خجالت و البته بدون تهمت زدن به است که خیلی صریح و بدون پرده

 تان را ابراز کنید. طرف مقابل و انگ زدن به او و توهین کردن به وی، ناراحتی



20 

 

تان، هرگز شخصیت طرف مقابل را به رفتارش در بیان ناراحتییادتان باشد که 

های ناشایست ندهید و به خاطر یک عمل حتی یک فتگره نزنید. به او ص

 اشتباه، شخصیت و ارزش او را زیر سوال نبرید. 

حتی خیلی خوب است که رفتار فرد مقابل را هم بد جلوه ندهید و صرفاً به بیان 

احساس خود نسبت به آن عمل یا رفتار بسنده کنید. به طرف مقابل خود بگویید 

بدی )مثلاً ترس، مثلاً حقارت یا ...( در شما  که به خاطر فلان رفتارش حس

 ایجاد شده است. 

-چه بسا گاهی مشکل از رفتار مقابل نیست و به نوعی به ضعفی در ما باز می

خود را تشریح کنید و از  ک رابطه سالم شما باید احساسات منفیگردد. پس در ی

 ند. تان شده را ترک کفرد مقابل بخواهید رفتاری که باعث ناراحتی

انصاف یا هر صفت دیگری( هستی رحم )یا بیمثالی از گفتار غلط: تو این قدر بی

 خواستی منو ضایع کنی نه؟که با فلان کار باعث ناراحتی من شدی؟ می

شود بگویی چرا این ام شد. میفلان کارت باعث ناراحتیمثالی از گفتار صحیح: 

 کار را انجام دادی؟

صحبت کردن درباره مشکل بدین معنا نیست که یادتان باشد صریح و ساده 

های ناشایست، باعث تان را بیرون بریزید و با بیان کلمات و واژهاحساس خشم

 رنجش و خشم طرف مقابل بوشید. 
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صریح و ساده بودن، یعنی دلیل اصلی ناراحتی خود را بدون خجالت و 

در مورد رفتار یا  کهرودربایستی بیان کنید و به طرف مقابل این اجازه را بدهید 

 . گفتار خود توضیح دهد

برخی موارد طرف به سادگی چه بسا اگر به درستی این کار را انجام دهید، در 

متوجه اشتباه خود شده و با بیان یک عذرخواهی ساده تمام مشکلات را حل کند. 

بنابراین اینکه خود مشکل را بدون اضافات و صریح بیان کنید و به طرف مقابل 

ازه دهید که درباره مشکل پیش آمده توضیح دهد، بسیار حساس و ضروری اج

 است. 

کمی مانده به ساعت دو، زنگ خانه به صدا در آمد و کمی بعد مهسا با نگرانی }

و ترس وارد خانه شد. تا وقتی او برسد، رامبد برای انکه فضا را بهتر کند، کمی 

شناخت ورند. مهسا را خوب میآماده کرد تا با هم بخ و فست فود غذای حاضری

شود خیلی دست و دلش به اینکه برای خودش دانست وقتی عصبانی میو می

 رود. چیزی برای خوردن آماده کند، نمی

مهسا با ورود به خانه و حس کردن بوی خوب و اشتهاآور غذا، کمی بر ترس و 

د را روی نگرانی خود غلبه کرد و با گفتن سلامی کوتاه و با صدای آرام، خو

 کاناپه رها کرد. 

دی اول چیزی بخورم و دونم خسته و گرسنه هستی. اجازه میمهسا جان، می»

 «بعد با هم حرف بزنیم.
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از روی غرور با این پیشنهاد مخالفت کند  ای به ذهن مهسا رسید کهبرای لحظه

ه ای مثل: زودتر حرفتو بزن باید برم. من دیگه حوصله سر و کلو با گفتن جمله

دید رامبد ، زودتر وارد گفتگو شود. اما واقعاً از اینکه می...«زدن با تو رو ندارم و 

 به فکر او هم بوده و برایش چیزی درست کرده خوشحال شده بود. 

داد در آن خیلی اجازه نمی اشاز سوی دیگر قار و قورهای شکم خالی و گرسنه

داشته بود فکر کند. برای لحظه به چیزی جز غذایی که بوی خوشش خانه را بر

 همین با کمی ناز و عشوه دستانش را شست و خیلی زود به آشپزخانه رفت. 

کردند تا میزان ناراحتی و در هنگام غذا گهگاه هر دو زیرچشمی به هم نگاه می

عصبانیت یکدیگر را ارزیابی کنند. غذا که رو به اتمام بود، رامبد سکوت را 

 شکست و گفت:

دونم که برخی اشتباهاتی کردم که باعث ناراحتی تو شده، اینم میدونم من می»

از کارها و رفتارهای تو باعث ناراحتی من شده. اما راستش من فقط از یک چیز 

نیما، کسی که هیچ تعهدی  اینکه چرا باید باخیلی ناراحت و عصبانی هستم. 

 «ین.هاش نیست مقایسه بشم. همنداره و اهل زندگی مشترک و مسئولیت

پرده ام رو خیلی ساده و بیبعد نفس عمیقی کشید و ادامه داد: من مشکل اصلی

های تو گوش کنم. تو اگر واقعاً از چیزی گفتم و از این به بعد حاضرم به حرف

 «دم.ناراحتی بگو. مطمئن باش با آرامش گوش می

تمام مدتی  های رامبد اینقدر زود تمام شود. او درمهسا اصلاً انتظار نداشت حرف

که خانه را ترک کرده بود مخصوصاً در راه بازگشت، به مسایلی که ممکن بود از 
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و جواب خوبی از نظر  شود فکر کرده و برای هر یک توضیح سوی رامبد مطرح

 خودش آماده کرده بود. 

اما حرف رامبد خیلی ساده و کوتاه و مشخص بود. از اینکه با نیما مقایسه شده 

هایش چقدر دانست که این مقایسه و طعنهود. مهسا خودش هم میبود، ناراحت ب

شود. دار شدن غرورش میزند و تا چه حد باعث جریحهبه رامبد ضربه می

کرد تا به نوعی از شوهرش انتقام این کار را از روی عمد میراستش را بخواهید 

 بگیرد. 

اخه پریدن، خیلی برای همین وقتی رامبد بدون توهین و از این شاخه به آن ش

راستش به موقع »اش را بیان کرد، جا خورد و گفت:پرده ناراحتیصریح و بی

 «دم. اما اول بذار بگم چرا از دستت ناراحتم.جواب این سوالت رو می

او نفس عمیقی کشید و برای چند لحظه به فکر رفت. دوست نداشت حالا که 

او آسمان ریسمان ببافد و رامبد خیلی صریح و خلاصه مشکل را بیان کرده، 

معنا بزند. به همین دلیل برای لحظاتی سکوت دوباره فضای خانه های بیحرف

 {را پر کرد.

پیش از آنکه به بیان تکنیک دوم، بپردازیم، اجازه دهید به اهمیت تکنیک دوم 

 یعنی گفتگو کردن بپردازیم. 

قدرت گفتگو کردن های مهم انسان بر جانوران یادتان باشد که یکی از برتری

خورند، نیازی ندارند که مثل دو حیوان است. وقتی دو انسان با هم به مشکل می
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که فاقد قدرت گفتگو و منطق هستند، از خشونت و جنگ برای حل مشکلات 

 خود استفاده کنند.

حل همیشه کارآمد و کارگشاست، به گفتگو کردن در یک رابطه انسانی یک راه

های صحیح آن را یاد بگیریم. ما باید یاد بگیریم که شرطی که اصول و روش

گفتگو کردن و متوجه کردن طرف مقابل نسبت به یک مشکل یا احساس بد، با 

زیر سوال بردن شخصیت و اتهام زدن، انگ زدن، توهین کردن، تحقیر کردن و 

 اعتبار او تفاوت دارد.

ها و رفع رنجشای مهم دست یابیم و آن کنیم که به خواستهما گفتگو می

کنیم که دیگری را قضاوت کنیم، او های یک رابطه است. ما گفتگو نمیناراحتی

 را متهم نماییم و با تخریب شخصیتش، حس خوبی به دست آوریم. 

 : ح  را  مي ه به راباه بد يد3تكنيك

گیری آن اگرچه تاکید کردیم که رابطه دوسویه است و حداقل دو نفر در شکل

ما حتی یک رابطه دو سویه نیز دارای سه راس است. دو راس را دو نقش دارند ا

 دهند و یک راس نیز خود رابطه است.طرف انسانی رابطه شکل می

شود، دو طرف هر دو مثل یادتان باشد که وقتی مشکلی در یک رابطه ایجاد می

داران یک شرکت، در آن نقش دارند. در واقع هر دو در رخ دادن آن مشکل سهام

هیم هستند. گو اینکه شاید سهم یکی بیشتر و سهم دیگری کمتر باشد. اما هر س

 هستند. مسئول دو نقش دارند و به نوعی
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بنابراین وقتی دچار مشکل می شوید به جای اینکه به خودتان حق بدهید و به 

دنبال اثبات حقانیت خود باشید، همیشه حق را به رابطه بدهید. بدین معنا که 

کته را مد نظر قرار دهید که این رابطه است که باید حفظ شود و همیشه این ن

 سالم و مصون بماند. 

دهید، کنترل احساسات بد و پرهیز از وقتی رویکرد خود را حفظ رابطه قرار می

شود. اما وقتی تر میتر و سهلورزی و تحقیر طرف مقابل آسانبدگویی، خشونت

به دنبال اثبات خودتان هستید، ممکن است دهید و خودتان را در اولویت قرار می

 یک رابطه عشقی است.  ِ  آفترابطه را قربانی این خودخواهی کنید و این 

این نکته مهم را نیز به یاد داشته باشید که یک رابطه عشقی، بیشتر از آنکه 

ای مبتنی بر منطق باشد، مبتنی بر احساس است. بنابراین گاهی یک اقدام رابطه

یر جلب رضایت احساسی طرف مقابل از هر حرف و منطقی موثرتر ساده در مس

است. مثل کاری که رامبد با درست کردن غذا و توجه نشان دادن به احساس 

 گرسنگی همسرش کرد. 

 : به سزم خود در اي اد م كلات اشار   نيد4تكنيك

ای مخصوصاً رابطه در هر نوع رابطه موثریادتان باشد هدف از یک گفتگوی 

، نه گناهکار جلوه حلی برای رفع آنهاستفی بررسی مشکلات و یافتن راهعاط

 آسیب رسانده به روحیه وی.اش و یا دادن مقابل، خرد کردن او و شخصیت

در روابط عاطفی این  موثربنابراین یکی از رازهای اثرگذار کردن گفتگوهای 

 است:
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ول در آغاز کلام و در ابتدای گفتگو، با اشاره به اینکه قب

دارید هر دو طرف )مخصوصاً تاکید بر روی سهم 

خودتان( در بروز یک مشکل در رابطه اثرگذار هستند، 

طرف مقابل را نیز از حالت دفاعی یا تهاجمی خارج 

 کنید. 

شکل می گیرد، اگر شما حالت دفاعی  موثریادتان باشد که وقتی یک گفتگوی 

خویش باشید و یا به عکس حالتی به خود بگیرید و فقط صرفاً به دنبال دفاع از 

تهاجمی به خود بگیرید و مدام فقط طرف مقابل را متهم کنید، او نیز رویکردی 

کند. آخر چنین بحثی چیز جز مشتی مشابه یا مکمل را نسبت به شما اتخاذ می

 توهین و تحقیر و اهانت نخواهد بود. 

کنید که قبول دارید این در حالی است که وقتی شما در ابتدای گفتگو اشاره می

-تر و منطقیرامآشوید فضای گفتگو فضای خودتان نیز مقصر هستید، باعث می

تر شود و طرف مقابل به جای دفاع یا تهاجم کورکورانه، با رویکردی سالم یتر

 هایش بپردازد. ها و رنجشبه بیان ناراحتی

 گوس دادن موثر را ياد بگيريد: 5تكنيك

گیرند، حتی وقتی گفتگو حالت وقتی در یک گفتگو قرار میمتاسفانه اغلب افراد 

چالشی ندارد )مثلاً یک گفتگوی تجاری یا بازاریابی(، بیشتر از آنکه با دقت و 

های او را تمرکز بر حرف و گفتار طرف مقابل، تلاش کنند ذهنیت و خواسته

خود یا های شناسایی کنند، بیشتر به دنبال فرصتی برای بیان نظرات و دیدگاه

 های خویش هستند.بیان خواسته
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توانند خودخواهی خود را کنترل کنند، خود در واقع اغلب افراد به دلیل اینکه نمی

بینند و ...، در تمام مدتی که طرف مقابل را عاری از هرگونه خطا و مشکلی می

 های خودهای خود است یا به حرفها یا ناراحتیها، خواستهدر حال بیان دیدگاه

نمایند و یا اینکه در بهترین و اینکه چگونه باید طرف مقابل را قانع کنند فکر می

حالت منتظر اشتباه یا خطایی از سوی طرف مقابل هستند تا آن را بهانه کرده و 

 طرف مقابل را بکوبند. 

را با هم مرور  مخرب هایی نسبتاً آشنا از یک بحث و گفتگویاجازه دهید دیالوگ

 کنیم: 

ی، خیلی زد ن روز وقتی جلوی مامان و خواهر از خود راضیت سر من دادـ او

 ناراحت شدم. }اشتباه: توهین کردن به مادر و خواهر طرف مقابل{

 دلیل عدم توجه بهشناسن؟ }اشتباه: نه اینکه مامان و خواهرم تو رو نمیـ 

 ناراحتی طرف مقابل و به حاشیه بردن بحث{

م. همتون سر و ته یک کرباس هستید. }اشتباه: زنمنو ببین با کی حرف میـ 

 دور شدن از ناراحتی اصلی و وارد فضای توهین شدن{

مگه ما چمونه، از تو و خانواده از خود راضیت که بهتریم. }اشتباه: وارد شدن به ـ 

 فضای توهین و گم شدن موضوع بحث{

گوش  اشدر مثال فوق اگر طرف دوم به درستی به حرف طرف او و ناراحتی

به فهمید که به خاطر داد زدن در جمع مرتکب اشتباه شده و به جای داد، میمی



28 

 

کرد و به دنبال دلیل ناراحتی حاشیه بردن بحث، از اشتباهش عذرخواهی می

 کرد. خودش که منجر به داد زدن شده بود را بیان می

ی این های مهم برای افزایش صمیمیت یک رابطه عاطفبنابراین یکی از تکنیک

ها، است که شما از مهارت گوش دادن موثر برای شنیدن و آگاهی از خواسته

خود استفاده کنید.  همسرهای ها و رنجشناراحتیها و نظرات و البته ایده

 کند: های زیر به شما در این زمینه کمک میتوصیه

 خالی کردن ذهن خود از افکار پویا و در حال جنب و* گوش دادن موثر یعنی 

 ها و نظرات فرد مقابل جوش و متمرکز شدن روی گفته

* در گوش دادن موثر تا جایی که ممکن است نباید شما حتی برای بیان یک 

سوال یا یادآوری یک نکته سخن طرف مقابل را قطع کنید. اگر حتی سوالی به 

ای را خواستید یادآوری کنید، آن را روی یک کاغذ تان رسید یا نکتهذهن

 های طرف مقابل آن را بیان کنید. ت کنید و بعد از اتمام صحبتیادداش

ای و بدنی مناسب، به طرف مقابل های چهره* سعی کنید با نشان دادن واکنش

کنید با تمرکز نکات مورد نشان دهید که برای حرفش ارزش قائلید و تلاش می

 نظرش را دریافت کنید. 

ای پذیرش هر آنچه طرف مقابل گفته * یادتان باشد که گوش دادن موثر به معن

ها نیست. بلکه به معنای دقت در سخنان او برای شناخت دیدگاه، نظرات، خواسته

 و نکات مورد نظرش است. 
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سخن او را قطع کند یا در جواب هر دید رامبد بدون اینکه مهسا وقتی می}

احساس  تهمتی به او بزند، با دقت در حال گوش دادن است،سخنی، با عصبانیت 

 کرد. آرامش و اطمینان خاطر بیشتری را تجربه می

راستش »او بعد از کمی حاشیه رفتن، ذهنش را در کنترل خود گرفت و گفت: 

بری. کنم تو داری با پنبه سرم رو میدلیل اصلی ناراحتی من اینه که احساس می

دارم  دی اونطور که دوستکنی و اجازه نمیداری خیلی دوستانه منو محدود می

 «زندگی کنم.

 بعد نگاهی به چهره آرام اما متعجب رامبد انداخت و ادامه داد:

ام من عاشق تو هستم عزیزم، اما دوست دارم با دوستان و همکاران هنری»

گاهی به یک کافی شاپ برم. دوست دارم با اونها به یک گالری برم، دوست 

ای برای جا یه بهانهمههاشون شرکت کنم. اما تو همیشه و هدارم تو برنامه

 «کنی.همراهی با من پیدا می

صحبت که به اینجا رسید، انتظار داشت دیگر رامبد از کوره در برود و چیزی 

 کرد.به فکر فرو رفته بود و گویی چیزی را بررسی می ،بگوید. اما او به عکس

ست من دوست دارم با تو وقت بگذرونم، دوست دارم با تو برم تفریح، حتی دو»

ها با تو بازدید کنم. اما گاهی هم دوست دارم تو عالم خودم دارم گاهی از گالری

های هنری و فنی زیادی ام، دوستانی که بحثباشم، در جمع دوستان هنری

برای گفتن با هم داریم. من بابت اینکه تو رو با نیما مقایسه کردم عذرخواهی 
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خیلی  اراحتت کنم و بابتش خیلی که ن کنم، راستش این کار رو از عمد کردممی

 شرمندم. اما ...

