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 تانی عشقيدرك انتخاب ها:1بخش 

 داد و همچنان که به خطوط چهره دی که نگران است به او چه پاسخ خواهدی خوانیازنگاهش م .دی تان نشسته اندهیدربرابرهمسرآ

 و دیشما دوستش دار.  خواهد با شما ازدواج کند ی م کهدی دانیم .دیشی اندی رابطه منی اي ندهی ، به آدی شده ارهی او خي

 خواهد آمد اگر به او شیچه پ. ترساند یاما فکر ازدواج با او ،شما را تا سر حد مرگ م .دی کنر تصودی توانی بدون او را نمیزندگ

 نانی اطمدی توانی ؟ چگونه مدی داريشتری وجود دارد که با او تفاهم بزی نيگری که شخص ددیابی ، و بعداً دردیقول ازدواج بده

 ؟ دی خواهی است که شما می که او همان شخصدیحاصل کن

 بوده است تا با ی فرصتنی اولنیتمام هفته ا . دی هستونیزی از تلولمی فکی ي و همسرتان مشغول خوردن شام و تماشاشما

 بوده است و گرچه یده سال خوب.شما با هم است  سالگرد ازدواج نی ماه بعد دهمدی باورکندی توانیمشکل م .دی تنها باشگریکدی

 ؟ شما او را دوست دی کرده ای انتخاب درستای که آدیشی اندی منی اوقات به ایبعض .ستی ازدواج مشهود ننی در ایمشکلات بزرگ

 ای که آدی پرسیز خود م و ادی اندازی میشما به او که نشسته است ، نگاه .دیدی که او را دي بارنی اولي ، اما نه به اندازه دیدار

 او واقعاً همسر مطلوب ای ؟ آدی خوشبخت تر نبوديگری شما با فرد دای است ؟ آنی تان تأمی فقط زندگنکهی اای .دیواقعاً خوشبخت ا

شماست ؟ 

 انی پایرسم ، ازدواجتان به طوردی که آن ها را امضاء کننیهم .دی کنی و به اوراق طلاق خود نگاه مدی تان نشسته الی وکدردفتر

 شمار ، در ذهن تان ی خاطرات بلیس. شود ی از اشک پر متانی لرزد و چشمهایقلم در دستانتان م .ردی پذیم

 تان ی که روز عروسي اي ،احساس شاددی تان آمد و از شما خواست با او ازدواج کني که به خواستگاریشب. شود ی ميجار

 یتی ،احساس امندی که هنگام تولد فرزندتان داشتیتیمی ، احساس صمدیو به راه کرد خانه تان را رنی که با آن اولی ، شوقدیداشت

 گونه تمام نی که ادی کردیهرگز تصور آن را هم نم .دی پروراندی که در سر میی و نقشه هااهای ، رودهای ،امدیکه در کنار او داشت

 تانی که با امضانیاما حالا، هم.و همسر مطلوب شماست  که ادیمطمئن بود. داشت دی خواهی که ازدواج موفقدیمطمئن بود.شود 

 نخواهد ی توانستم بدانم که سرانجامیچگونه م» باز نکردم ؟ را میچرا چشمها «دی پرسی ،از خود مدی دهی ازدواج خاتمه منیبه ا

  . »داشت ؟ چرا اشتباه کردم ؟ 

ستی نیعشق کاف: اول فصل

 کم و کاست به نظر ی درست و باری ،هر گفت وگو و هرلحظه ، بسداریدرابتدا هر د . اعجازگونه و قدرتمند استي تجربه اعشق

 کی خود با ی شدن زندگکی شري هاي شود و ما با دشواری ملی رابطه تبدکی ، به یفتگی جاذبه و شنی ايرسد ، اما به زودیم

»  من مناسب است ؟ي شخص برانی اایآ« ،میپرس یم از خوديو روزشوندی ماه ها مبدل مبههفته ها . شد میانسان رو به رو خواه

 شهی همي را که سالم نبود براي از آنکه رابطه اشی پای دی به او بدهی از آنکه قولشی ، پدی ادهیشی اندی تاکنون به ازدواج با کساگر