 او که حالا بغض کرده بود، ادامه داد: 

کردم اسیر تو شدم. آره، نیما از نظر اما همش به خاطر این بود که احساس می»

مسئولیت و غیر قابل اطمینانه، اما این به این معنا نیست که من هم یک آدم بی

ساعته تو  24ه پشتیبانی و حمایت و حضور من مثل یک بچه دو ساله نیاز ب

 «دارم.

ورزی دانست که چطور از نظر خودش با سیاست و حیلهرامبد خیلی خوب می

مهسا را کنترل کند. او از اینکه مهسا به یکی از های کند رابطهتلاش می

ترسید همسرش به خاطر اینکه ترسید. میمند شود میهمکاران هنرمندش علاقه

 مند نیست و سواد هنری زیادی ندارد، یک روز او را ترک کند. او یک هنر

اما راستش این را هم فهمیده بود که این ضعف، ایرادی از سوی اوست، نه 

مهسا. این را فهمیده بود که اگر بخواهد به خاطر ترسش، بیش از حد روی مهسا 

دیشب از  کنترل اعمال کند، برای همیشه او را از دست خواهد داد. همانطور که

  {دست داده بود.

 : پذيرس مسئوديم خاا ات خود5تكنيك

بهتر است قبل از اینکه وارد  ،تاکید کردیم که در ابتدای گفتگو 3در تکنیک

های چالشی شوید، از طریق اقرار به اینکه شما هم در به وجود آمدن بحث

 اید، فضای گفتگو را آرام و سالم کنید. مشکلات نقش داشته
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کند. ر اولیه یک اقرار کلی است که به هیچ نکته جزئی خاصی اشاره نمیاین اقرا

کند. بعد از اینکه در قالب بحث و گفتگو طرف اما این به تنهایی کفایت نمی

های خود را بیان کرد، باید به صورت مشخص ها و رنجشمقابل ناراحتی

 گیری اشتباهات بپذیرید. مسئولیت خود را در شکل

گیری یک مشکل یا ت اشتباهات خود و نقش خود در شکلپذیرش مسئولی

 بحران، بدین معناست که:

اید که در به صورت مشخص اقرار کنید که چه اشتباهی مرتکب شده الف(

 گیری مشکل نقش داشته است. شکل

 :شوداین کار باعث می

 تاناز سوی طرف مقابل متوجه شود که اقرار شما و پذیرش مسئولیت اشتباه ـ1

 . اقعی است. نه صرفاً ژستی روشنفکرانه برای تحمیق طرف مقابلو

به دقت گوش  را های اودهید که حرفخود نشان می همسراینگونه شما به ـ 2

 اید. کرده و متوجه منظور او شده

تان مهمتر از غرورتان است. بدین شکل تعهدتان کنید که رابطهبه او ثابت میـ 3

 گذارید. مایش میبه رابطه را به خوبی به ن

 ب( بابت خطاهای مرتکب شده عذرخواهی کنید. 

شود دوباره بتوانید عشق و علاقه را در ذهن همسرتان این کار باعث می

 ها کنید. ها و رنجشجایگزین ناراحتی
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تان ناراحت هستید و تلاش با حرف و زبان بدن نشان دهید که بابت خطایج( 

 گیری کنید. کنید از ارتکاب مجدد آن جلومی

ای که با شما دارد به شدت شود همسر شما به آینده رابطهاین کار نیز باعث می

کند و مسئولیت یابد همسر او، نه تنها او را درک میامیدوار شود. چراکه در می

های مشابه در آینده کند از ایجاد رنجشپذیرد، بلکه تلاش میاشتباهاتش را می

 جلوگیری نماید. 

در کنار جزئی که در بالا ذکر کردیم در پذیرش مسئولیت مهم هستند و تمام سه 

کنند. برای مثال اگر شما هم نقش و اثرگذاری لازم را در بهبود رابطه ایفا می

-عذرخواهی نکرده و صرفاً بیان کنید که در آینده دیگر آن اشتباه را تکرار نمی

به صورت واقعی از کار شود که شما کنید، این احساس در همسرتان ایجاد می

ای دهید نیز صرفاً وعدهای که برای عدم تکرار میخود پشیمان نیستید و وعده

 دروغین و پوچ است که با هدف پایان دادن به بحث بیان شده است. 

من کاملاً قبول دارم که تلاش »های مهسا که تمام شد، رامبد، گفت: حرف}

ل کنم و بابت این مساله شرمنده کردم روابط تو و رفت و آمدهات رو کنتر

هستم. راستش این کار رو نه به خاطر اینکه به تو شک داشتم، بلکه به خاطر 

 «دادم.کردم انجام میضعفی که در خودم نسبت به دایره روابط تو احساس می

ای به چهره مهسا نگاهی انداخت. چشمان مهسا از شادی برق بعد برای لحظه

شان بود، در اجزای بخش رابطهعشقی که همیشه آرامشمهر و زد و دوباره می

 صورتش هویدا شده بود. 
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شان رخت بسته، دید فضای خشم و کینه دوباره از رابطهاو نیز از اینکه می

های خود نتواند بر ترسخوشحال بود اما یک نگرانی بزرگ داشت. نگران اینکه 

وار از دست دادن کار کابوسغلبه کند و در آینده نیز همچنان مجبور باشد با اف

 مهسا دست و پنجه نرم کند. 

ترین کسی که در و چه راهی بهتر از اینکه این نگرانی را با همسرش، نزدیک

برای همین نفس عمیقی کشید و در حالی که به شدت زندگی داشت بیان نماید. 

 شود، آگاهانه انتخابهایی که از دهانش خارج میکرد تک تک واژهتلاش می

 شوند گفت: 

گذارم. به اینکه دوست داری بخشی از روز و هفته رو من به هنر تو احترام می»

گذارم. راستش من به تو به کارهای تخصصی و هنریت برسی هم احترام می

کنم اما مهسا من و تو دیگه یک زوج هستیم و دیگه به صورت افتخار می

 کنیم.مجردی زندگی نمی

ادا کار تو و روابط کاریت، از نظر احساسی و عاطفی، ترسم از اینکه مبمن می

 «گم؟شی چی میبخشی از ذهن تو رو از من دریغ کنه. متوجه می

های مبهم به چیزی اشاره دانست دغدغه رامبد چیست و این صحبتمهسا می

 دارد. برای همین دست همسرش را گرفت و گفت:

ی برم. قصد ندارم، با یک عزیزم من قصد ندارم با دوستام به مسافرت مجرد»

مرد دیگه حتی رابطه کاری خاص و منحصر به فرد داشته باشم که باعث بشه 

خوام احساس کنم که تو منو اسیر ای رد و بد بشه. من فقط نمیبین ما عاطفه
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من  ،خوام اینقدر توسط تو، تحت کنترل باشم. رامبدخودت کردی. من فقط نمی

شناختم. اگر ها رو میانتخاب کردم تمام این آدم عاشق تو هستم. روزی که تو رو

 کردم. ها رو انتخاب کنم، با تو ازدواج نمیخواستم اونمی

رامبد از شنیدن این جملات غرق در شادی و غرور شد. اما هم او و هم مهسا 

توانند به هم هنوز دنبال یافتن پاسخ یک سوال مهم بودند. اینکه چگونه می

توانست به همسرش در مسیر غلبه بر د. مهسا چگونه میبخشی کنناطمینان

 هایش کمک کند؟{ترس

 

 اندي    نيد: برات رصع م كلات چار 6تكنيك

گفتیم که طرفین سهامداران یک مشکل هستند. بدین معنا که هر یک سهمی 

باشد و چه ناخودآگاه،  کل دارند. اما چه این سهم آگاهانهگیری یک مشدر شکل

شود که در آینده صرف آگاهی از نقش طرفین، باعث نمیز موارد در بسیاری ا

 مجدداً خطاها و اشتباه خود را تکرار نکنند. 

نکته مهم دیگری که در این بخش باید به آن اشاره کرد این است که اصولًا 

بسیاری از خطاها و اشتباهات زوجین نسبت به هم به صورت زنجیروار، به هم 

 دهد.ای از اشتباهات دیگر نیز رخ میز یک خطا، سلسلهمرتبط هستند و با برو

ظاهر خاص و به  یبرای مثال زوجی به من مراجعه کردند که دارای مشکلات

اهمیت رابطه آنها را به شدت اهمیت بودند. اما همین مشکلات به ظاهر بیبی

 مخدوش کرده بود.
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رد و برای آرامش در این رابطه، مرد مدعی بود که همسرش را عاشقانه دوست دا

دهد، حتی کمک کردن جدی و موثر در و آسایش او هر کاری انجام می

نگهداری از بچه، درست کردن غذا و ... خانم هم مدعی بود که همسرش را به 

 کند.شدت دوست دارد و زحمات او را درک می

شان چه بود؟ مشکل این بود که آقا در برخی پرسید پس مشکلشاید از خود می

مثل رسیدگی به کفش و لباس خود )واکس زدن و اتوزدن(، بستن های جزئی کار

کرد، گذاشتن وسایل سر جای خودشان و ...، دقت و هایی که باز میکابینت

 داد.اهتمام لازم را از خود نشان نمی

ها به شدت کاریاز این اهمالبدین واسطه خانم که مقداری هم وسواسی بود، 

 کرد.راحتی خود را به آقا بیان میشد و نادچار رنجش می

-های بزرگ او را نادیده میکرد خانم اهمیت کارها و فداکاریآقا که احساس می

دهد، با صدای بلند و با غرور زیاد گیرد و صرفاً به این مسایل کوچک گیر می

بارها و بارها، اقدامات خاص خود مثل نگهداری چند ساعته از بچه برای آنکه 

گفت: من این همه به کرد و مید مثلاً به استخر برود را تکرار میخانم بتوان

 بینی؟کنم، اما تو فقط همین چهارتا اشکال را میخاطر تو و آرامش تو تلاش می

مشکلات نبود. خانم نیز بعد از این واکنش آقا، آن را منت  این نیز پایان زنجیره

های بزرگ او ت و فداکاریشد که آقا زحماکرد و مدعی میگذاشتن قلمداد می

بیند و فقط به کارهای خودش توجه دارد. بعد وقتی حسابی در زندگی را نمی
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اش نبود اما شد، او نیز لیستی از کارهایی که از نظر خودش وظیفهدلش پر می

 کرد. داد را بیان میبرای آرامش و راحتی همسرش انجام می

کاری ملاحظهدانست با بیود، میفرمایید، آقا متوجه اشتباهش بملاحظه می

شود، همسرش هم متوجه وسواس بیش از حدش بود. باعث خشم همسرش می

ها و زحمات و به خاطر یکدیگر فداکاریهر دو هم همدیگر را دوست داشتند 

اندیشی برای پایان دادن به شدند، اما به خاطر عدم چارهزیادی را متقبل می

 ه خطاها مشکلات بودند. مشکلات، همچنان غرق در زنجیر

-ها نمیدانست که به این راحتیدر مثال رامبد و مهسا هم، رامبد به خوبی می

تواند بر ترسش، که حاصل تجربیات گذشته مخصوصاً دوران کودکی است، غلبه 

 کند.

شان را دچار بنابراین لازم بود که او و همسرش برای رفع این مشکل که رابطه

 ندیشی کنند.اکرد چارهبحران می

ها و سهم هر یک در شکل شما عزیزان نیز وقتی با مشکلی مواجه شده و ریشه

سازی آن گیری آن را شناسایی کردید، باید برای جلوگیری از تکرار آن و بحران

 اندیشی کنند. چاره

چه بسا گاهی لازم باشد حداقل یکی از طرفین به یک روانشناس مراجعه کند تا 

ای و قدیمی خود را رفع کند. شاید لازم است ی یا روانی ریشهبتواند مشکل ذهن

طرف مقابل راهکارهایی را فرا گیرد که بتواند از بروز مشکلات ذهنی و روانی در 

طرف مقابل جلوگیری نماید و چه بسا گاهی مشکلات خیلی ریشه و منشاء 
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شند که های اقتصادی نشات گرفته باروانی نداشته و مثلاً از مسایل و چالش

 ریزی کنند.اندیشی و برنامهطرفین باید برای رفع آنها چاره

کردند، پس از در مثال زوجی که عاشق هم بودند و برای هم فداکاری می

های روانشناختی متوجه شدم که مرد به دلیل نوع تربیت و رفتار مادرش بررسی

کرد و ایت میجوره و بیش از حد از او و دیگر فرزندانش حمدر گذشته )که همه

داد(، اصولاً اهمیتی به کارهای حتی بخشی از کارهای شخصی آنها را انجام می

-نگر، ذهنش معطوف کارها و مسئولیتبا نگرشی کلیداد و کوچک و جزئی نمی

 های بزرگ بود. 

اش طبیعتاً همسرش نیز به خاطر مشکل ذهنی وسواس که ریشه در گذشته

 داد. ی مثل باز ماندن کشوی دراور اهمیت میداشت، بیش از حد به مسایل جزئ

حل زیر را به آنها پیشنهاد دادم: من از خانم خواستم که هرگاه آقا کار من راه

کوچکی را فراموش کرد، او به جای عصبانیت کاغذ یادداشتی بر دارد و با نوشتن 

کاری شده مسئولیت آقا بر روی کاغذ، آن را روی محلی که آقا دچار اهمال

 چسباند. ب

مثلاً اگر آقا در کابینت را نبسته، خانم روی کاغذ بنویسد: عزیزم، در کابینت را 

 ای که یادش رفته بود را انجام دهد. ببند. مرد نیز بعد از دیدن کاغذ، وظیفه

حل به ظاهر ساده و پیش پا افتاده، دو کارکرد مهم داشت: یک اینکه این راه

نی شدن و پرخاشگری، از طریق نوشتن، خود را گرفت به جای عصباخانم یاد می

 تخلیه و آرامش کند.
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داد که ها، کم کم ذهن خود را عادت میدوم نیز اینکه آقا با دیدن این یادداشت

رفت باید به کارهای کوچک هم اهمیت دهد. به همین سادگی مشکلی که می

 یک رابطه را خراب کند، رفع شد. 

راز بزرگی را با  یک هفتم را به شما معرفی کنم،پیش از اینکه تکن اجازه دهید

شما در میان بگذارم. از بین تمام احساسات، هیجانات و عواطف ناگوار و 

تنها ترس به عنون یک احساس آزاردهنده مثل خشم، ناراحتی، ناامیدی و ...، 

 شود. اولیه و اصلی شناخته می

ان آدمی است و دیگر در واقع ترس تنها احساس اصیل و اولیه در ذهن و رو

شوند و از این رو در احساسات و عواطف ناگوار مثل خشم از ترس ناشی می

 شود. روانشناسی از آنها به عنوان احساسات ثانویه یاد می

برای مثال وقتی یک نفر دچار ترس از تحقیر شدن است و این ترس به شدت بر 

تار دیگران حساس شده و زندگی او سایه افکنده است، به شدت به رفتارها و گف

دیگران برای تحقیر خود احساس کند، این ای از تمایل یا قصد هرگاه نشانه

 دهد. ترس را از مسیر خشم و عصبانیت بروز می

فردی در روابط خود، به عنوان مردی حساس و زودجوش شناخته در واقع چنین 

 بسیار زودرنج و عصبانی است. شود که می

  ا: انواع ترس

 توان تقسیم کرد:های انسان را به سه دسته میترس
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 خردمندانه: های ترسـ 1

و ترس از ارتفاع که ریشه در هایی مثل ترس از مردن، ترس از گرسنگی ترس

های مشترک ما توان گفت ترسبعد غریزی ذهن آدمی دارند و به نوعی می

انسان است و  شان حفظ سلامت و امنیتها با دیگر جانداران هستند، هدفانسان

 شوند. های خردمندانه شناخته میبا نام ترس

 های نابهنجار: ـ ترس2

های خردمندانه ریشه غریزی دارند اما به دلایل ها، همانند ترساین نوع ترس

ای های آزاردهندهها و هراسمختلف از حالت طبیعی خارج شده و با رنجش

 همراه هستند. 

ترسد. چراکه به به صورت غریزی از حشرات میبرای مثال انسان از بدو تولد 

آسیب داند برخی از حشرات سمی هستند و ممکن است باعث صورت غریزی می

 رسیدن به او شوند. 

ترسد، جهت و به شدت از سوسک یا حتی پروانه میاما اینکه مثلاً شخصی بی

 های نابهنجار است. مثالی از ترس

 های ارزشی و اعتباری: ترسـ 3

های انسان که خاص خود اوست و دیگر جانداران آن را ه سوم از ترسدست

ها شود. این نوع ترسهای ارزشی یا اعتباری نامیده میکنند، ترستجربه نمی

ها در کنار یکدیگر است و عمدتاً در حاصل زندگی اجتماعی و هوشمند انسان
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ته جامعه در ذهن دوران کودکی و به واسطه سیستم تربیتی خانواده، مدرسه و الب

 گیرد.یک فرد شکل می

برای مثال فرزندی که در کودکی با عدم مهرورزی مناسب والدینش مواجه شده، 

کند تحت عنوان ترس از دست دادن محبت برای همیشه ترسی را تجربه می

دیگران. بسیار محتمل است که چنین فردی در دوران بزرگسالی بیش از حد 

ن حساس شود و هر کاری انجام دهد تا رضایت و نسبت به روابطش با دیگرا

 را به دست آورد. محبت دیگران 

های ها باید بیان کرد این است که غیر از ترسنکته مهمی که در ارتباط با ترس

ها نه از بین های منطقی با آنها مقابله کرد، دیگر ترسنابهنجار که باید از روش

 گرفت. توان آنها را نادیده روند و نه میمی

ها همیشه در زندگی همراه انسان هستند و بر ذهنیت، تفکر و احساسات او ترس

 هاست. گذارند. بنابراین بهترین روش برای مواجهه با آنها، مدیریت ترساثر می

  ا: مديريم ترس

 های زیر را انجام دهیم:ها، باید گامبرای مدیریت ترس

 دـ ماهیت واقعی ترس خود را شناسایی کنی1

تواند با ترسد و به واسطه این ترس نمیجوانی را در نظر بگیرید که از کنکور می

تمرکز و انگیزه لازم درس بخواند. آیا این ترس یک ترس واقعی است یا ریشه 

 در ترس واقعی دیگری دارد؟
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پر واضح است که کنکور هیولایی نیست که بتواند افراد را بترساند. پس چنین 

 ترسد؟ز چه چیزی میجوانی در واقع ا

های مختلفی بسته به زندگی یک فرد وجود دارد. اما برای این سوالات پاسخ

های این است که وی در خانوادگی بزرگ شده که به پاسخ ترینیکی از محتمل

شدت نسبت به اشتباهات او حساس بوده و وی را به واسطه اشتباهاتش به شکل 

 اند.آزاردهنده سرزنش کرده

واقع ماهیت اصلی ترس این جوان آن است که مورد سرزنش قرار گیرد پس در 

 ترسد که آدمی کم ارزش و خطاکار تلقی شود. و یا به عبارت دیگر او از این می

های خود را مدیریت کنید، باید ابتدا ماهیت اصلی خواهید ترسشما نیز وقتی می

از  ه و گاهی کمک گرفتنبه تمرین، مطالعآنها را شناسایی کنید. این کار نیاز 

 روانشناسان دارد. 

 تان واقعی است یا خیر؟ ـ بررسی کنید که آیا ترس2

ها علیرغم داشتن ظاهر موجه، خیلی منطقی نیستند و باید از برخی از ترس

طریق بررسی منطقی شرایط آنها را کنار گذاشت. در مثال جوانی که از کنکور 

م برای او متصور شد. اینکه جوان بترسد توان ترس دیگری را هترسید، میمی

اش خراب شود و هرگز نتواند به موفقیت که مبادا با شکست در کنکور آینده

 بزرگی دست یابد. 
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شوید، باید با بررسی منطقی شرایط مثلاً بررسی وقتی با چنین ترسی مواجه می

 های چشمگیر به دستزندگی بزرگانی که بدون تحصیل در دانشگاه موفقیت

 تان خیلی واقعی و مهم نیست.آوردند، به خود این اطمینان را بدهید که ترس

 ریزی کنید:برای عدم مواجهه با عوامل ترس آفرین برنامهـ 3

گیری در این آزمون مورد ترسید که با قبول نشدن در کنکور یا عدم نتیجهاگر می

ین است که یک سرزنش دیگران قرار گیرید، بهترین راه برای مواجهه با آن ا

ریزی درسی خوب ترتیب دهید و از طریق تلاش و کوشش، احتمال برنامه

 موفقیت خود را افزایش دهید. 

ترسید که همسرتان را از دست ها نیز به همین شکل است. اگر میدیگر ترس

بدهید، )مثل ترس رامبد( از انجام کارهایی که باعث رنجش، کینه و ناراحتی 

های تیره شدن و خراب شدن رابطه را احساس د تا نشانهشوند پرهیز کنیمی

 نکنید. 

 ـ از ترس خود برای بهبود عملکرد خود انگیزه بگیرید:4

-ها ترس را احساسی آزاردهنده و مانعی در مسیر موفقیتاگرچه بسیاری از انسان

تواند بزرگترین و دانند، اما واقعیت این است که ترس میهای بزرگ می

 ها برای کسب موفقیت باشد.بخش به انسانمل انگیزهمهمترین عا

ترسند، اگر به شکل برای مثال کسانی که از بیهودگی و پوچی در زندگی می

کوشی، توانند از آن برای سختشوند میصحیح با این ترس خود مواجه می
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ایستادگی مقتدرانه در برابر مشکلات و بکارگیری خلاقیت و ابتکار برای خلق 

 های بزرگ استفاده کنند.شگفتی

-جوانی که از شکست در کنکور به واسطه ترس از مورد سرزنش قرار گرفتن می

-تواند انگیزه و سختترسد، قطعاً نسبت به جوانی که چنین ترسی را ندارد، می

 کوشی بیشتری در مطالعه از خود نشان دهد. 

جنگد یا تسلیم آن البته به شرطی که ترس خود را مدیریت کند، نه آنکه با آن ب

 شود. 

 بخ    نيد: اطمينان7تكنيك

شان در زندگی آشنا شدیم، باید به تکنیک ها، انواع آنها و نقشحال که با ترس

حیاتی هفتم در تقویت صمیمیت یک رابطه اشاره کنیم و آن چیزی نیست جز: 

 اطمینان بخشی.

 بخشی یعنی:اطمینان

 شود هایی دچار رنجش و هراس میرسـ دریابید که همسرتان به واسطه چه ت1

 ریزی کنیدآورش برنامهـ برای عدم مواجهه او با عوامل هراس2

کنید به شدت هایی که در جمع با او میبرای مثال اگر همسرتان از شوخی

شود، احتمالاً با بررسی بیشتر متوجه خواهید شد که رنجیده خاطر و عصبانی می

رس از تحقیر شدن یا ترسِ از دست دادن ارزش و او دارای ترسی است به نام: ت

 اعتبار. 



44 

 

ریزی حال که این ترس را شناختید باید برای عدم مواجهه او با این ترس برنامه

های ازاردهنده انجام باید تصمیم بگیرید که دیگر در جمع با او شوخیکنید. 

ل خود نگه ندهید، باید یاد بگیرید که عیب و اشکال همسرتان را مثل راز در د

های او را به زبان نیاورید. اگر خیلی ها و برتریدارید و در جمع چیزی جز خوبی

های دیگری دوست دارید دیگران را بخندانید و آدم جذابی به نظر برسید، سوژه

 برای طنز پیدا کنید. 

تان را دوست دارید، چرا باید اقدامی انجام دهید که همسرتان دچار اگر رابطه

های ها و هراس؟  متاسفانه بسیاری از زوجین نه تنها اهمیتی به ترسترس شود

-ها را مورد تمسخر نیز قرار میدهند، بلکه گهگاه حتی این ترسهمسرشان نمی

دهند و این مثل سمی است که خیلی سریع یک رابطه را مسموم کرده و در 

 دهد. آستانه فروپاشی قرار می

شود، شناسایی کنید، ه باعث بروز مشکلات میهای همسرتان را کشما باید ترس

ها برنامه و انگیزه داشته باشید و در آخر باید برای عدم مواجهه او با این ترس

 باید اهتمام و جدیت خود برای این امر را به او ثابت کنید. 

تر شدن بحث، این فصل را با داستان رامبد و مهسا به اجازه دهید برای روشن

 . پایان برسانیم

رامبد ترس خود یعنی ترس از دست دادن مهسا را با او در میان گذاشته بود. }

مهسا نیز ترس خود یعنی ترس از اسارت و از دست دادن آزادی را به همسرش 

 ها را مدیریت کنند.گفته بود. آیا راهی وجود داشت که آنها بتوانند این ترس
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فهمم تو از عزیزم، من می»رامبد پیش از مهسا سرنخی به ذهنش رسید و گفت: 

دانم که تا وقتی من دچار ترس نشوم، ترسی اما این را هم میچه چیزی می

شد به نوعی اگر میدهم که حالت کنترل کنندگی داشته باشد. رفتاری انجام نمی

توانستم به خوبی رفتارم را با تو اصلاح کنم از مواجهه با ترسم خلاص شوم، می

 «هنده به خوبی دست بکشم.و از این شیوه آزارد

ترسم که مبادا تو رو ای فکر کرد و گفت: عزیزم منم گاهی میمهسا چند دقیقه

کنم بلکه مطمئنم این ترس از دست بدم. من نه تنها ترس تو رو مسخره نمی

 برای رابطه ما بسیار ارزشمنده. پس ...

کوت را ای کوتاه سکوت بین آنها حاکم شد. مهسا با لبخند سبرای لحظه

من هر روز که به خانه میای، تمام اتفاقاتی که برام افتاده رو برات »شکست: 

 «کنم، با تمام جزئیات.تعریف می

چه خوب. این میشه یک موضوع »رامبد که از هیجان روی پا بند نبود گفت: 

 «کنه.مون رو بیشتر هم میخیلی خوب برای گفتگوهایی که صمیمیت رابطه

دونم که اشک در چشمانش حلقه زده بود گفت: رامبد من میمهسا در حالی که 

جهت از بیخوام مثل هر انسان دیگری در معرض خطا و لغزش هستم. نمی

وقت تو روابط دم هیچخودم یک غول یا معصوم بسازم. پس بهت قول می

ام با هیچ مردی تنها نمونم. حتی اگر دوستان و همکارانم فرصت نداشتند کاری

گم تا تو همراهیم ای اینچنینی با من همراه باشم، خودم بهت میهبرای جلس

 «کنی.
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خواست احساس شیرینی که آن لحظه دادند، دلش نمیتمام دنیا را به رامبد می

داشت با تمام دنیا عوض کند. اینکه می دید همسرش برای او و ترسش ارزش و 

د، از هر چیزی احترام قائل است و اینگونه حاضر است به او اطمینان ده

 ارزشمندتر بود. 

شان باشد و همسرش او را به عنوان مرد او همیشه دوست داشت مرد زندگی

حل هوشمندانه زندگی خودش قبول داشته باشد و حالا مهسا با گفتن این راه

شناسد و برای او و احساساتش ارزش قائل نشان داده بود که او را به رسمیت می

 است.

دم هر وقت من هم بهت قول می» ر آغوش کشید و گفت:رامبد همسرش را د

تمایل به کنترل کردن به ذهنم رسید، با این تمایل مقابله کنم و با تلاش برای 

های پلیسی و حفظ علاقه و عشق تو، تو رو در کنار خودم نگه دارم نه از روش

دیه کنترلی. پس از این به بعد هر وقت ترسیدم، به جای کارهای احمقانه یک ه

 «{خرم.برات می
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 نوبم مديريم 

 

گذشت. هر دو در این مدت به چند ماهی از آخرین دعوای رامبد و مهسا می}

کرد مهسا و روابط کردند. نه رامبد تلاش میهایی که داده بودند عمل میقول

اش را تحت کنترل خود در آورد و نه مهسا چیزی را از او مخفی کاری و هنری

رسید سیر تا پیاز کارش را برای رامبد تعریف وز وقتی به خانه میکرد. او هر رمی

داد و با های او گوش میکرد و رامبد نیز با حوصله و اشتیاق به حرفمی

 کرد. همسرش همدلی می

به ظاهر همه چیز خوب و نرمال بود اما مثل آتشی که زیر یک خاکستر، منتظر 

ور شود، رابطه مهسا و رامبد شعلهباد و نسیمی است که دوباره جان بگیرد و 

 آبستن اتفاقات ازاردهنده دیگری بود. 

رامبد که حالا از نظر شغلی پیشرفت کرده بود و مدیریت یک بخش کوچک از 

تری پیدا اداره خود را نیز به دست آورده و بدین واسطه درآمد بهتر و وجهه جذاب

و مهسا به واسطه پذیرش  کرده بود، دیگر خیلی نگران از دست دادن مهسا نبود

یک پروژه بزرگ هنری با همکارانش، آنقدر غرق در کار و روابط کاری شده بود 

 اش با رامبد داشت. و نگرانی خاصی نسبت به رابطه که کمتر دغدغه

 روزی که ...جرقه مشکلات جدید از یک روز خاص شروع شد. 
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ار شود، طبق قرار کاری رامبد صبح خیلی زود، قبل از اینکه مهسا از خواب بید

قبلی از خانه بیرون زد و همراه راننده شرکت به ماموریتی در یکی از شهرهای 

 اطراف رفت. 

جلسات مستمر و خسته کننده او با شرکا و مشتریان شرکت تا پاسی بعد از 

غروب ادامه یافت و بعد از جلسه با یک پیشنهاد از سوی همکاران و دوستان 

ریم ویلای آقای واجه شد: رامبد جان، ما امشب داریم مینزدیکش در اداره م

گذره ثقفی، تو مسیر برگشته. تو که مشکلی با اومدن نداری؟ خیلی خوش می

 داداش. 

ای نبود که با یک سری از بازی بود و پیش از ازدواج آخر هفتهرامبد آدم رفیق

کسالی که ازدواج دوستانش به گشت و گذار یا خوشگذرانی نپردازد. اما در این ی

کرده بود حتی یکبار هم با دوستان و همراهان دوران مجردی به جایی نرفته 

 بود. 

کرد اما راستش در این چند ماه خیلی این خلاء را احساس نمیهای اول در ماه

کرد، خیلی به یاد آن روزها و اخیر که مهسا هر روز خود را غرق کارش می

 افتاد.ریای دوران مجردی مییله پیله و بیشهای به قول خودش بیشادمانی

 «ای؟؟ پایهچی شد داداش»

خواست شبِ کشید اما نمیتمام وجود رامبد برای رفتن به این دورهمی پر می

های ها و شوخیروز آخر هفته، همسرش را تنها بگذارد. این بود که تمام طعنه
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وقتی به خانه رسید، با ازاردهنده دوستانش را تحمل کرد و جواب منفی داد. اما 

 وجود اینکه مهسا قبل از او به خانه آمده بود، خبری از غذا نبود. 

رامبد که با هزار عشق و علاقه به خانه آمده بود و شکمش از شدت گرسنگی قار 

 کرد، به سختی تلاش کرد خود را کنترل کند و گفت:و قور می

ای یک شب جمعه عزیزم، کل هفته یک غذای درست و حسابی نخوردیم.»

 «شد یک چیزی درست کنی؟نمی

حداقل انتظاری که داشت این بود که مهسا با لبخند و البته کمی شرمساری 

ای برای این مشکل بتراشد. اما بر خلاف انتظارش مهسا که گویی آن روز بهانه

 چیزی در محل کار عصبانیش کرده بود، با لحنی تند پاسخ داد:

بابات. غذا نداریم که نداریم. من خودم یک ربع قبل از  من زنتم نه کنیز خونه»

 «{تو رسیدم

 تعادل  ار ا زندگ  

های یک رابطه عاطفی یا به عبارتی یک ازدواج عاشقانه، یکی از بزرگترین آفت

بخشی به کار و زندگی است که عدم توانایی زوجین یا یکی از آنها در تعادل

، کم کم حرارت و علاقه شدید خود را شود زوجین دچار روزمرگی شدهباعث می

احساس کنند اکنون دیگر آن اهمیت و ارزشی که در به هم سرد شده ببینند و 

 ابتدای رابطه در ذهن طرف مقابل داشتنند، ندارند. 
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اینکه کار کردن و درآمدزایی برای تداوم و حیات یک رابطه ضروری است، غیر 

ها رابطه عاطفی باید در طول سالقابل انکار است. از سوی دیگر اینکه یک 

صمیمیت و حرارت خود را حفظ و حتی تقویت کند نیز موضوعی مهم و 

 ساز است. سرنوشت

 خراب شدن اوضاع اقتصادی، تامین  از یک سو اما براستی در شرایطی که

همزمان باز شدن های معمول یک زندگی را به شدت سخت کرده و هزینه

های اجتماعی متعدد مثل از بین رفتن قبح ز آفتفضای روابط اجتماعی و برو

در دو قطبی کار و روابط نامشروع و تعریف نشده، به شدت گسترش یافته است، 

 تقویت روابط عاطفی زوجین به کدام طرف باید بیشتر اهمیت بدهند؟

های اخیر به تکرار از بنده به اشکال مختلف پرسیده این سوالی است که در سال

آرامش و امنیت لی از زوجین به واسطه اینکه مشکلات اقتصادی شده است. خی

کنند که باید عمده تمرکز خود را بر کار و شان را به خطر انداخته تصور میرابطه

ای دیگر به واسطه تجربیات ناگواری مثل خیانت طرف درآمدزایی بگذارند و عده

شدن بخشی از  مقابل، بر پررنگ شدن بعد عاطفی روابط حتی به شرط قربانی

 کنند. درامدهای خانواده تاکید می

 دارند و مایل هستند فرد متخصصیهر دو دسته نیز نسبت به انتخاب خود شک 

به آنها پاسخ دهد که در زندگی باید کدام بخش را در اولویت قرار دهند؟ کار یا 

 روابط عاطفی خود؟
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. روش صحیح به این سوال اینگونه است: هیچ کداممن و همکارانم پاسخ 

بخشی بین این دو است نه متمرکز شدن بر مدیریت کار و زندگی عاطفی، تعادل

 یکی از آنها. 

: بين  ار ا زندگ  خود تعادد  متناسز با زندگ  خود 8تكنيك

 اي اد  نيد

که شاید به نظرتان  موضوعیرا با شما در میان بگذارم.  موضوعی اجازه دهید

کنیم. نه کار کردن و نه حتی ازدواج و فلت میبدیهی باشد اما اغلب از آن غ

 داشتن یک رابطه عاطفی سالم، هدف زندگی انسان نیست. 

اید که کار کنید یا با ازدواج به تمام اهداف خود دست یابید. شما متولد نشده

 درخداوند متعال از آفرینش هر یک از ما حکمتی داشته و هدف اصلی همه ما 

کمت را درک کنیم و در فضایی توام با آرامش، امنیت این است که این حزندگی 

و لذت و البته با بکارگیری تلاش، استقامت و خلاقیت، استعدادهای خود را 

شکوفا کنیم، در مسیر رشد و سعادت قرار گیریم و نقش خود را در بهبود شرایط 

 . مها به درستی ایفا کنیدنیا و زندگی دیگر انسان

اهمیت ازدواج و داشتن روابط عاطفی سالم و سازنده، این بنابراین اهمیت کار و 

 مان فراهم است که بستر رشد و شکوفایی ما و دستیابی به سعادت را برای

 کنند. بنابراین:می

هرچقدر ما بتوانیم به شکل بهتری بین کار و زندگی 

عاطفی خود )که هر دو در مسیر رشد انسان مهم و 
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 یم، در واقع بستر حیاتی هستند( تعادل ایجاد کن

-تری را برای رشد و پویایی خویش فراهم آوردهمناسب

بخشی به ما امنیت، آرامش و توانایی ایم. این تعادل

بیشتری برای مواجهه با مشکلات زندگی، جنگیدن 

 قدرتمندانه با آنها و کسب تجربه و پختگی خواهد داد.  