 . دی ادهی ، حتماً سؤال بالا را از خود پرسدیترك کن

 به يگری از هرمشکل دشی مشکل ، بنی ايدر واقع درباره . شنوم ی سؤال را منیا دارم ، ییوی رادي که گفتگوی هر روز وقتمن

.  شود یمن تلفن زده م

اگر چند سال بعد ، علاقه ام را نسبت به او از دست بدهم . ترسم ی که با او ازدواج کنم ،منینامزدم را دوست دارم ، اما از ا «ـ

» ،چکار کنم ؟ 

 خواهد ی رابطه سرانجامنی به نظر شما ، اایآ .می آی او کنار نمياما با بچه ها.ازدواج کرده ام  یمدت دو سال است که با زن «ـ

» داشت ؟ 
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 ما نی بزی نی چنداني کند و جاذبه ی ، امتناع ممی نزد مشاور خانواده برونکهیاو از ا .می کنیمن و همسرم ، مدام جر و بحث م «ـ

 توانم یچگونه م. کنم ی میاما کاملاً احساس بدبخت .نندی ببي خواهم که بچه ها صدمه ایمن او را دوست دارم و نم. وجود ندارد 

»  واقعاً تمام شده است ؟ زی شوم ، مطمئن شوم که همه چا از آنکه از او جدشیپ

 نکهیاما از ا. شوم می ام را با او سهی مناسب هستم که زندگيبه دنبال همسر. آمده ام رونی دردناك بی از ازدواجیبه تازگ «ـ

»  مناسب است ؟ می برای از آنکه قلبم بشکند ، چگونه بفهمم که چه کسشیپ. ترسم ی ، ممینیدوباره صدمه بب

 ازدواجم در لنیاز او. آن ها را گذرانده ام زی خود نرایز. کنم ی کنند ، درك می مردم تجربه منی را که اي ای درد و آشفتگمن

 که آنان نیا. بستم ی ، دل مری خای مناسب است می شخص برانی اای که آنی به ايبدون توجه جد اواخر ، نی و تا همیهفده سالگ

 داشت ، بلافاصله به او ی دوست داشتنزی شد ، اگرچی مدای پی کسيسر و کله .  بود يگری دضوع مور،ی خایمرا دوست داشتند 

به علت عدم تفاهم ، ازدواجم با شکست .ورد نظر من است شخص م» همان « کردم که او یخودم را متقاعد م. شدم یعلاقه مند م

 مرتکب شده بودم ؟ ی که چه کار اشتباهدمیشی اندیسپس افسوس خورده ، م. شد یمواجه م

 به دی شدلی و تمالاتیبه رغم تجربه ، تحص .رمی تلخ را بپذقتی شدم که حقی فراوان ،مجبور مي هایپس از دلشکستگ

.  شدم ی نادرست ، عاشق افراد نامناسب میلیمن به دلا. نامناسب بودند می کردم که برای را انتخاب مياد ام ، مرتباً افریخوشبخت

 خوشحالم و اری بهتر نموده ام ، بسي به منظور انتخاب هاگرانی ام را صرف کمک به خود و دی که پنج سال گذشته زندگنی ااز

 دانستم که آن را چه خواهم یم. انتخاب کنم ی کتاب سومم ناميستم برا خوای میوقت. بوده اند زی شگفت انگی به راستجینتا

 يدرباره  .میمهر بورز »یچه کس« است که به نی اي کتاب درباره نی بود و ادنیمهر ورز » نهچگو «يدو کتاب اولم درباره  .دینام

 ي را که برایتی کتاب ، درك و حمانیاز ا تانی آموخته هادوارمیام. فرد مناسب و بر حذر بودن از فرد نامناسب است ییشناسا

  .  ، به شما بدهد دی باشی مزی مستحق آن نیست و به رادی داراجی بخش که به آن احتتی و رضاي قوي رابطه جادیا

   حد کور بودمنی تا اچگونه

 نیبنابرا.شته باشد  دای که ازدواجمان سرانجام خوبمی خواهی مزی و نمی خود خوشبخت باشی احساسی در زندگمی خواهی مما

 ی کسی که وقتمی باور دارقتاًیما حق. نامناسب باشند مانی که برامی کنی را انتخاب نمي از ما عمداً افرادکی چیپرواضح است که ه