شود و از درآمدزایی و کار اگر فردی بیش از حد روی روابط عاطفی خود متمرکز 

به شکل صحیح غفلت کند، از یک سو هم خودش به واسطه عدم تلاش در 

 مسیر بالندگی و شکوفایی استعدادهای خود احساس سرخوردگی خواهد کرد و

از سوی دیگر به واسطه درگیر شدن با مشکلات مالی فضای رابطه عاطفی  هم

 در معرض خطر قرار خواهد داد. خود را نیز 

از سوی دیگر کسی که تمام فکر و ذکرش را صرف کار کرده و از رابطه عاطفی 

اش با انواع خود با همسرش غافل مانده، به واسطه درگیر کردن خود و زندگی

های کشنده و آزاردهنده و مشکلات عدیده زناشویی مثل تنهایی، دعواها و بحث

 اندازد. می...، آرامش و لذت زندگی خویش و همسرش را به مخاطره 

شیوه نکته مهم دیگری که در این بخش باید به آن اشاره کنم این است که 

بخشی بین کار و روابط عاطفی فرمول مشخص و ثابتی ندارد که برای تعادل

 همگان به یک شکل و به یک اندازه کارآمد و مفید باشد. 

مندی بهرهتر است، توانایی بیشتری در برای مثال شخصی که از نظر مالی قوی

ساز برای تقویت رابطه عاطفی خود دارد و کسی که به شدت های هزینهاز روش

تواند به میزان یک فرد با زندگی درگیر مشکلات عدیده اقتصادی است، نمی
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اقتصادی نرمال، برای تقویت روابط عاطفی خود وقت بگذارد. بنابراین نکته مهم 

عاطفی باید متناسب با شرایط بخشی بین کار و زندگی این است که تعادل

 زندگی شما باشد. 

گاه یکی از دو واقعیت مهم دیگر نیز این است که با هر شرایطی، شما نباید هیچ

موضوع کار و زندگی عاطفی را قربانی دیگری بکنید. بدترین مشکلات اقتصادی 

و بهترین شرایط اقتصادی دلیل موجهی برای این نیست که شما از تقویت روابط 

 غافل شوید.  یا کار احساسی خود با همسرتان

کار و بخشی به را در تعادل فردهای پرکاربرد و مهمی که در ادامه با تکنیک

 شویم. رساند آشنا مییاری میوابط زندگی عاطفی و مدیریت صمیمیت ر

همدلی پاسخ مهسا به انتقاد رامبد از نظر او، بسیار گستاخانه و خالی از هر نوع }

شاید اگر همین انتقاد را به یک خانم غریبه »گفت: بت بود. رامبد با خود میو مح

 «داد.نشان مینسبت به همسرم تری تر و محترمانهکردم، واکنش آراممی

شان ایجاد رامبد اصلاً انتظار نداشت بعد از تحولی که در این چند ماهه در زندگی

ند. آنهم در شبی که رامبد نشناسی ککرده، مهسا به قول خودش اینگونه نمک

توانست به بهانه طولانی شدن ماموریت یا هزار توجیه دیگر، با دوستانش می

ه اش به مهسا، از این کار سر باز زدخوش بگذراند و کیف کند، اما به خاطر علاقه

های خود بر خوبی را برای خالی کردن عصبانیت بود. به معنای واقعی مهسا زمان

 سر رامبد انتخاب نکرده بود. 
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رامبد بهت زده بود و احساس حقارتی شدید تمام وجودش را فرا گرفته بود. او 

قهوه ریخته و ای به مهسا که برای خود بدون اینکه چیزی بگوید برای لحظه

 روی کاناپه لم داده بود نگاه کرد و بدون اینکه چیزی بگوید به آشپزخانه رفت. 

دادم کار کند و این اگر اجازه نمیباید جوابش را بدهم. باید به او بگویم که نه، »

ادب پاسخم قدر راحت با دوستان الکی هنرمندش بچرخد، اینقدر گستاخانه و بی

داد. مگه من نیاز به کار و پول او دارم. وظیفه او غذا درست کردن است. را نمی

بگویم از این به بعد هر روز باید بله، باید همین امشب با او برخورد کنم و 

خواهد کار کند، نباید کارش او را از این وظایف وظایفش را انجام دهد. اگر می

 ...«غافل کند وگرنه 

السیر که ای همچون قطاری سریعافکار پر از خشم و کینه رامبد، برای لحظه

آیا این  قرار نیست در هیچ ایستگاهی متوقف شود، به ذهن او هجوم آوردند اما

کرد؟ اصلًا شان کمک میکار درست بود؟ آیا چنین برخوردی به بهبود رابطه

 مطمئن نبود. 

کرد؟ گذاشت و از بیان آنها خودداری میآیا باید پا روی احساسات بد خود می

نه، اینطوری از این به بعد هر روز باید شاهد این رفتارهای زشت و زننده باشم. »

نم که بدتر میشه. من یک انتقاد توام با محبت و دوستی اما اگر باهاش حرف بز

کردم، اینطوری جواب داد. اگر با عصبانیت و خشم از او انتقاد کنم چه واکنشی 

 «دهد؟نشان می

 دانست چه کاری درست است.{رامبد به معنای واقعی نمی
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برات نقد ا گفتگوت چاد   زمان م خص  را تعيين : 9تكنيك

  نيد

کنیم که به عات در زندگی خود روزها یا ساعاتی را تجربه میهمه ما به دف

امان مشکلات و یا دست و پنجه نرم کردن با مشکلی که بار واسطه هجوم بی

احساسی بسیار زیادی داشته و حتی گاهی به واسطه مواجهه با برخی رویدادهای 

ساز مثل شرکت در یک ازمون مهم، شرایط ذهنی و انگیز و اضطرابهراس

 روانی متعال و مناسبی نداریم. 

هایی است که ما مثل دیگ جوشان، در آستانه انفجار قرار ها، وقتاین زمان

مان بکند، به شدت داریم و اگر به اصطلاح در این مدت کسی پایش را در کفش

آمیز، ریزیم. پر واضح است که بروز رفتارهای خشونتعصبانی شده و به هم می

نامناسب و ناهنجار در این وضعیت خیلی دور از انتظار  آمیز و در کلتوهین

 نیست. 

ها و مشکلات اساسی در یک رابطه عاطفی، باید باور کنیم که نقطه آغاز درگیری

گیرد که لااقل یکی از طرفین در شرایط ذهنی و روانی معمولاً زمانی شکل می

 دست داده است.  مناسبی نیست و به واسطه عوامل دیگر، آستانه تحمل خود را از

حال با عنایت به این واقعیت مهم، آیا اینکه هرگاه از دست همسرمان ناراحت و 

بازگو کنیم، دلخور شدیم همان زمان واکنش نشان داده و احساس بد خود را 

 کاری درستی است؟
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کنید که وقتی همسرمان به دلایل مختلف تحت فشار قطعاً شما نیز اذعان می

و روانی مناسبی ندارد و بدین واسطه با یک رفتار یا گفتار است و شرایط ذهنی 

باعث رنجش ما را فراهم کرده است، در شرایطی نیست که بتواند بحث و 

گفتگوی چالشی بیشتری را به راحتی تحمل کند. بنابراین اینکه هنگام نگرانی، 

خشم یا کلافگی او، از وی انتظار داشته باشیم نسبت انتقادات ما واکنش 

 حیحی نشان دهد، خیلی در یک رابطه احساسی انتظار صحیحی نیست. ص

مراجعه هایی که برای گرفتن مشاوره حل چیست؟ خیلی ساده. به تمام زوجراه

کنم ساعاتی را در یک هفته برای گفتگو کردن چالشی با کنند پیشنهاد میمی

 هم مشخص کنند. 

شب، به بحث گفتگوی  10تا  8برای مثال مشخص کنید که روزهای دوشنبه 

چالشی اختصاص یابد. این دو ساعت، زمانی است که شما به نقد منصفانه 

هایی را تجره کرده باشید، عملکرد خود و همسرتان پرداخته و احیاناً اگر رنجش

 کنید. بیان می

این نکته مهم را نیز به یاد داشته باشید که موضوع بحث این جلسات گفتگوی 

تواند فرصتی برای حساسات ناگوار تجربه شده نیست. بلکه میچالشی فقط بیان ا

 ارایه مشاوره و انتقاد به طرف مقابل با هدف بهبود عملکرد یا شرایط وی شود. 

برای مثال اگر همسرتان دارای ویژگی خاص شخصیتی است یا واکنشی را 

ار دهد که باعث رنجش آنها یا زیر سوال رفتن اعتبنسبت به دیگران نشان می
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توانید با رویکردی صمیمانه و دوستانه و البته با هدف کمک شود، میخودش می

 به او، این موارد را به وی گوشزد کنید. 

های خودتان است و چه البته به یاد داشته باشید چه انتقادتان منوط به رنجش

ای باشد که او منوط به شخصیت و عملکرد کلی همسرتان، نباید به گونه

د شما قصد بازخواست کردن او، زیر سوال بردن ارزش و اعتبارش و احساس کن

 مسایلی از این دست را دارید. 

ای باشد که همسرتان مطمئن شود هدف شما تان به گونهاگر شیوه گفتگو کردن

بهبود رابطه و بهبود وضعیت خود اوست، قطعاً واکنش بسیار بهتر و مفیدتری 

یادتان باشد همانطور که ان خواهد داد. نسبت به گفتگوی چالشی از خود نش

پیش از این نیز گفتیم، به جای نقد شخصیت او و زیر سوال بردنش ارزش و 

اعتبارش، رفتار یا گفتارش را مورد سوال قرار دهید. آن هم دوستانه و ضمن 

 گیری مشکلات. اشاره به نقش خود در شکل

ی را برای گفتگوی چالشی اینکه شما به جای واکنش نشان دادن در لحظه، زمان

های خود را در این ساعات منعکس کنید، چند در هفته مشخص کرده و ناراحتی

 نتیجه بسیار مهم و اثربخش دارد:

و به  مهم مدیریت هیجانات و احساسات منفی کند امر* به خود شما کمک می

خود، به تعویق انداختن آنها را یاد بگیرید. بدین شکل شما در کل روابط اجتماعی 

 تبدیل خواهید شد. ها،فردی با قابلیت مدیریت تکانه
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تواند با بنابراین مثلاً اگر سر کار نیز دچار خشم یا هراس یا رنجش شوید نیز، می

تر خود را مدیریت کرده و رفتار و واکنشی معقولانه عملکرد بهتری احساس منفی

 تر را طراحی نمایید. و اثربخش

شود شما در ی چالشی به ساعات خاص باعث میموکول کردن گفتگوها* 

فضایی توام با آرامش با همسر خود به گفتگو بپردازید. نه زمانی که وی به شدت 

 از نظر ذهنی و روانی تحت فشار است و آستانه تحمل کمی دارد.

های بهتری را نسبت به نکات و بدین ترتیب، او با احتمال بیشتری واکنش

 دهد و بدین واسطه فضای گفتگو به سمت میمسایل مطرح شده نشان 

 رود. های بیشتر، توهین و تحقیر و یا خدای ناکرده خشونت نمیرنجش

رامبد بدون اینکه چیزی بگوید، از بیرون سفارش غذا داد و وقتی هر کدام در }

شان را خوردند و احساس کرد مهسا آرامش بهتری دارد، به سراغ او تنهایی غذای

تونیم با هم ای، به نظر فردا بعد از ظهر میدونم خستهعزیزم می» رفت و گفت:

یک ساعتی صحبت کنیم؟ اگر فردا برات مناسب نیست، هر زمانی که به نظرت 

 «بهتره رو پیشنهاد بده.

برای چی »مهسا که هنوز آثار خشم و کم تحملی در رفتارش هویدا بود، پرسید: 

اش آن شرایط سر بحث یعنی ناراحتیخواست در رامبد که نمی« صحبت کنیم؟

گفتم یک فکری برای »از رفتار مهسا به هر دلیلی باز شود، لبخندی زد و گفت: 

کنی، هم من. به نظرم باید یک جوری کارهای خونه بکنیم. هم تو کار می

 «ریزی کنیم که از کارهای خونه هم غافل نشیم.برنامه
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به رامبد نگاه کرد و گفت: ای ی لحظهتوام با شک و بدبینی برا مهسا با نگاهی

 «باشه. همون فردا خوبه.»

رامبد دیگر سخنی نگفت، برای خودش چایی ریخت و او نیز مثل مهسا روی 

 کاناپه خود را رها کرد. حالا احساس بهتری نسبت به چند ساعت قبل داشت.{

 اظايف زندگ  م ترک را بين  م تقسيم  نيد: 10تكنيك

نادرست و مخربی که فضای یک رابطه عاطفی را به شدت  هاییکی از رویکرد

اندیشی زوجین برای تقسیم ریزی و چارهدهد، عدم برنامهتحت تاثیر سوء قرار می

 وظایف یک زندگی مشترک است. 

ای خود، اقدامی را انجام هر یک از ما وقتی قصد داریم در حوزه کارهای حرفه

ه صورت انفرادی و چه به صورت گروهی(، ای را پیش ببریم، )چه بدهیم یا پروژه

کنیم و برای چگونگی انجام هر یک از این از قبل تک تک امور را مشخص می

 نماییم.ریزی میامور برنامه

ها و وظایف دخیل در یک رابطه مشترک به اما متاسفانه وقتی بحث از مسئولیت

ی شخصی خود ها و باورهای ذهنآید، اغلب زوجین بر اساس برداشتمیان می

کنند که این ها نگاه میاند(، به این مسئولیت)آنچه عمدتاً از خانواده خود آموخته

 امر حداقل دو نتیجه بد دارد:

های دو فرد از دو خانواده متمایز با هم بسیار متفاوت است. یک اینکه آموخته

کرده ها را درست میبرای مثل ممکن است در یک خانواده، پدر خانواده صبحانه

فرض وظیفه درست کردن صبحانه فرزند این خانواده به صورت پیشو از این رو 



60 

 

داند اما چنین فرهنگی در خانواده همسرش وجود را بر دوش مرد خانواده می

 نداشته است. 

های دوم نیز اینکه شرایط زندگی در عصر حاضر و در دنیای کنونی با سال

-های خود را میسپری کرده و ذهنیت هایی که ما کودکی خود راپیشین و سال

 ساختیم به شدت فرق کرده است. 

ها این است که در گذشته به دلایل مختلف از جمله یکی از مهمترین این تفاوت

دار بودند و وقت بیشتری برای ها خانهبهتر بودن شرایط اقتصادی، عمده خانم

 کنند.ها کار میخانم ها و وظایف خانه داشتند اما امروز اغلبمدیریت مسئولیت

هم بیرون از خانه کار کند تا کمکی به پس اینکه انتظار داشته باشیم همسرمان 

های خانواده را وضعیت اقتصادی خانواده بکند و هم مثل مادرمان تمام مسئولیت

 نیز به دوش بکشد، انتظاری غیر منصفانه و ناعادلانه است. 

تقویت صمیمیت یک رابطه و همچنین بنابراین یکی از مسایل مهمی که برای 

به شکل صحیح مدیریت شود، تقسیم وظایف ها باید بهبود امور و کاهش چالش

 است. 

آیا آن روز حق با رامبد بود که انتظار داشت همسرش علیرغم کار زیاد باشد شام 

 داد؟کرد؟ آیا خود او باید این کار را انجام میدرست می

ی ندارد. آنچه اکنون باید به آن اشاره کنیم این است پاسخ این سوال فعلاً اهمیت

که تا وقتی وظایف طرفین مشخص نشده، هر انتظاری و هر نوع دلخوری از 

 جا و غیر منطقی است. عدم ایفای یک مسئولیت نیز بی
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این مساله نه فقط در یک رابطه عاطفی، بلکه در مدیریت روابط انسانی در یک 

-ا اینکه یکی از اصولی که به مدیران آموزش میسازمان نیز صادق است. کم

تان بهترین عملکرد را از خود نشان خواهید کارمنداندهند این است که اگر می

شان را به صورت شفاف و واضح تبیین و مشخص هایدهند، وظایف و مسئولیت

 کنید. 

ن های خود آگاه نباشد اما انتظار داشته باشیم بهتریاینکه کسی از مسئولیت

عملکرد را از خود نشان دهد، انتظار نادرستی است. چه در محیط کار و چه در 

 محیط خانه و خانواده. 

-این تقسیمسوال مهمی که در این بخش باید به آن پاسخ دهیم این است که 

 ها چگونه باید انجام شود؟بندی و مشخص شدن مسئولیت

خاصی وجود ندارد که  در پاسخ به این سوال نیز باید عرض کنم، هیچ فرمول

ها به یک اندازه مفید و کارگشا باشد. در واقع هر برای تمام زوجین و خانواده

ها را ای بسته به شرایط خود و سبک زندگی خود باید این مسئولیتخانواده

 مشخص سازد. 

اما در عین حال چند نکته مهم وجود دارد که مد نظر قرار دادن آنها، به شما در 

 کند: یف کمک میتقسیم وظا

 نکنید.  های گذشته و خانوادگی بنابندی خود را بر اساس عرفشیوه تقسیمـ 1

-برای مثال قرار نیست چون در گذشته فقط پدرها اقلام مورد نیاز خانه را می

خریدند، لزوماً در زندگی کنونی نیز این وظیفه باید برعهده آقای خانه باشد. چه 
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ت برای شما تعیین یک روز خاص برای انجام بسا بهترین گزینه ممکن اس

 خریدهای عمده به صورت مشترک باشد. 