 تلخ و ی انتخاب ها به اشتباهاتنی از اوقات اياری است که بسنی تلخ اقتی درست است ، اما حقن ، انتخابمامی کنیرا انتخاب م

.  شوند یناك مبدل مدرد

.  خورد ی که چرا ازدواجمان شکست ممیشی اندی و سپس ممینی گزی از ما فرد نامناسب را بر مياریبس

 ؟ دی ادهیشی اندای گفته يزی چنی ازدواج خود چني تاکنون درباره ایآ

»  ؟ نمی ببی واقعيونه ا فرد را به گنی اتیچرا چشمانم را باز نکردم تا ماه»« حد کور بودم ؟ نیچگونه تا ا «ـ

»  کار اشتباه رفتم ؟ يکجا. موفق خواهم بود اری بار ، بسنیمن مطمئن بودم که ا «ـ

 ی به شخصکبارهی توانم بفهمم که چرا او به ی ،نمدی رسی فوق العاده به نظر ماری ، بسمی را ملاقات کردگری بار که همدنیاول «ـ

. » شد لیکه تحملش را ندارم ، تبد

 را قی کردم حقای از آن بودند که از ابتدا آن گونه که من به ازدواج با او علاقه داشتم ،او نداشت ؟ من فکر میتمام شواهد حاک «ـ

. » گرفته و خودم را متقاعد کرده بودم که اوضاع احتمالاً بهتر خواهد شد دهیناد

.  » می جز جر و بحث نداشتيکار .مینداشت توافق زی چچی هي ، اما درباره می دوست داشتیلی را خگریما همد «ـ

 ي فردقاًی تا بفهمم که دوباره دقدی دو سال طول کشباًیتقر. متفاوت است گری دي مردهای مطمئن بودم که او با تماماریبس «ـ

»  وقت تلف کنم ؟ نقدری توانستم ای کرده ام ،چطور مانتخاب خود را یمشابه با همسر قبل



5

 ازدواج کرده گریکدی نگفتم که ما با ی گاه به کسچیآن موقع واقعاً به او علاقه مند شده بودم ، اما راستش ، ه دارم که در ادیبه  «ـ

. »  شدم ی سر و کار هم داشتم ، شرمنده می ، حتی زننی که با چننیاز اقرار به ا .میا

 ما نی بي جاذبه اچیت خواهم شد ، اما ه گفتم که با او خوشبخی به خودم مشهیهم .دی رسی او مطلوب به نظر مزیهمه چ «ـ

. »وجود نداشت 

 ساده تر است که به گذشته شهی ده دهم برخوردار است ، همییناینگاه به گذشته از ب« :دی گوی که میمی است قدی المثلضرب

 ي تر است که درباره  سادهاریبس .مینی ببمی توانستیآن گونه که در ابتدا هرگز نم .مینی ببی را به راحتزهای و چمینگاه کن

 نیبا وجود ا .می که هم اکنون درحال مرتکب شدن هستی با اشتباهاتسهی در مقامی تر باشقل عامی مرتکب شدروزی که دیاشتباهات

وجود »اشتباه « به نام يزی کرده ام که چی فلسفه زندگنی با اشهیهم

 که در طول راه با یی آموختن از گذشته ،به دردها و رنج ها وستندی رشد و آموختن ني برایی جز فرصت هايزیاشتباهات چ.ندارد

.  بخشد ی هدف می معنا و حتمی داریخود بر م

 زنان اتی ام گرفته تا تجربی شخصاتیاز تجرب. انتخاب فرد مناسب آموخته ام ي است که درباره ییزهای چی تمامي کتاب حاونیا

 بخش تی رضاي انتخاب هانیچرا چن«  است که تی واقعنی درك ايتاب درباره  کنیا. مشاوره نزد من آمده اند ي که برایو مردان

 ای که آمی توانم بگویچگونه م« و » حد کور بودم ؟ نیچگونه تا ا« دهد که ی سؤال پاسخ منیا کتاب به نیا» ؟می داشته باشيتر

 خود بدان ی احساسی زندگي هاتیه در فهم واقع را کینشی و بتی که کتاب درانی به ادیبا ام» نه ؟ ای مناسب است می فرد برانیا

.  به شما بدهد دی دارازین

.  سالم و موفق را به شما بدهد ی لازم جهت انتخابي کتاب ابزار و دستورالعمل هانی ادوارمی ، امدی مجرداگرشما

 مناسب تانی که چرا انتخابهادیابی کند تا درکمک کتاب ، به شما نی ادوارمی ،امدی قلب شکسته تان هستامی هنوز در حال التاگر

.  شما بهتر و عاقلانه تر باشد ي به شما بدهد ، تا انتخاب بعدی که اطلاعاتدوارمی امزینبوده اند و ن

 يرابطه  درای مطلب که آنی لازم را جهت درك اتی کتاب حمانی ادوارمی،امدیکنی فکر می به ازدواج با کسی ولدیستی متأهل ناگر

 نخواهد داشت ی که سرانجامي رابطه اي و وقت خود را بر روي که انرژي به شما نشان دهد،به طورری خای دی هستیحیصح

 . دی،هدرنده

 که با همسرتان ی ها و اختلافاتيری از درگياری کتاب به شما نشان دهد که بسنی ادوارمی ، امدی هستبندی پای به ازدواجاگر

 چگونه تفاوت ها و دی تا درك کندوارمی باشد و سرانجام امی بلکه به علت عدم تفاهم م کمبود عشق ،لی ، نه به دلدی کنیتجربه م

   . می کنی زندگيشتری بي کمک کنند تا با شور ،حرارت و صلح و صفاما توانند به ی ممانیاختلافها

   ندارند ؟ی از روابط سرانجام خوبی برخچرا

: د  شونی ،با شکست مواجه ملی از دلاي به پاره اروابط

 . دی ورزی مهر نمحی به طرز صحی ولدی ـ با فرد مناسب هست1

 . دی برخوردار هستیفی ضعی ارتباطي شما و همسرتان از عادت هاـ

 . دی کندی تولی واقعتیمی که چطور صمدی دانی نمی به درستـ

. دی کنیم احساس انزجار تی و در نهادی کنی مطالبه نمدی خواهی را که ميزی چـ

 . دی شویابطه تان غافل م از رـ

 . دی ـ با فرد نامناسب هست2

 . ستندی برخوردار نی کافی همسرتان از تفاهم و همخوانی شما با عشق و سبک زندگی سبک زندگای عشق و ـ
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 . دیستی نبندی پازی نی و به اصول مشترکدی داری مشترك کافي شما ارزش هاـ

.  سازد ی مناممکن موفق را ی است که ازدواجی بزرگي ها و نقص هابی عي همسر شما داراـ

 . دی را برآورده کنگریکدی يازهای ندی توانی شما نمـ

 : اموزدی که به مردم بیی عشق به عنوان راهنماي درباره ییرازها«: کتابم را نوشتم نی اولشی سال پنیچند

.  سالم و موفق خلق کنند تیر و حرارت و در نها ارضاء کننده با شوی را دوست داشته باشند تا روابطگریکدی ـ چگونه 1

 . می را دوست بدارگریکدی یحی و به طرز صحمی دست بکشدنی ـ چگونه از غلط مهر ورز2

 که درکتاب حاضر آورده ام ، ی ارزشمند بوده است ،بدون مطالبای ها خواننده در سر تا سر دنونیلی مي که برانی کتاب با انی ااما

مهر «گاه «باشد ، آن »اشتباه « انتخاب شما ی به عبارتای ، دیمهر بورز»شخص نامناسب «چرا که اگر شما به . هنوز ناقص است 

.  نخواهد داشت یی معناگرید » یحی به طرز صحدنیورز

   . مهم است دینی گزی بر مدنی مهر ورزيکه برا »یروش «ي ، به همان اندازه دی کنی انتخاب مدنی مهر ورزيکه برا »یکس«

   ؟می شوی عاشق مچرا

:  که چرا عاشق شدند و به همسران خود دل باختند ، خواهند گفت دی از مردم بپرساگر

 از خود نشان کیروبی که در کلاس ایتیجد. کردم ی که خودم ورزش مییجا. ملاقات کردم ی سالن ورزشکی را در یمن کت «ـ