شویی دارند، ها ماشین ظرفیا مجدداً به عنوان مثال، امروز که بسیاری از خانواده

ها باشد، چون در گذشته ها برعهده خانملزوماً قرار نیست وظیفه شستن ظرف

 د. دادناین کار را بیشتر مادرها انجام می

ها های خاص مردها و زنها و ویژگیهای به قابلیتبندی مسئولیتـ در تقسیم2

 توجه کنید: 

ای مثل کولر یا ای با هر شرایطی، تعمیر کردن وسیلهبرای مثال در هر خانواده

ها کاری سخت و به شدت دشوار است. بنابراین اینکه سازی آن برای خانمآماده

هایی مثل مثال فوق دخیل کنیم تعیین مسئولیت های مردان را درما ویژگی

 بسیار خوب و کارگشاست.

های پذیری و نظم آموزی قابلیتها از نظر عاطفی، نظمدانیم که خانمیا همه می

های تربیتی فرزندان بسیار خوبی دارند. از این رو اینکه عمده )نه تمام( مسئولیت

غیر معقولی نیست. البته به یاد  بر دوش مادران باشد، خیلی کار غیر منطقی و

ها مثل همین مثال تربیت فرزندان، چیزی است داشته باشید بسیاری از مسئولیت

که باید زوجین در کنار آن را ایفا کنند و هر یک نقش و اثرگذاری خاصی در آن 

 دارند. 

های هر یک از طرفین به معنای رفع مسئولیت ـ مشخص کردن مسئولیت3

 آن حوزه نیست. طرف مقابل در 
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برای مثال اگر مشخص کردید که غذا درست کردن برعهده خانم )یا آقا( است، 

شود که طرف مقابل به کل خود را از این مسئولیت منفک بداند و در دلیل نمی

هر شرایطی، حتی وقتی همسرش مریض یا گرفتار است، از انجام آن سر باز 

 بزند. 

عشقی با روابط کاری که هر کس مسئول * یادتان باشد که زندگی عاطفی و 

کند. کارهای خود است و به تنهایی باید از پس کارهای خود بر آید فرق می

بخشی به زندگی و مدیریت بهتر امور ها برای نظممشخص کردن مسئولیت

زندگی مشترک است، نه اینکه یک نفر در یک مورد خاص به کلی خود را از 

 یک مسئولیت جدا سازد. 

دتان باشد که در زندگی شخصی، همیشه شرایط خاصی وجود دارد )مثل * یا

-بیماری یا گرفتاری کاری و ...(، طرفین باید به صورت جدی در انجام مسئولیت

 های طرف مقابل به وی کمک کنند. 

-* یادتان باشد که در زندگی عاطفی، کمک کردن به همسر در انجام مسئولیت

افزاید و حرارت یک رابطه را بالا بطه میهایش به شدت بر صمیمیت یک را

 برد. می

هاست و شما با وجود تصور کنید که همسرتان با خستگی در حال شستن ظرف

-روید، وی را نوازش میاید به سراغ او میهای خود را انجام دادهاینکه مسئولیت

ز اثرش اکنید. این کار کنید و با مهر و محبت به او در انجام کارش کمک می
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تر هزاران هدیه و کار بزرگ در تقویت صمیمیت یک رابطه بیشتر و حساس

 است. 

 

روز جمعه طبق قرار قبلی مهسا و رامبد با هم درباره کارهای خانه صحبت }

کردند. مهسا که آن روز نسبت به پنجشنبه حال بسیار بهتری داشت، با حس 

در این تقسیم وظایف  کردن رویکرد منصفانه رامبد به صورت فعال و با انگیزه

 مشارکت کرد. 

رسی کنی و وقتی به خانه میدانم که تو نیز کار میعزیزم می»رامبد به او گفت: 

خسته هستی. من انتظار ندارم هر روز هفته غذا بپزی اما روزهای خاصی مثل 

در این روزها غذای  معه برای من مهم است و دوست ندارمپنجشنبه و ج

ریزی کن که در این دو روز بتوانی کارت را طوری برنامه حاضری بخورم. لااقل

اشپزی کنی. آخه راستش من دستپخت تو رو بیشتر از غذای هر رستورانی 

 « دوست دارم.

کنم از این به بعد همکاران و باشه عزیزم. تلاش می»و مهسا در جواب گفت: 

م کار کنم. تونهای پنجشنبه و مخصوصاً جمعه خیلی نمیمشتریان بگم که روز

ها شویی و شستن اوناما به شرطی که تو وظیفه گذاشتن ظروف تو ماشین ظرف

 «رو برعهده بگیری.

های مهم های آن دو، آن روز بسیار خوب پیش رفت و توانستند مسئولیتصحبت

شان را به شکل موثری بین هم تقسیم کنند. رامبد که حالا زندگی مشترک
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وباره عشق و علاقه خوبی نسبت به همسرش احساس بسیار بهتری داشت و د

ها آنکه چیزی به او بگوید، تصمیم مهمی گرفت. اینکه شنبهکرد، بیاحساس می

کار خاصی برای خوشحال کردن همسرش انجام دهد. هر شنبه یک کار جدید یا 

 {یک سورپرایز خوب.

 : رازت با  دف اي اد حس خوب در طرف مقابل11تكنيك

مزدی خود با همسرتان را به یاد بیاورید. یادتان هست آن دوران دوستی یا نا

ای برای او بخرید و یا با کار روزها چقدر انگیزه و اشتیاق داشتید که هربار هدیه

 زده و هیجان زده کنید؟ یا اقدامی، او را شگفت

های رابطه را یادتان هست در آن ایام چگونه با عشق و علاقه شدید، روزها و ماه

گرفتید؟ یادتان هست چقدر از اینکه ید و برای هم ماهگرد و سالگرد میشمردمی

-انگیزی انجام دهید لذت میبه هم هدیه دهید، از اینکه کار خاص و هیجان

 بردید؟

شوند، تمام این اقدامات براستی چرا اغلب زوجین وقتی وارد زندگی مشترک می

صمیمیت یک رابطه دارند  بسیار مهم و اثرگذار را که نقشی چشمگیر در تقویت

 گذارند؟به کلی کنار می

پیشنهاد من به همه شما عزیزان این است که در کنار مشخص کردن روز یا 

ساعاتی در هفته برای گفتگوی چالشی، یک روز یا ساعت خاصی را در هفته نیز 

برای ایجاد حس خوب در همسرتان مشخص کنید، درست مثل روزهای نامزدی 

 و دوستی. 
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ی مثال خود را ملزم کنید که یک روز مثلاً پنجشنبه از طریق خریدن یک برا

های همسرتان )مثلًا اگر دوست هدیه، از طریق پاسخ دادن به یکی از خواسته

دارد او را به نمایشگاهی ببرید(، از طریق انجام دادن یک کار مهم )حتی مثل 

ن را تعمیر کنید( و هر اید آهاست وقت نکردهتعمیر یکی از وسایل خانه که مدت

 رسد، حس خوبی را در همسرتان ایجاد کنید. تان میراه دیگری که به ذهن

ای یاد بگیرید که در زندگی مشترک نیز مثل دوران دوستی و نامزدی، هفته

زده کنید. خود را یکبار با انجام یک کار خاص همسرتان را سورپرایز و هیجان

های مهم که شده به یکی از علایق یا خواسته ای یکبار همملزم کنید که هفته

 او توجه جدی نشان دهید و به اصطلاح حال او را خوب کنید.

تان همیشه حال همدیگر را خوب کنید تا حال رابطه

 خوب باشد.

روز شنبه و در شرایطی که تمام ذهن رامبد به تصمیمی که برای سورپرایز }

های نزد او آمد و خوشگذرانی کردن همسرش معطوف بود، یکی از همکارانش

روز پنجشنبه همکاران به صورت مجردی را با آب و تاب زیاد برایش تعریف 

 کرد. 

ترین و دلسوزترین انسان در زندگی ترین، صادقبعد در حالی که گویی منصف

کنم چرا از فهمم رامبد. واقعاً درک نمیمن واقعاً نمی»رامبد باشد از او پرسید: 

کنی. راستش پنجشنبه مدتی درباره تو با بقیه ما خودداری می حضور تو جمع

صحبت کردم. نظر جمعی این بود که یا تو از ما خوشت نمیاد، یا زیادی زن ذلیل 

 ...«هستی که حتی جرات یک شب خوشگذرونی مجردی رو نداری یا در نهایت 
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دم امل و رامبد نگاه معناداری به همکارش کرد و گفت: یا در نهایت چی؟ یک آ

های مجردی هستید، فهمم، اگر شما دنبال خوشگذرونیشیرین مغزم؟ من نمی

های مجردی قرار اصلاً ... اصلاً ... مگه تو این مهمونیاصلاً چرا ازدواج کردید؟ 

 «تونم با خودتون ببرید؟تونید زن و احیاناً بچهچی کار کنید که نمی

خواد عشق و حال کنه که می کنی؟ بابا آدم وقتیشوخی می»همکارش گفت: 

بره. ببریم که چی بشه؟ سرمون غرغر کنه؟ سیگار نکش، زنشو با خودش نمی

-این قدر بلند نخند، چرا به اون یکی فلان حرف رو زدی؟ چرا اینقدر غذا می

 «خوری؟

گی با زنم ندارم. داداش من این مشکلاتی که تو می»رامبد لبخندی زد و گفت: 

گی بهانه است. من زنم رو دوست دارم و زهایی هم که میاز نظر من تمام چی

دوست دارم در کنار اون خوشگذرانی کنم. الان یک بلیط مسافرت برای سه روز 

-دونید میتعطیلی آخر هفته خریدم. تو یا هر کدوم از دوستان هم اگر صلاح می

 «تون با ما تو این مسافرت شریک بشید.تونید با همسران

اگر هم »چهره متعجب و حیرت زده دوستش کرد و ادامه داد: بعد نگاهی به 

خواستی یکبار وقت بذار تا بهت بگم چطور میشه با زنت خوشگذرونی کنی بدون 

 «اینکه به هم گیر بدید و دچار رنجش و ناراحتی بشید.

دوست رامبد گویی مسخ شده باشد، بدون اینکه چیزی بگوید رفت، اما خود رامبد 

های خودش کلی سوال در ذهنش ایجاد شد. او برای آنکه ههم بعد از گفت

دوستش را قانع کند، خیلی مطمئن و با قدرت صحبت کرده بود اما خودش هم 
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توان تفریحات مشترک خوبی با همسرش دانست که چطور میبه خوبی نمی

های دوران تواند لذت تفریحات و خوشگذرانیدانست چطور میداشته باشد. نمی

گذشت، دوباره شان میها از زندگی مشترکنامزدی را اکنون که سال دوستی و

 زندگی کند.{

 رييت  نيد: برات تفريحات دا نفر  ا گرا   برنامه12تكنيك

های گیرند، در نخستین روزها و ماهو نفر وقتی در یک رابطه عاطفی قرار مید

بل مطمئن رابطه و مخصوصاً تا زمانی که هنوز از به دست آوردن طرف مقا

ها را به صورت اند سه ویژگی خاص دارند که متاسفانه بعدها این ویژگینشده

 گذارند. نسبی و حتی به کلی کنار می

ها های طرف مقابل را ببینند و از این خوبیکنند خوبیـ اینکه بیشتر تلاش می1

ده و شان را متمرکز ایرادات و اشتباهات طرف مقابل کرلذت ببرند تا اینکه ذهن

 زجر بکشند. 

ـ بیشتر دوست دارند به صورت دو نفری و بدون حضور دیگران به تفریح و 2

هایی دو خوشگذرانی با یکدیگر بپردازند و اصطلاحاً بیشتر مایل به داشتن خلوت

 نفره هستند. 

دهند. از این رو همیشه ـ بودن در کنار طرف مقابل را به هر چیزی ترجیح می3

کنند تا در کنار یکدیگر باشند، حتی اگر قرار باشد با گروهی از ای پیدا میبهانه

 دوستان خود بیرون بروند. 
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-سه ویژگی ذکر شده، حاصل جذابیتی است که هر یک از طرفین در روزها و ماه

های اول رابطه در ذهن دیگری دارد. اما وقتی به واسطه عوامل مختلف مثل 

های طرف شوند و به نوعی جذابیتمی ازدواج، افراد از داشتن یکدیگر مطمئن

بینند، سه ویژگی ذکر شده با سه ویژگی رنگ شده میشان کممقابل را در ذهن

 کنند. متضاد عوض می

گردند، ترجیح داشتن تفریحات مجردی میاز جمله اغلب به دنبال فرصتی برای 

ی دهند ساعات یا حتی روزهایی از هفته را بدون حضور طرف مقابل سپرمی

های یکدیگر لذت کنند و وقتی در کنار یکدیگر هستند، بیش از آنکه از مزیت

شان را روی ایرادات، نواقص و اشتباهات طرف مقابل متمرکز کرده و ببرند، ذهن

 کنند. شان را زجرآور میبدین واسطه فضای رابطه

پیش از این گفتیم که وقتی جذابیت به واسطه عوامل مختلف در یک رابطه 

طفی کم رنگ شد، یک زوج باید بتوانند با دو چرخ صمیمیت و تعهد، به عا

حرکت صحیح رابطه خود تداوم بخشند و بدین ترتیب یک زندگی شاد، پر 

 طراوت و پر از عشق و لذت را برای یکدیگر بسازند. 

  وامل تزديد نند  يك راباه: 

رابطه را به در این میان چند خطا یا رویکرد ناصواب سلامت و صمیمیت یک 

 کنیم: اندازد که در ادامه به برخی از آنها آنها اشاره میخطر می
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 ادف( تفريحات م ردت:

وقتی دو نفر با هم ازدواج کنند، باید برای به صورت کلی تفریحات مجردی را 

شان متعهد باشند، اصولًا کنار بگذارند. چراکه اگر یک زوج به یکدیگر و به رابطه

گرمی خاصی وجود ندارد که بخواهند همسر خود را از حضور و هیچ تفریح یا سر

 مشارکت در آن محروم کنند. 

اش نیست و قرار است زیر قول و بله، فردی که دارای تعهد لازم به رابطه

گیرد. اما قرارهایش با همسرش بزند، از تفریحات مجردی برای این کار بهره می

گیرد مجردی بدین واسطه شکل می هایجالب است بدانید که اغلب خوشگذرانی

اند و به واسطه که افراد خوشگذرانی و تفریح در کنار همسر خود را فرا نگرفته

کنیم، فضای رابطه خود با اشتباهات خطرناکی که در ادامه به آنها اشاره می

 اند. همسرشان را )حتی در حضور دیگران( به فضایی ازاردهنده تبدیل کرده

پرهیز از تفریحات مشترک و غرق شدن در تفریحات مجردی  در چنین شرایطی،

 غیر از نتایج سوء زیر هیچ فایده خاص دیگری ندارد:

شود. چراکه کاری در یک رابطه میـ باعث گسترش دروغ و پنهان

تان استقبال نخواهد کرد و شما قطعاً همسر شما از تفریحات مجردی

 پناه ببرید. برای دستیابی به آن باید به دروغ و تقلب 

های مجردی، تعارف، غرق شدن در زندگی مجردی و خوشگذرانیـ بی

رنگ شود. بدین ترتیب شود عشق و تعهد طرف مقابل نیز کمباعث می

کنید که همسرتان به شما خیانت کند یا خود شما فضایی را ایجاد می
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 از شما دور شود و او نیز به تنهایی یا فضای دوستان مجردی خود پناه

 ببرد. 

ـ رفتن به سمت تفریحات مجردی نقش پدری یا مادری شما را نیز 

تحت الشعاع خود قرار داده و شما را به والدی غیر متعهد، غیر آگاه و 

 غیر دلسوز تبدیل خواهد کرد. 

اگرچه ممکن است در خود زمان تفریحات مجردی لذت زیادی را ـ 

حتی شدید جای این لذت تجربه کنید اما بعد از آن عذاب وجدان و نارا

 را خواهد گرفت. 