. »ب کرد  گذاشته بود ، مرا جذهی که از خود ماي داد و انرژیم

 ، همان جا بود که دانستم دی رسی محجوب به نظر میلی خدهیدر آن لباس پوش. پسرخاله ام ، ساقدوش بود یدنا در عروس «ـ

. » ام افتهیهمسر مطلوب خود را 

 ي ا لحظهیمن حت. کرد می ازدواج خواهم،ی بزرگ شدی گفتند که وقتی ، همه ممی شناختی را مگری همدیمن و جوان از بچگ «ـ

. »  است نی بهترمی کردم که او برایشک نکردم و فکر م

. » اش مرا جذب او کرد تیخلاق. بود یاو حلال هر مشکل .می در دفتر با هم کار کني پروژه ايمن و آلکس قرار بود بر رو «ـ

. » ام افتهیطلوبم را  ، همانجا دانستم که همسر مدمی زدن فرد را دتاری که گی بودم وقتیقی موسي وانهی دشهیمن هم «ـ

 ي واقعاً همان مردسیدن. را داشتم لی و سبرهی تي قد بلند با موهاي مرديای روشهیهم. رسد ی واقعاً وحشتناك به نظر منیا «ـ

. » مهم نبود زی چچی هگرید. و بس نیهم.بود که به دنبالش بودم 

 به استان جذب شدم که مرد لی دلنی ام از او به ایید از جدا کردم بعیفکر م. خودخواه و کنترل گر بود یلی ام خیشوهر قبل «ـ

. » کرد ی دلم جا مي آمد و خودش را توی به نظر منی با ملاحظه و دلنشیلی خشهیاو هم. بود یخوب

:  که رای زستی طور ننی ،اما در واقع اندیای به نظر بی زندگکی شروع ي برای خوبلی دلادی بالا شالیدلا

. » دارد يادی زي است که او انرژنی داند ، ای از او میه خواستگار کت کيزیتمام چ «ـ

.  » دی آی ،موقر به نظر مدهی است که او در لباس پوشنی داند ای که خواستگار دنا از او ميزیتمام چ «ـ

. » داند چرا جوان را دوست دارد ی نمی خانواده و دوستانش است که حتریشوهر جوان آنقدر تحت تأث «ـ

. » داند ی او نمی روحي مهارت هاي درباره يزی چنی او شده و کوچکتری شغليهمسر الکس مجذوب مهارت ها «ـ

 دارد ، کی رمانتیتی که او شخصنی داند ،جز اینم او ي درباره زی چچی او قرار گرفته است ، او هی نوازندگریهمسر فرد تحت تأث «ـ

. »رند  داتاری گي نوازنده هایهمان گونه که تمام
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 نهفته افهی قنی اری که زیتی شخصياما درباره . دل خوش کرده است ای روکی او شده و به ي افهی عاشق قزی نسینامزد دن «ـ

 ای که آنیاما ا. اش فرق دارد ی است که او مطمئناً با همسر قبلنی داند ای که همسرتان ميزیتنها چ«ـ . » داند ی نميزیاست ،چ

. » است يگری خواهد ،موضوع دی مواست که ا ياو واقعاً همان مرد

 ی باورند که انتخابنیآن ها صادقانه بر ا. شده باشند ی کردند که مرتکب اشتباهی فوق فکر نمي از مردها و زن هاکی چیه

 يا فرد که بافتی چند سال در خواهند ای ماه کی از آن ها ظرف ياری است که بسنی وحشتناك اقتیاما حق.هوشمندانه کرده اند 

. نامناسب ازدواج کرده اند 

 که نی کنند تا صرف ای مدئوی دستگاه وکی ای و نی ماشکی دی خري برايری گمی صرف تصميشتری بي مردم وقت و انرژاغلب

.  خانواده بدهند لی تشکی با چه کسرندی بگمیتصم

 و أسی ،ی مبدل به دلشکستگمانیاهای و رودهای شود و امی نممی خواهی تعجب آور است که ازدواجمان آن گونه که مای آپس

  .  گردد ی ميدیناام

  دی خود را بسنجی هوشبیضر

 نیی پای هوشبیضر« است که من آن را يزی دهند ، چی از مردم به ازدواج با فرد نامناسب تن مياری که بسیلی از دلایکی

 شما ی هوشبی ضرزانی دارد و میم و موفق بستگ سالي دانش شما در خلق و حفظ رابطه ازانی شما به می هوشبیضر.نامم یم»

 به اصطلاح با هوش در عشق ای برخوردار بوده و یی بالای هوشبی اگر شما از ضریحت.  انتخاب شما خواهد بود ي کننده نییتع

اگر از . است  برخورداري کمتری هوشبی که از ضری کسي شد ،اما نه به اندازه دی مرتکب خواهی هنوز اشتباهاتاحتمالاً ، دیباش

 ! دیهست»احمق در عشق « ،به اصطلاح دی برخوردار هستی کمی هوشبیضر

 ي درباره ي آزمون شامل ده جمله خبرنیا .دی کننیی خود را تعی هوشبی کند ،ضری است که به شما کمک می آزمونری زدر

 بر زیو ن)چه در گذشته و چه در حال  ( کندی شما صدق مي تا چه حد درباره ری از جملات زکیبر اساس که هر .ازدواج است 

 . دی حد متأثر ساخته است ،به خود نمره بدهه شما را تا چی باور ، زندگنی که انیاساس ا

 حال شما را به ای باور روابط گذشته و نی کنند و ای مانیب» است یعشق چگونه احساس« باره که نی باورشما را در اری زاگرجملات

.  گونه خواهد بود نید داشته است ، ملاك نمره دادن شما بد خوری تحت تأثيگونه ا

صفر نمره / » بارها«

چهار نمره / » شتریب«

هشت نمره /»  گاه گاه«

  ده نمره /» هرگز  «ای»  ندرت به«

 اخطار

 با خود نکهی ايبه جا .دی کننیی ازدواج تعي خود درباره ی قبلي آزمون را بر اساس باورهاي که نمره دی است وسوسه شوممکن

 است که به نی من از شما اي خواسته نجایدر ا .دی ، به خود نمره دهدی عملاً درگذشته چه کرده انکهی و بر طبق ادیصادق باش

 از انتخاب ي ، بلکه با صداقت کامل بر اساس خلاصه ادی پاسخ ندهتانی خود و آموخته های فعلي بر اساس رفتارهاریجملات ز

 . دیی تان پاسخ گوی زندگي گذشته يها

 : دی کنی آزمون را بررسنی اي جمله نی اولدییای مثال بي مسئله مهم است ؟ برانی اچرا
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 دی ما را تهدي ،رابطه گری دزی چچی های ما و یتی شخصي تفاوت هاگری ، دمی را دوست داشته باشگریکدی من و همسرم واقعاً اگر«

. »نخواهد کرد 

 با خود ندی آی مشی پتانی که برای مشکلاتي بار درباره نی اولي که برایی ، جادی هستدی جدي  رابطهکی هم اکنون در شما

ممکن است  . ستی شما نی احساس فعلانگری جمله بنی ، ادی ،ممکن است احساس کندیری گی نمدهی و آن ها را ناددیصادق هست

 بی و معادی گرفتی مدهیا اگر در گذشته مشکلات را نادام .دی خود ده نمره بدهبهباشد و »هرگز «ایو »به ندرت «جواب شما 

 تان نخواهد ی در زندگيری بد او تأثي از رفتارهاکی چی که هدیشما آنقدر او را دوست دار«: جمله که نیهمسرتان را با گفتن ا

 چی و هدیرا انتخاب کن»بارها  «ي نهی گزدی کند و بای گذشته صدق مي جمله درباره نیپس ا .دی دادی جلوه متیکم اهم»داشت 

 . دی به خود ندهينمره ا

 عملکردتان نکهی شما از ارتباط باشد نه اي ، درك جددیی نحو آزمون را پاسخ گونی که بددی که ممکن است وسوسه شونی الیدل

 دیرانم از من پرس از همکایکی آورم که ی مادیبه  .دیجلوه کن»احمق  «دی که نخواهلی دلنی به ازی بوده است و ننیدر گذشته چن

 را که اصلاً یی تمام سال هادی که بانی اای آزمون جواب دهم ؟ نی توانم به ای خود مي گذشته اه فقط با استناد به شش مایآ«، 