 ب( انتقاد  ردن از يكديگر در  مع: 

یک زوج عشقی، امین یکدیگر هستند که تقریباً بیش از هر شخص دیگری 

نسبت به طرف مقابل شناخت دارند. این شناخت هم شامل روحیات، احساسات و 

 شود و هم نوع تفکر و رفتار وی. های شخصیتی میویژگی

ماند که طرفین بتوانند به بخش باقی میاین یک رابطه وقتی سالم و لذتبنابر

ای مطلوب از با اتکا به پشتوانه رابطه عاطفی خود، وجههیکدیگر اعتماد کرده و 

 های مختلف ارایه کنند.خویش را در جمع

کنید، وقتی شخصیت و حتی عملکرد وقتی شما در جمع از همسر خود انتقاد می

هایی از زندگی برید و وقتی برای اثبات ادعا و حرف خود، مثالوال میاو را زیر س

مهری را در ریزید، غیر از اینکه کینه و خشم و بیتان را روی دایره میشخصی

 رابطه خود گسترش دهید، به نتیجه دیگری دست نخواهید یافت.
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جمع و در به من نگویید که انتقاد کردن در یک رابطه لازم است و از این رو در 

کنید تا عملکرد یا رفتار او را اصلاح کنید. ما پیش از لحظه از همسرتان انتقاد می

این برای این مساله راهکار ارایه کردیم. انتقاد کردن از همسر باید در خلوت و 

اید صورت گیرد. نه جلوی های مشخصی که در هفته تعیین کردهآنهم در زمان

 جلوی دوستان و اقوام.  پدر و مادر خودتان یا او، نه

 بخش:های لذتدور شدن از خلوت( پ

مند هستید. اما دانم شما چه شخصیتی دارید و به چه کارهایی علاقهمن نمی

های موفق همیشه راهکارهایی برای ایجاد توانم به شما بگویم که زوجمی

 کنند.های دو نفره به صورت مستمر پیدا میخلوت

های جذاب و آموزنده هستم. از این رو یکی از سریال ها وخود من عاشق فیلم

مند  است، دیدن هایی که همیشه با همسرم که او نیز به این موارد علاقهخلوت

فیلم و سریال در کنار هم است. ما ساعاتی از برخی روزهای هفته را به این کار 

-زیاد نظراتبینیم و بعد با لذت و علاقه دهیم، در کنار هم فیلم میاختصاص می

 گذاریم. مان نسبت به فیلم را با یکدیگر به اشتراک میهایمان و دیدگاه

کند. خود همین مساله، کلی موضوع برای گفتگوهای دوستانه و جذاب ایجاد می

کدام فیلم را ببینیم، کدام سریال نقدهای بهتری دریافت کرده، چه کسی این 

ایم ، چه نقدهایی درباره فیلمی که دیدهتوانیم از او بگیریمسریال را دارد و می

 وجود دارد و ...
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لزومی ندارد شما نیز مثل ما عاشق فیلم دیدن باشید، اگر عاشق بازی کردن 

هستید، از اینکه کنار همسر خود بنشینید و مثلاً کارت بازی یا شطرنج بازی 

 کنید، خجالت نکشید. 

ک کافی شاپ یا یک همیشه این فرصت هستند که روزی در هفته را به ی

رستوران بروید و مثل لیلی و مجنون صرفاً از بودن در کنار هم و داشتن هم لذت 

هایی را ببرید. هیچ ایرادی ندارد در کنار تفریحات گروهی و جمعی، همیشه زمان

 برای خلوت کردن با یکدیگر و دور شدن از جمع اختصاص دهید. 

 ت( زا   ردن بر ايرادات ا نوااص: 

تان روی ایرادات و اشتباهات ر که از دست همسرتان خشمگین شدید و ذهنهربا

لعنت بفرستید و خود را او متمرکز شد، پیش از آنکه شانس و اقبال بد خود را 

ها و همچنین ها و داشتهقربانی یک رابطه ناصحیح بدانید، به خودتان، مزیت

 تان فکر کنید. کمبودها و ایرادات

کنید که به خود یادآوری کنید هر انسانی در کنار ک میاین روش به شما کم

 ها، دارای ایرادات و خطاهایی نیز هست. ها و مزیتخوبی

گویم که بسیاری از شما عزیزان وقتی رابطه عاطفی خود را آغاز به جرات می

اید، بلکه حتی ممکن است کردید، نه تنها متوجه ایرادات طرف مقابل شده

ت را به شما گوشزد کرده باشند. اما فرق امروز شما با دیروز دیگران این ایرادا

تان را درگیر ایرادات طرف مقابل کرده شما در این است که امروز متاسفانه ذهن

 کردید. اید و دیروز بیش از هر چیز به داشتن طرف مقابل فکر می
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فضای گویم نباید به صورت مداوم گویم نباید از هم انتقاد کنیم، نمیمن نمی

 گویم نباید نیمه خالی لیوان را ببینیم. مان را بهبود بخشیم، من میرابطه

اند. جمع مثال این قضیه افرادی هستند که به دلایل مختلف دچار بدخوابی شده

اند و قرار است شب را ای را در نظر بگیرید که با هم به یک ویلا رفتهشش نفره

 همانجا سپری کنند.

صاً کسانی که اهل سفر و خوشگذرانی هستند، به جای آنکه افراد معمولی مخصو

ذهن خود را درگیر مشکلات و کمبودهای ویلا کنند، از بودن در آن فضا لذت 

 خوابند.برند و شب هم خیلی راحت میمی

شان روی موضوعاتی اما افرادی که دچار بدخوابی و البته بدبینی هستند، ذهن

 گیرد:بخش را از آنها میازه خوابیدن آرام و لذتمثل موارد زیر متمرکز شده و اج

 ـ متکایم همراهم نیست. متکاهای اینجا سفت است.

 برد.دهد. من با این صدا خوابم نمیـ چرا یخچال این قدر صدا می

 توان خوابید؟کند. با این صدا مگر میـ چرا دوستم خر و پف می

 چرا این قدر سرد )یا گرم( است. ـ 

 باد این قدر زیاد است.ـ چرا صدای 

 و ....
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توانند خوبی ببینند و لذت ببرند، افرادی هستند در همان شرایطی که دیگران می

شود و یک مسافرت، یک ها و کمبودهای متمرکز میشان روی بدیکه ذهن

 کنند.مهمانی، یک خوشگذرانی دوستانه یا ... را برای خود و دیگران تلخ می

توانید نقش اینگونه افراد را بازی کنید یا نقش افرادی ن میتاامروز شما در رابطه

 خواب و خوش سفر هستند. این به انتخاب خود شما بستگی دارد. که خوش

ا ميم  ات  مع  : به  لااه  مسر خود در خوشگذران 13تكنيك

 بد يد

شما اهل سینما هستید؟ همسرتان باید به این علاقه شما اهمیت بدهد. شما 

ها را با دوستان یا اقوام خود بروید؟  همسرتان رید برخی از مسافرتدوست دا

باید برای این خواسته احترام قائل شود؟ شما دوست دارید حداقل یک روز در 

هفته به خانه پدر و مادر یا برادر و خواهر خود بروید؟ همسرتان باید این مساله را 

 بپذیرد. شکی در این مساله نیست.

های خاص خود را دارد ته باشید که همسرتان نیز علایق و خواستهاما به یاد داش

 که باید مورد احترام شما قرار گیرد و پاسخ مناسبی را دریافت کند. 

های خود که خاطرات ها و دخترخالههمانطور که شما از حضور در جمع پسرخانه

دایی، عمو، برید، همسرتان نیز دوست دارد گاهی با زیادی با انها دارید لذت می

خاله و عمه خود و فرزندان آنها خوش بگذارند و شما باید او را در این مسیر 

 همراهی کنید. 
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قرار نیست همیشه خواسته شما اجابت شود. قرار نیست وقتی به خانه مادر خود 

روید، خوش اخلاق باشید، بگویید و بخندید اما وقتی به خانه مادر همسرتان می

ای باشید که تان را در هم بکشید و مدام دنبال بهانههاید اخمروییا اقوام او می

 ها و این حضور سرزنش کنید. همسرتان را به خاطر این جمع

ی را در بشوند چنین رویکرد ناصواهایی که دچار مشکل میمتاسفانه اغلب زوج

گیرند. وقتی موضوع خوشگذرانی مورد علاقه همسرشان است و یا پیش می

کنند که افراد حاضر در آن هایی شرکت میها و خوشگذرانیهمانیوقتی در م

گردند که به طرف ای میاقوام یا دوستان همسرتان هستند، مدام به دنبال بهانه

 مقابل ثابت کنند، این جمع یا این موضوع برای خوشگذرانی مناسب نیست.

ست یا از روی اجازه دهید خیلی ساده به شما بگویم که اغلب این رفتارهای نادر

شوند و یا به واسطه کینه و عنادورزی و البته به به صورت خودآگاه ایجاد می

 گیرند.کمبود اعتماد به نفس افراد و اغلب به صورت ناخودآگاه شکل می

همه ما وقتی در جمع اقوام، دوستان و آشنایان خود هستیم اعتماد به نفس 

-ندیدن داریم. اما وقتی در جمعبیشتری برای عرض اندام، حرف زدن، گفتن و خ

توانیم به خوبی یابیم به واسطه کمبود اعتماد به نفس، نمیهای غریبه حضور می

مان خسته کننده و ها برایبا دیگران ارتباط برقرار کنیم. از این رو این جمع

 شود.آزاردهنده می

وید، شپس اگر مدام از حضور در جمع اقوام همسرتان دچار رنجش و کسالت می

 روی اعتماد به نفس خودتان کار کنید. 
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های گرامی این است که با مشارکت با یکدیگر لیستی پیشنهاد من به شما زوج

های دو نفره و جمعی مشخص کرده و نحوه شبیه لیست زیر برای خوشگذرانی

 پیگیری آنها را نیز تعیین کنید. 

کردن این  وه اجابتبه این نکته توجه داشته باشید که عددها، روزها و نح

موضوعات در جدول زیر نمونه و مثال هستند و شما باید با توجه به شرایط 

 زندگی خودتان این لیست را کامل کنید. 

های دو نفره و به یاد داشته باشید که اجابت کردن لیست تفریحات و خوشگذرانی

-تمایل جمعی در این لیست، صمیمیت رابطه شما را تقویت کرده و بدین واسطه

 دهد. تان به تقویت رابطه و تعهدتان را نیز افزایش می

خلوت بیرون از خانه )مثل کافی  1

 شاپ یا رستوران(

 هاسه شنبه یک روز در هفته

 روزهای زوج سه روز در هفته خلوت در خانه )بازی، فیلم و ...( 2

 جمعه یک روز در هفته رفتن به خانه پدر و مادر آقا 3

 پنج شنبه شب یک روز در هفته انه پدر و مادر خانمرفتن به خ 4

 خرداد 15تا  10 یکبار در سال مسافرت با دوستان 5

 نوروز یکبار در سال مسافرت با اقوام آقا  6
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 شهریور یکبار در سال مسافرت با اقوام خانم  7

 پنجشنبه صبح یکبار در هفته رفتن به پارک و کوه 8

   .... و
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 نوبم  اشق 

 

 

دانم شما چقدر ها اعتقاد دارند که آتش روشن کردن یک هنر است. نمیخیلی

اید و با اصول آن آشنا تجربه درست کردن آتش را دارید. اصلاً این کار را کرده

 هستید یا نه؟ 

شود. برای مثال ها، از آتش برای توصیف عشق استفاده میدر اغلب فرهنگ

شان گویند، آتش عشقاصطلاحاً می وقتی یک رابطه عشقی در اوج خود است

ور شده است. به همین دلیل آشنایی با هنر درست کردن آتش به شکل شعله

تواند نکات بسیار خوبی به ما در ایجاد یک رابطه عشقی ماندگار ای نیز میحرفه

 بیاموزد. و سالم 

گیرند، مقداری ای وقتی تصمیم به روشن کردن آتش میاغلب افراد غیر حرفه

کنند ریزند و بعد تلاش میچوب را به صورت نامنظم )ریز و درشت( روی هم می

زا مثل بنزین، نفت یا الکل این هیمه را به آتش با استفاده از یک ماده اشتعال

 بکشند. 

زا، خیلی زود آتش مورد گیری از مواد اشتعالپر واضح است که به واسطه بهره

 چند ایراد دارد: گیرد اما این آتشنیاز آنها شکل می
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کند. از این رو چوب ور شده و خیلی زود هم فروش مییک: خیلی زود شعله

توان از این هیمه برای مثلاً کباب کردن مرغ یا تبدیل به ذغال نشده و نمی

 گوشت استفاده کرد.

هایی بسیار زیاد ها با شعلهزا وجود دارد چوب)در واقع تا وقتی اثر ماده اشتعال

زا از بین د که برای استفاده مناسب نیست. وقتی هم اثر ماده اشتعالسوزنمی

 شود.(رفت، آتش زود خاموش می

کند، چون عمق شود حرارت زیادی ایجاد نمیآتشی که بدین شکل ایجاد میدو: 

 ندارد.

سه: آتشی که بدین شکل ناصحیح ایجاد شده، ماندگاری کمی دارد و وقتی 

 ن باید کلی زحمت کشید. خاموش شد برای روشن شدن آ

هایی ریز شود که فرد آگاه ابتدا چوبای بدین شکل ایجاد میاما یک آتش حرفه

چیند و بعد وقتی آنها را به راحتی با و کوچک را به شکل یک هرم روی هم می

یک کبریت )بدون نیاز به ماده اشتعال زا( روشن کرد، به تناسب و آرام آرام 

چیند. بدین واسطه آتش از چند لایه گتر را روی آن میهایی بزرگتر و بزرچوب

 شود. چوب که هر دفعه اندازه و قطرشان بیشتر شده تشکل می

کند ای مرکزی را برای یک آتش ایجاد میاین شیوه از روشن کردن آتش، هسته

که ایجاد کننده حرارت و ماندگاری بسیار زیادی است. این حرارت شدید و 

 کند.ا به ذغال تبدیل میها رماندگار چوب
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اگر یک آتش به شکل صحیح درست شده باشد، حتی اگر به ظاهر خاموش شده 

ور و تلی از خاکستر روی آن قرار گرفته باشد، با یک فوت یا باد ساده دوباره شعله

 سازد. شده و گرمای نهانی خود را ظاهر می

سرخپوستان ای است که بومیان مناطق مختلف جهان مخصوصاً این شیوه

اند. با این شکل از ایجاد آتش سالیان سال برای درست کردن آتش استفاده کرده

که بر خلاف شیوه اول نیازمند صبوری و حوصله در ابتدای مسیر است، هم 

ور سازی و استفاده مجدد از آن را برای کند و شعلهماندگاری آتش را بیشتر می

 سازد. هل تبدیل میبارهای متوالی به کاری بسیار آسان و س

رابطه عشقی نیز مثل آتش است. به اصطلاح اگر یک رابطه عشقی کورکورانه و 

های ظاهری ایجاد شود، این رابطه مانند آتشی است که صرفاً بر اساس جذابیت

زا شکل گرفته است. بدین ترتیب به محض اینکه اثر با کمک مواد اشتغال

زا( از بین رفت، آتش این عشق به غالهای ظاهری )مثل اثر مواد اشتجذابیت

 گراید. سردی و خاموشی می

آتش عشق خود را آهسته و صبورانه  گیرند()و می هایی که یاد گرفتهاما زوج

ای گرم از صمیمیت را برای رابطه هسته شوند()و می شکل دهند و موفق شده

وان نوبت عاشقی خود ایجاد کنند، با رعایت نکاتی که ما در این فصل و تحت عن

های عشق خود را از زیر شعلهتوانند به صورت مستمر کنیم، میمعرفی می

کند، زنده کنند و به صورت مداوم از خاکستری که گذر عمر و روزها ایجاد می

 لذت این آتش و حرارت عشقی سیراب شوند. 
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 دهی به یک رابطه عاشقی و مدیریت آن را )کههای قبل ما اصول شکلدر فصل

دهد( به صورت خلاصه معرفی کردیم. در واقع هسته آتش عشق را شکل می

ور کردن  این آتش عشقی اختصاص بنابراین این فصل را به رموز دوباره شعله

 دهیم.می

 ارزس سازت  اطف 

آیا تا به حال به این نکته فکر کرده اید که تفاوت رابطه شما با همسرتان با 

اید که رابطه برادر خواهرتان در چیست؟ آیا فکر کرده تان با مادر و پدر یارابطه

 زناشویی چه تفاوتی با یک رابطه دوستانه، فامیلی یا کاری دارد؟

ترها که در روابط متاسفانه و شوربختانه اغلب بسیاری از افراد مخصوصاً جوان

تر هسند تنها تفاوت مهم و عمده یک رابطه زناشویی تجربهتر و کمزناشویی خام

 کنند. با دیگر روابط را به داشتن رابطه جنسی خلاصه می

های این در حالی است که یک رابطه زناشویی سالم، پویا و کارآمد دارای تفاوت

 بسیاری نسبت به یک رابطه معمولی دوستانه، فامیلی یا کاری است. 

 های ممتاز یک رابطه زناشویی سالمبه معرفی ویژگیاجازه دهید پیش از اینکه 

تان تعریف کنم. مدتی پیش جمعی از دوستان قرار ای را برایبپردازیم، خاطره

داشتند کاری اقتصادی را با هم انجام دهند و به دلایلی که شرح آن از حوصله 

شان از در آمدهای این کار را به حساب بحث خارج است، قصد داشتند سهم

 شخصی دیگری غیر از خودشان واریز کنند.
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هایی مثل حساب مادرم، حساب برادرم و حاضر در این جمع گزینهاغلب افراد 

حتی حساب فلان دوستم را برای این امر انتخاب کردند و وقتی یکی از آنها 

گفت که قصد دارد سهمش را به حساب همسرش بریزد، همگی از این تصمیم 

ها را خواهی همسرت پولای؟ میزده شدند و گفتند: پسر مگر دیوانهشگفت

 ردارد و برود دنبال زندگی خودش تا تو بمانی و حوضت؟ب

هاست در حوزه روانشناسی مخصوصاً باور کنید برای شخصی مثل من که سال

ام، دیدن چنین واکنشی از سوی اغلب بحث زناشویی به دیگران کمک کرده

 آور است.افراد یک جمع بسیار آزاردهنده و رنجش

دهد که افراد کمترین شناختی ایی نشان میها و رویکردهمتاسفانه چنین واکنش

 و چگونگی مدیریت آن ندارند. از ابعاد یک زندگی زناشویی سالم 

اش یا دوستانش را به ای زناشویی باشد که خانوادهچرا یک نفر باید دارای رابطه

چرا بسیاری از  همسرش ترجیح دهد؟ چه از نظر مالی و چه از نظر معنوی؟

شان را اند هنوز هم مادر یا یکی از اعضای خانوادهردهافرادی که ازدواج ک

 دانند نه همسرشان؟ ترین شخص به خود مینزدیک

مگر نه این است که شما باید تا آخر عمر در کنار همسرتان باشید؟ مگر نه این 

ها یار و همراه هم باشید؟ مگر نه این است ها و ناخوشیاست که باید در خوشی

ها به تداوم ن را باید در کنار او بگذرانید؟ پس چرا هنوز خیلیتاکه عمده زندگی

 شان اطمینان ندارند و به رفتار و واکنش همسرشان مشکوک هستند؟رابطه
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شان اند رابطه و فضایی را در زندگی مشترکپاسخ خیلی ساده است. آنها نتوانسته

 ند. ایجاد کنند که اطمینان به استمرار رابطه را در آنها ایجاد ک

کنید این رابطه برید و احساس میوقتی شما از رابطه با همسرتان لذت نمی

ایرادات و کمبودهای بسیاری را دارد هم خودتان گهگاه میل به قطع کردن این 

شوید که مبادا همسرتان چنین پروانید و هم گاهی نگران میرابطه را در سر می

 ای را داشته و عمل کند. خواسته

 های نخستین رابطهی است که اغلب شما عزیزان در روزها و ماهاین در حال

تان و کردید، بلکه حاضر بودید تمام زندگیتان، نه تنها به جدایی فکر نمیعاطفی

 تان را بدهید تا بتوانید همسرتان را به دست آورید. تمام داشته

ارید شکل ای که با همسرتان دتان نسبت به رابطهاگر چنین تغییری در ذهنیت

گرفته، به صورت خلاصه، اتفاقی که رخ داده این است: شما در ابتدا رابطه 

 اید اما امروز این رابطه پرشور، سرد و نسبتاً خاموش شدهعشقی پرشوری داشته

ور سازید است. بنابراین اگر بتوانید دوباره این آتش خاکستر شده را دوباره شعله

ل به ادامه رابطه در شما و همسرتان ایجاد باز همان اطمینان و باز همان می

 خواهد شد. 

  ات يك راباه زناشوي  سادم: ايژگ 

اش نسبت به به صورت خلاصه یک رابطه عاشقانه پر شور و پر حرارت، برتری

ارزشمند بودن این رابطه نسبت به روابط معمول است. شدت یک رابطه معمولی، 
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شان ارزشمند اند، آنقدر این رابطه برایپسر و دختر جوانی که عاشق یکدیگر شده

 برای رسیدن به هم نیز فدا کنند.نیز  شان را است که حتی حاضرند جان

 بنابراین همین نکته در ارتباط با رابطه عشقی که به رابطه زناشویی تبدیل 

شود نیز وجود دارد. مهمترین برجستگی و امتیاز رابطه زناشویی سالم نسبت می

 این رابطه برای طرف مقابل است.  بسیار زیاد مولی، ارزشمند بودنبه روابط مع

تواند ارزشمند باشد، اما ارزش آن به اندازه بله یک رابطه کاری نیز برای شما می

یک معامله یا مقداری پول است. اما ارزشمندی یک رابطه عشقی و زناشویی 

 گیرد. سالم تمام ابعاد زندگی شما را در بر می

در اینجا باید به آن پاسخ دهیم این است که یک رابطه زناشویی سالم  سوالی که

ارزشمندی آن نسبت به تمام روابط دیگر هایی باشد که باید دارای چه ویژگی

 تر باشد؟تر و مهمبیشتر و پررنگ

کنیم اما به خاطر داشته باشید که تمام ها را معرفی میدر ادامه این ویژگی

 د حداکثری و نسبی هستند نه مطلق. شونمواردی که ذکر می

 :حدا ثرت ا تماد

باشند.  یک زوج باید بیشترین میزان اعتماد را به لحاظ اخلاقی به یکدیگر داشته

هایی که نسبت دار یکدیگر هستند و باید به قول و قرارها و مسئولیتآنها راز نگه

 به یکدیگر دارند به بهترین شکل عمل کرده و وفادار بمانند. 
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یادمان باشد که اعتماد همسر ما به ما، بسته به عملکرد، گفتار و رویکردهایی 

دهیم. در واقع این ما هستیم که باید در ذهن است که از خود نشان می

 همسرمان اعتمادسازی کنیم. 

 دد ستگ  حدا ثرت: 

شان به پدر و مادر یا فرزندان شان یک زوج موفق به جای آنکه عمده دلبستگی

به یکدیگر دلبسته هستند. بله فرزند، پدر و مادر، برادر و خواهر و حتی  باشد،

ترین و دوستان نزدیک برای انسان عزیز و ارزشمند هستند. اما عزیزترین، نزدیک

 ترین رابطه شما باید با همسرتان باشد. دلچسب

دا کما اینکه هر یک از ما روزی از طریق ازدواج از پدر و مادر و خانواده خود ج

ای شویم تا یک خانواده و زندگی جدید تشکیل دهیم و علیرغم تمام علاقهمی

مان داریم، باید منتظر روزی باشیم که ما را ترک کنند و به سراغ که به فرزندان

 زندگی خودشان بروند. 

ماند و بیش از هر شخص دیگری تنها کسی که همیشه در کنار ما باقی می

 شود، همسرمان است. یده میمان تناش در زندگیزندگی

 صداام حدا ثرت:

صداقت همواره خوب و کارآمد است. اما بالاخره افراد بسته به روابط دوستانه، 

هایی را برای نیل به مقاصد ورزیدهند سیاستفامیلی یا کاری، بعضاً ترجیح می

 خود و حتی راضی نگه داشتن دیگران بکار بندند. 
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تان باید ای هستید، در زندگی مشترکز و پیچیدهورهرچقدر هم که آدم سیاست

یکرنگ و صادق باشید. این یکرنگی و صداقت که به شدت از نظر عاطفی و 

شود، یکی از مهمترین عوامل در تقویت ذهنی از سوی همسرتان درک می

 اعتماد و البته دلبستگی بین شماست. 

 صدا ارت ا گذشم حدا ثرت:

 و در کنار هم زیستن را موهبتی برای خود زوجی که عاشق یکدیگر هستند 

های به شدت منطقی در گریتوزانه و محاسبهدانند، دست از رویکردهای کینهمی

 دارند. ارتباط با یکدیگر بر می

چراکه یک زوج موفق به علاقه و محبت یکدیگر اعتماد دارند و حتی نیازی 

ه زبان بیاورند. مگر این های خود را بها و رنجشبینند که تمام ناراحتینمی

 ها مزمن یا تکرار شود. رنجش

ها اگر لازم باشد بدون اینکه طرف مقابل بفهمد، از یک زوج موفق، خیلی وقت

گیرند گذرند، اشتباهات و خطاهای سهوی طرف مقابل را نادیده میحق خود می

 کنند.و برای راحتی، آسایش و شادمانی همسرشان تلاش می

صطلاحاً جای دو دو تا چهارتا کردن نیست. قرار نیست مثل زندگی مشترک ا

یک جمع دوستانه، همه چیز بر اساس یک تقسیم بندی مشترک باشد و هرکس 

دُنگ مالی و معنوی خود را به صورت مساوی پرداخت کند. در زندگی مشترک 

و هرکس به هر میزان که از دستش بر آید برای  اصلاً بیشتر و کمتر معنا ندارد

 کند. هبود رابطه تلاش میب
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  مرا   ماندگار:

ها و همه ما زمانی دوستان نزدیکی داشتیم که همه جا همراه ما بودند، در سختی

ها. اما امروز خبر زیادی از آنها نداریم. زمانی همه کارمان مشترک بود اما خوشی

 توانیم با آنها یک تماس تلفنی برقرار کنیم. امروز حتی به سختی می

صیت روابط دوستانه و حتی فامیلی همین است. گاهی نزدیک است و گاهی خا

کند، در دور. اما یک نفر هست که همیشه و در همه حال با ما همراهی می

ها. او کسی است که همیشه باید ها و نگرانیها، در شادمانیها و شکستموفقیت

او را همراهی کنیم. در کنارمان باشد و تا آخر عمر، همراهی مان کند و ما نیز 

 این شخص کسی  نیست جز همسرمان. 

های موفق، به پای هم های موفق، دوستان روزهای خوش نیستند. زوجزوج

های کنند و در تمام شرایط پشتیبان و همدل همسر خود هستند. زوجپایداری می

کشند و به گاه و حتی در سخت ترین شرایط از رابطه خود پا پس نمیموفق، هیچ

 نهایت نسبت به یکدیگر متعهد و مسئول هستند. 

 سازت  اطف :را كار ات ارزس

ه زناشویی سالم و موفق آشنا های مهم و حیاتی یک رابطحال که با ویژگی

شدیم، وقت آن است که یاد بگیریم از طرق مختلف در آتش این رابطه بدمیم و 

 ور کنیم. به صورت مداوم آن را شعله
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یم از طریق بکارگیری رموزی کلیدی، همیشه اعتماد، علاقه و ما باید یاد بگیر

دلبستگی، پایداری و همراهی همسرمان را جلب کنیم و برای او بهترین فرد در 

 دنیا باشیم. 

 آراستگ : 

توانند در حق یکدیگر بکنند، دور یکی از بزرگترین اشتباهاتی که یک زوج می

ت. بدین معنا که فرد وقتی در شان اسهای خصوصیشدن از آراستگی در جمع

کنار همسرش است، نیازی به اینکه موی خود را شانه کند، نیازی به اینکه 

آرایش کند یا اگر مرد است ریش خود را مرتب کند، نیازی به اینکه لباس جذاب 

 . نکندو زیبا به تن کند و نیازی به اینکه بوی خوش بدهد احساس 

بخواهیم در محیط خانه بیش از حد خود را مقید بله، بنده هم قبول دارم که اگر 

دانم که های شیک بکنیم بسیار سخت است. بله، شما من میبه پوشیدن لباس

 همه دوست دارند در خانه راحت باشند، راحت لباس بپوشند و آزاد بچرخند.

اما این بدان معنا نیست که نامرتب، بدبو و منزجر کننده باشیم. قرار نیست هیچ 

های بیرونی خود همیتی به همسر خود ندهیم و صرفاً برای حضور در جمعوقت ا

 را مرتب کنیم و به خویش برسیم. 

بنابراین نکات زیر به شما در ایجاد آراستگی معقول و منطقی در محیط خانه 

 کند: کمک می

* شانه کردن موها، یک آرایش بسیار ساده و کارهایی شبیه آن که صرفاً کمک 

 از حالت ژولیدگی خارج شویم، به شدت مفید و موثر است. کند کمیمی
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پوشید، تلاش کنید این لباس زیبا، تمیز و حتی دارای * لباس راحت هم اگر می

 های جنسی باشد.جذایت

تان به دلایل مختلف مثلاً کار بو باشید. اگر بدن* همیشه باید تمیز و خوش

 د همسرتان بروید، استحمام کنید. کردن، عرق کرده و بو گرفته، پیش از آنکه نز

مان نباید یکسان و کسل کننده بماند. بد نیست هر از * یادمان باشد که چهره

نوع آرایش خود چندگاهی مدل موهای خود، مدل ریش خود، رنگ موهای خود، 

کنیم دوباره جذابیت بیشتری در ذهن و ... را تغییر دهیم. این کار کمک می

 . همسرمان داشته باشیم

* اگر همسرمان به تیپ یا ظاهر خاصی علاقه دارد، تلاش کنیم به صورت 

 معقول خود را شبیه این ظاهر مورد علاقه کنیم.

هایی که فرصتی برای رابطه های خاصی در هفته )مخصوصاً وقت* ساعت

توانیم مثل زمان رفتن به یک مهمانی خاص، آرایش کرده جنسی وجود دارد(، می

و شیک کنیم. هیچ اشکالی ندارد، مثلاً یک شب، حتی در خانه با  و خود را مرتب

هم مهمانی بگیریم و مثل یک مهمانی مهم و با کلاس، برای حضور در کنار 

 هم خود را آماده کنیم. 

یادمان باشد که این کار باعث می شود طرف مقابل بداند که چقدر برای او 

ای دیگران آراسته و زیبا کنیم. ارزشمند هستیم. قرار نیست ما فقط خود را بر

گاهی لازم است بهترین لباس و بهترین ظاهرمان را برای همسرمان مورد 
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های جنسی را در استفاده قرار دهیم تا دل او را به دست آوریم، عشق و انگیزه

 وی بیدار کنیم.

* نکته مهم دیگری که در بخش آراستگی باید به آن توجه کنیم این است که 

تنها به ظاهر نیست. آراستگی گفتار هم در یک رابطه زناشویی بسیار آراستگی 

 مهم است. 

کنید از های غریبه تلاش میسعی کنید همانطور که در محیط کار و در جمع

ها و. ادبیات زیبا و دلنشین برای گفتگو کردن استفاده کنید، در گفتگو با واژه

 همسرتان نیز زیبا و آراسته سخن بگویید.

شوید، های زشت و غیر اخلاقی استفاده نکنید، وقتی عصبانی میاز واژههرگز 

بیش از حد صدای خود را بالا نبرد و با کلمات ناشایست ارزش و اعتبار خود را 

 نزد همسرتان کاهش ندهید. 

 سازت در راباه:  ذابيم

کردید علاقه همسرتان را یادتان هست روزهای نخستین رابطه چقدر تلاش می

کردید از طریق راهکارهای مختلف او را ود جلب کنید؟ چقدر تلاش میبه خ

 هایش را برآورده سازید؟خواستهخوشحال و ذوق زده کنید و با پشتکار زیاد 

های گذرد و جذابیتامروز که چند ماه یا چند سال از رابطه شما با همسرتان می

ما هستید که عامدانه اند، این خود شظاهری کم کم اهمیت خود را از دست داده

های جدیدی را در زندگی خود با همسرتان ایجاد کنید. و هوشمندانه باید جذابیت
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بخش، هیجان انگیز و به شدت هایی که رابطه شما با همسرتان را لذتجذابیت

 کند. دلچسب می

راهکار زیر را مورد استفاده قرار دهید و از خواص و نتایج جادویی آن استفاده 

 کنید:

* هر از چندگاهی برای همسرتان گل بخرید و تلاش کنید با استفاده از حتی 

شوند، ای که در طبیعت به وفور یافت میهای طبیعی و گیاهان خشک شدهگل

 محیط خانه را زیبا و جذاب کنید. 

خانه باید جای آرامش و لذت باشد. هر اقدامی که باعث شود محیط خانه زیباتر و 

تقویت رابطه شما و افزایش جذابیت های رابطه به شدت  تر شود، درمطبوع

 اثرگذار است. 

قرار نیست برای این کار دست به جیب شویم و حسابی خود را به خرج بیندازیم. 

به توان برای نیل به این مقصود استفاده کرد. خود من ها میترین راهاز ساده

گیاهان خشک زده  های مناسبخاطر عادتی که به کوهنوردی دارم، در فصل

کنم و با چیدن آنها در گلدان به زیباتر شدن خانه و زیبایی را از کوه جمع می

 کنم. مان کمک میمحیط رابطه

ترین ترین و ارزانهای مختلف برای همسرتان هدیه بخرید، حتی ساده* به بهانه

ند هدایا در تقویت جذابیت یک رابطه بسیار مهم هستند. اینکه همسرتان حس ک

خواهید او را شما به فکر او هستید و به صورت مداوم با خرید هدایای مختلف می

 زده کنید بسیار اثرگذار است. سر شوق بیاورید و هیجان
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مان برای یکدیگر قرار نیست فقط روز تولد یا به مناسبت سالگرد عقد یا عروسی

ده کرد. حتی هدیه توان برای هدیه دادن استفاهدیه بگیرید. از هر بهانه ای می

 به مناسبت اینکه: دلم امروز سر کار حسابی برایت تنگ شده بود. 

* از تحسین کردن همسر خود در جمع غافل نشوید. به یاد داشته باشید که 

توانید این همگان دوست دارند معتبر باشند و مورد احترام قرار گیرند. شما می

ها برای و این یکی از بهترین روش احترام و ارزش را برای همسرتان ایجاد کنید

 های یک رابطه است.تقویت جذابیت

های مختلف در همه دوستدار تحسین شدن هستند. بنابراین اگر شما به بهانه

جمع دوستان و اقوام )مخصوصاً اقوام خودتان(، از همسرتان تعریف کنید و 

تان را برای رابطه های او را به زبان آورید، به شدت جذابیتها و ارزشمندیخوبی

 کنید.او تقویت می

فرمول نقد و تحسین در زندگی مشترک خیلی ساده است: انتقاد فقط در جلسات 

ایم، خصوصی که به صورت برنامه ریزی شده زمانی برای آن تعیین کرده

 های عمومی و چه در خلوت دو نفره(.تحسین همه جا و همیشه )چه در جمع

جذابیت در رابطه و افزایش مهر و دن علاوه بر ایجاد یادتان باشد که تحسین کر

علاقه همسرتان، یک خاصیت خوب نیز دارد و آن اینکه وقتی همسرتان 

هایش از سوی شما دیده شده و مورد تحسین قرار ها و برتریاحساس کند خوبی

های خود و رفع نواقص و گیرد، اهتمام و تلاش بیشتری برای تقویت خوبیمی

 انجام خواهد داد.  معایب خود
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* از تکنیک سورپرایز کردن به صورت مستمر استفاده کنید. بله، یک زوج موفق 

کنند. ریزی میبرای اغلب امور زندگی خود مثل مسافرت، خرید کردن و ... برنامه

مند و تعریف شده کنید، در واقع اما اگر همه چیز را به شکل افراطی منظم، قانون

 اید.ا زیر سوال بردهجذابیت رابطه خود ر

گیر کننده اجرایی کنیم، گاهی لازم است برخی امور را به صورت ناگهانی و غافل

البته با تحقیقات لازم. برای مثال وقتی مطمئن شدید که مثلًا هفته بعد 

همسرتان از نظر کاری خیلی گرفتار نیست، بدون اینکه به او بگویید ترتیب یک 

-داشت آن را بر آورده کند( را بدهید و او را غافل ها دوستسفر جذاب )که مدت

 گیر کنید. 

حتی اینکه یک روز به خانه بیایید و خیلی ساده به همسرتان بگویید: عزیزم، 

 انگیز است. ام، بسیار اثربخش و هیجانامروز در فلان رستوران میز رزو کرده

س کند شما * همیشه در مسیر پیشرفت و پیشرفت باشید. اگر همسرتان احسا

 شود. رنگ میتان در ذهن او کماید، تا حد زیادی جذابیتدرگیر روزمرگی شده

مهم نیست کسب و کارتان جیست و چه شغلی دارید، کافی است برای پیشرفت 

 ریزی کنید. کردن، رشد کردن و جلو رفتن برنامه

کنید  های خارجی بروید، تلاشیک کارمند ساده هستید؟ به سراغ یادگیری زبان

مدیر بخش خود شوید، تلاش کنید یک مسئولیت بزرگ کاری را برعهده 

 های خود را افزایش دهید. بگیرید، تلاش کنید قابلیت
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هر کس با هر میزان از دانش و تخصص، همیشه جا برای پیشرفت کردن و 

کنید، ارزش و ها و اعتبارهای بیشتر دارد. وقتی شما رشد میدستیابی به قابلیت

 شود. تان در نگاه همسرتان بیشتر مییتجذاب

 تو ه به نكات ريي زندگ :

اجازه دهید یک راز بزرگ و حیاتی را برای شما بازگو کنم. علیرغم چیزی که 

سازند. کلیات و مسایل بزرگ و مهم یک زندگی را نمیکنند، اغلب مردم فکر می

و جزئیات هرچند  های آن از طریق توجه به نکات ریزبلکه یک زندگی و جذابیت

 شود.کوچک و به ظاهر کم اهمیت تقویت می

جالب است بدانید که اغلب کسانی که دچار مشکلات خاص شده و حتی در 

شان معرض طلاق قرار می گیرند، اتفاقاً کارهای مهم زیادی برای حفظ رابطه

 های بزرگ همسرشان توجهدهند. آنها به سالگردهای، تولدها و خواستهانجام می

کنند و به شدت انتظار دارند او نیز همین رویه را داشته باشد. اما علیرغم می

انتظاری که دارند این توجه به کلیات و مسایل بزرگ خیلی تاثیری در تقویت 

 شان ندارد. صمیمیت

تواند تولد شما را شاید تعجب کرده باشید اما اجازه دهید ساده بگویم، هرکسی می

کشی خانه را اما هرکسی مثل همسرتان وقتی مثلاً سیم به شما تبریک بگوید.

تواند با تشکر از شما، آوردن یک اید و خسته و کلافه هستید، نمیعوض کرده

تواند حس خوب مورد محبت قرار تان، نمیچای و شیرینی و قدردانی از زحمات

 گرفتن را در شما ایجاد کند. 



96 

 

دقت کنید چقدر این کار به ظاهر تان را واکس زده )اگر همسرتان مثلاً کفش

های اهمیت است(، به سراغ او بروید، او را ببوسید و با گفتن واژهکوچک و بی

برانگیز، سر شوق بیاورید: عزیزم، آخه کی همسر گلی مثل تو داره؟ زیبا و تحسین

 چرا زحمت کشیدی؟

به همین سادگی، همین قدردانی کوچک، همین توجه به جزئیات به ظاهر 

های مثبت زیادی توانند انرژیهای ریز و جزئی، میچک و همین قدرشناسیکو

 را در یک رابطه تقویت کنند. 

همسرتان در حال ظرف شستن است. شما در حال تماشای تلویزیون. من اگر 

جای شما باشم، بیشتر از آنکه فکر کنم فردا در روز زن چه چیزی باید برای او 

گیرم و در حالی که او روم، او را در آغوش مییبخرم، همان لحظه به سراغش م

 کنم. کند، او را نوازش میکار می

قیمت و کارهای بزرگ رابطه را تقویت کنند، افراد های گراناگر قرار بود هدیه

انگیزتری بر و به ظاهر هیجانپولدار که توانایی و تمکن انجام کارهای هزینه

های فقیرتر داشتند. اما اینگونه به زوجتر و بهتری نسبت دارند، روابط قوی

هایی که تمکن مالی ندارند، اگر قابلیت قدرشناسی و نیست. اتفاقاً اغلب زوج

تر تر، صمیمیتوانند روابطی بسیار محکمتوجه به جزئیات خوبی داشته باشند، می

تر را ایجاد کنند. آنهم به یک دلیل ساده: توجه به جزئیات و قدرشناسی و جذاب

 های طرف مقابل. کوچکترین زحمات و محبت

 * به صورت مستمر از زحمات و خدمات و البته محبت همسر خود قدردانی کنید.
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های مختلف به او نشان دهید که زندگی در کنارش * به صورت مستمر و بهانه

 نهید و چقدر از اینکه او را در کنار خود دارید خرسند هستید. را ارج می

های کوچک همسرتان را به یاد داشته و آنها را به موقع بر واسته* سعی کنید خ

آورده کنید. نگذارید همسرتان برای یک خواسته کوچک، چند بار به شما رو 

 بیندازد.

های های همسرتان را مورد تمسخر قرار ندهید. برای او و دغدغهنگرانی* 

های او فع نگرانیتان را برای رهرچند کوچکش اهمیت قائل شوید و تمام تلاش

 بر طرف کنید.

برای مثال اگر پدر همسرتان مریض شده و او به شدت ناراحت است، به جای 

کنی، یک مریضی ساده است، دست هایی مثل: چرا خودتو لوس میعبارت گفتن

 به کار شوید و برای درمان پدر همسرتان و رفع نگرانی او کاری انجام دهید. 

کار یا در روابط کاری و دوستانه خود دچار مشکل * وقتی همسرتان در محیط 

های او گوش کنید و به او نشان دهید که در هر شده، با روی باز به حرف

ها و مشکلات او را به تمسخر نگرانیشرایطی پیشتیان او هستید. هرگز دل

 نگیرید. 

 * وقتی همسرتان به هر دلیل عصبانی و کلافه است و دوست دارد غرغر کند، با

عصبانیت و خشم و تحکم با او برخورد نکنید. او هم یک انسان است. حق دارد 

خسته شود، حق دارد گاهی حتی به صورت غیر منطقی عصبانی شود. شما سنگ 

 باید سنگ صبور همسرتان باشد. 
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منطق شدنش، او کند، به جای مقابله به مثل یا اشاره به بیوقتی داد و فریاد می

، نوازشش کنید و تلاش کنید با امیدبخشی و تاکید بر را در آغوش بگیرید

 هایش، وی را آرامش کنید. ها و مزیتبرتری

مطمئن باشید بعداً که آرام شد، خودش از شما بابت خشم و عصبانیت غذرخواهی 

 کند. می

های ورزیگری افراطی بردارید و تلاش کنید به جای منطق* دست از توجیه

تحسین برای ایجاد حس خوب در همسرتان استفاده  زیاد، از نوازش، محبت

گیرد، بهانه نیاورید، اگر حق با شماست یکبار توضیح کنید. اگر ایرادی به شما می

ورزی نگرانی و ناراحتی او را از بین دهید و بعد تلاش کنید از طریق محبت

ن ببرید. رابطه شما دادگاهی نیست که شما به عنوان قاضی موظف به متهم کرد

 همسرتان باشید. وظیفه مهم شما ایجاد حس خوب در همسرتان است. 

 سازت:  دف

-تواند خیلی زود جذابیتهمانطور که بارها تکرار کردیم، یک رابطه عاطفی می

های خود را از دست بدهد. این واقعیتی غیر قابل اجتناب است. اما تحقیقات 

به اهداف خاصی در کنار هم نشان داده روابطی که زوجین در آن برای دستیابی 

 کنند، جذابیت و پایداری بیشتری دارد.تلاش می

لازم نیست شما و همسرتان یک شغل ثابت داشته باشید و در یک حوزه 

توانید اهداف مشخص و ملموسی را مشترک کار کنید. با هر شرایطی شما می

 تلاش کنید.تان تعریف کنید و در کنار هم برای دستیابی به آنها برای زندگی
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دهد و شما را از درگیر شدن به سازی به زندگی و رابطه شما معنا میاین هدف

 برند، دور خواهد کرد. ها که به شدت جذابیت یک رابطه را از بین میروزمرگی

توانم با پرسید من که مثلاً کارم مهندسی است چگونه میشاید از خود می

 جاد کنم؟ همسرم یک هنرمند است یک هدف مشترک ای

توانم به جای شما هدف تعیین کنم، چراکه در پاسخ باید تاکید کنم که من نمی

توانم از طریق آگاهی و اطلاع خاصی از زندگی شما و شرایط  آن ندارم. اما می

 بیان چند مثال و راهکار کاربردی به شما در این مسیر یاری رسانم. 

 تعیین اهداف اقصادی:الف( 

های اقتصادی سازی در رابطه، تعیین هدفها برای هدفن روشترییکی از ساده

-اندیشی خود را ملزم کنید که تا پنج سال بعد خانهاست. برای مثال از طریق هم

ای برای خود بخرید. یا تعیین کنید که باید چند سال دیگر یک ویلای زیبا 

 داشته باشید. 

ریزی کنید و در کنار برنامه وقتی این هدف را تعیین کردید برای دستیابی به آن

هم تلاش کنید مقدمات عملی شدن آن را فراهم کنید. بدین شکل زندگی شما 

 یابد.شود و معنای بهتری میاز طریق این هدف بیش از پیش در هم تنیده می

 ای:رشتهب( تعیین  اهداف میان
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قا های تخصصی خاص خود هستند، )اشناسم که هر دو دارای شغلزوجی را می

پزشک است و خانم، حسابدار(. اما آن دو تصمیم گرفتند در کنار هم موسیقی یاد 

 بگیرند و روزی در یک گروه معروف اجرا کنند.

شان در کنار یکدیگر برای یادگیری این هدف به آنها کمک کرد در اوقات فراغت

 شانسازهای مورد علاقه زحمت بکشند و در کنار هم در مسیر دستیابی به هدف

 پیشرفت کنند.

اند اما همینکه در کنار یکدیگر برای رسیدن آنها هنوز به هدف خود دست نیافته

 شان به شدت کمک کرده است. کنند به بهبود رابطهبه آن تلاش می

ای و جذاب که مورد های بین رشتهتوانید اهداف مشترکی را در حوزهشما نیز می

 دستیابی به آنها تلاش کنید. ایجاد کنید و برای طرفین است،  علاقه

 دار شدن و پیشرفت آنها در آینده:ریزی برای بچهج( برنامه

توانند داشته یکی از مهمترین و اثرگذارترین اهداف مشترکی که یک زوج می

دار شوید یک باشند، اهدافی معطوف به فرزندان است. اینکه تصمیم بگیرید بچه

تصمیم بگیرید بهترین شرایط را برای هدف بسیار مهم و مشترک است. اینکه 

رشد و پرورش او )یا آنها( فراهم کنید، یک هدف مشترک و به شدت اثرگذار 

 است. 

دو نکته مهم را در این زمینه به یاد داشته باشید: یک قرار نیست شما به جای 

فرزندتان تصمیم بگیرید و آینده او را آنگونه بسازید که خودتان دوست دارید. 
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اری در ارتباط با فرزندان باید معطوف به تامین بسترهای رشد و پیشرفت هدفگذ

 باشد نه تعیین شغل یا حرفه آینده آنها.

شوند، دار میها وقتی بچهکنید، خیلی از زوجدوم نیز اینکه علیرغم آنچه فکر می

کنند. در واقع آمدن بچه هیچ هدف خاصی در ارتباط با فرزندان شان تعیین نمی

کند اما تر میتر و البته جذابشان را سختدگی آنها صرفاً کمی زندگیبه زن

-کند تغییر و تحولی در مسیر بهبود زندگی خود و زمینهخیلی آنها را مجاب نمی

 سازی برای رشد بهتر فرزندان شان ایجاد کنند. 

 بخ  :اطمينان

و داستان در این کتاب ا«. هویت»کتابی داستانی دارد به نام  میلان کوندرا

کند که در آستانه میانسالی هستند و مخصوصاً خانم از زوجی را بیان می

دوران جوانی خود را از دست داده های کند جذابیتاینکه احساس می

 ناراحت است.

شوهر این خانم، برای اینکه همسرش را خوشحال کند و به او نشان دهد 

ایی را مثلاً از سوی یک هاش را از دست نداده، به دروغ، نامهکه جذابیت

های او را ها و جذابیتها زیباییفرستد و در این نامهغریبه برای او می

 کند. تحسین می

کند همسرش نقشه شود و احساس میهمسر این خانم متوجه این کار می

کشیده او را متهم به خیانت کند و بدین ترتیب از شر او خلاص شود. برای 
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های رش را در آورد، به شکل افراطی به نامههمین برای آنکه لج همس

دهد. )برای مثال وقتی در نامه عشاقانه دروغین واکنش مثبت نشان می

ای رنگش بسیار زیباست، او از عمد این لباس اشاره شده که لباس سورمه

 پوشد تا همسرش را عصبانی کند.(را می

ه یک غریبه پاسخ ابراز علاقبیند خانم به شدت از سوی دیگر آقا وقتی می

به دنبال این دهد به شدت از همسرش کینه گرفته و مثبت نشان می

 افتد که دست همسرش را رو کرده و خیانت او را بر ملا کند. داستان می

پر واضح است که پایان این داستان چیزی جز جدایی نیست. کما اینکه در 

ت، همسرش را داستان میلان کوندرا نیز مرد که از نظر مالی ضعیف اس

کند و یک رابطه عاشقانه به خاطر یک تصمیم اشتباه به ترک می

 شود. سرانجامی بد منتهی می

همین شرایط در ارتباط با هر رابطه عاشقانه دیگری نیز صادق است. یک 

دانند که باید به صورت مستمر پایبندی خود را به رابطه به زوج موفق می

شک و نگرانی در او )نسبت به خیانت( به  همسر خود ثابت کنند و از ایجاد

 شدت پرهیز کنند.

جالب اینجاست که متاسفانه برخی مخصوصاً از بین مردان، اعتقاد دارند که 

تر شوند، انگیزه شان برای هر چقدر همسرشان نسبت به یک رابطه مطمئن

کنند دهند. اینگونه افراد همیشه تلاش میادامه رابطه را از دست می
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شان نگران روابط آنها با دیگران رخورد کنند که همسر یا دوستطوری ب

 شود.شان بیشتر مینمایند که جذابیتباشد و بدین واسطه احساس می

ای اگر درست باشد که نیست، نهایتاً در دوران دوستی و چنین نظریه

کنند و زیر یک سقف نامزدی اثرگذار است. وقتی دو نفر با هم ازدواج می

تواند هیچ چیزی مثل شک و تردید نسبت به روابط نامشروع نمی می روند،

 مهر و محبت را از بین آنها از بین ببرد.

آیا خود شما دوست دارید که همسرتان با شخص دیگری رابطه عاطفی یا 

جنسی داشته باشد؟ ایا اگر احساس کنید او با دیگران نیز رابطه دارد یا 

شود؟ قطعاً خیر. پس تان بیشتر میهنمورد علاقه آنهاست، جذابیتش در ذ

 مطمئن باشید همین شرایط به صورت مقابل نیز وجود دارد. 

بخشی، کنم از طریق اطمینانبنابراین به صورت جدی به شما پیشنهاد می

تان به نمایش بگذارید و از ایجاد هرگونه تعهد و پایبندی خود را به رابطه

 ی کنید.شک و تردیدی در ذهن همسرتان جلوگیر

های کاری و رفت و آمدهای خود را به اطلاع همسرتان * همیشه برنامه

برسانید. اگر قرار است کمی دیرتر به خانه بیاید، قبل از خروج از خانه این 

مساله را به او اطلاع دهید. نگذارید اول او نگران شود و بعد شما مجبور به 

 توضیح شوید.
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شود. اما وقتی صبح قبل از رفتن وجیه میتوضیح بعد از اتفاق بیشتر شبیه ت

روید و ساعت بازگشت به خانه توضیح به همسرتان درباره جاهایی که می

 کنید.از ایجاد هرگونه شک و تردیدی در ذهن او جلوگیری میدهید می

گیرد تماس او را * همیشه در دسترس باشید. وقتی همسرتان تماس می

سه هستید با ارسال یک پیامک خیال او را پاسخ نگذارید. حتی اگر در جلبی

 راحت کنید. 

تان بیش از حد * هرگز از همکاران غیر همجنس خود یا همسر دوستان

نزد همسرتان تعریف نکنید. کاری نکنید که او احساس کند شخص 

دهید. مخصوصاً اگر این تعریف شامل مواردی دیگری را به او ترجیح می

 کند. ر خود افتخار میشود که همسرتان به آنها د

گوست و به این مساله افتخار برای مثال اگر همسرتان فردی شوخ طبع و بزله

کند، خیلی از همکاری که در این زمینه توانایی زیادی دارد تعریف نکنید. می

همسرتان باید احساس کند قهرمان زندگی شماست. این نکته بسیار مهمی 

 است. 

سرتان ورود پیدا کنید. از کارهای پلیسی و * در حد اطلاع به روابط هم

کارآگاهی برای جستجو در روابط او استفاده نکنید. در واقع خیلی ساده، به 

 همسرتان اطمینان کنید تا او نیز به شما اطمینان کند. 
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شما باید روابط و رفت و آمدهای خود را اطلاع دهید، همسرتان هم همینطور. 

های کودکانه صرفاً فضای رابطه را و و کنجکاویبیش از این ورود به روابط ا

 کند. مسموم می

انشاءالله در کتاب بعدی بیشتر در ارتباط با روابط عاطفی و مدیریت روابط جنسی 

و عاشقانه توضیح خواهیم داد و شما را با چگونگی قهرمان شدن در زندگی 

 تان آشنا خواهیم کرد. با همراه باشید. مشترک

 

 

 