 و از اشتباهات خود دی با خود صادق باشدی خواهیاگر م: است نیجواب من ا» منظور کنم ؟ زی کنم نی دانستم چکار مینم

   . دی منظور کنزی گذشته تان را ندی،با ، بله دیاموزیب

   شمای هوشبی ضرآزمون

 دی ما را تهدي ، رابطه یتی از مشکلات و اختلافات شخصکی چی هگری دمی را دوست داشته باشگریکدی ـ اگر من و همسرم واقعاً 1

. نخواهد کرد 

.  که از عشق سرشار هستم رایقه مند شوم ،ز علایگی است به شخص درممکنی ، غمی کندای شخص مناسب را پتی ـ اگر در نها2

 . دی ،خواهم فهمنمی بی بار او را منی اوليباشد همان لحظه که برا »نیعشق راست« ـ اگر عشق 3

.  خواهد بود جی جالب و مهشهی ـ ازدواج درست هم4

. کمال نخواهم کرد  و تی ، احساس تمامستمی که در کنار همسرم نیباشد هنگام »نیعشق راست« ـ اگر واقعاً 5

. باشد  »ینیعشق راست« عشق ، نکهی و فوق العاده باشد ، مگر ای تواند واقعاً عالی ما نمی ـ روابط جنس6

 محتاج گری که دي مرا پرخواهد کرد ، به طوری روحي خلأهای مرا برآورده خواهد کرد و تماميازهای ـ همسر مطلوب من تمام ن7

.  نخواهم بود یکس

مو بر بدنم « که از با او بودن ي زده ، خواهم شد به طورجانی ، هنمی بیواقعاً دل باخته باشم ، هر وقت که همسرم را م ـ اگر 8

. » شود ی مخیس

 از ما احساس کی بود که در هرلحظه از زمان هر می خواهی ـ اگر با شخص مناسب ازدواج کرده باشم ، آن چنان در هماهنگ9

 . را خواهد دانست يگرید

 به تلاش يازی که ني دارم ،به طوری احساس هماهنگیعی طبي و مناسب هستم ، به طرزحی صحي که در رابطه ای ـ هنگام10

.  خود با همسرم نخواهم داشت ي بهبود رابطه يبرا

 . دی خود را جمع بزني نمره هاحال

 نی ، واقع بی خود نسبت به زندگدیشما در د .دی داریی بالای هوشبیشما ضر .میی گوی مکیبه شما تبر :ازی امت80 ـ 100 ـ

 معنا که مستلزم ارتباط ، نیبه ا .ستی نی داشته باشد ، کافی رابطه سرانجام خوبکی نکهی اي که عشق برادی دانی و مدیهست
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 تلاش ازمندین ، دی گرفته اي ترنیی پاي که نمره یی هانهی در زمی از مشکلات آتيریجلوگبه منظور . باشد یتفاهم و کار سخت م

 . دی هستيشتریب

 و کی رمانتي که مطلوب هادی دهیشما هنوز اجازه م.  تواند بهترباشدیاما م .ستی شما بد نی هوشبیضر :ازی امت69 ـ 79 ـ

 ي با ظاهر روابط تان بهاسهیبه احساس خود در مقا. شما در ازدواجتان باشند ي رفتارهاو منش ي کننده نیی تعتانیاهایرو

 در همه حال و در زی که همه چستی معنا ننی به ایقی که عشق حقدی کنيادآوریبه خود  .دیازمشکلات نهراس .دیبده يشتریب

 . دی خود را بالا ببری هوشبی ضر، کتاب به شما کمک خواهد کرد نی اي هانیتمر. اوقات ، مطلوب باشد یتمام

 که رای ، زدی دانی را منی ازیاحتمالاً شما ن. است نیی پایناک شما به طرز وحشتی عشقی هوشبیضر!اخطار  :ازی امت40 ـ 59 ـ

 ی ، توجه کافدی کنی که با او ازدواج می است که به شخصنی ادی دهی وضع ادامه منی شما به انکهی الیدل .دی ادهیبارها لطمه د

 و دی از رنج خود بکاهدی خواهیر ماگ. تا عاشق آن ها دی عاشق عاشق شدن هستشتریب .دیری گی مدهیشما خود را ناد .دی کنینم

 تا در دی کتاب را به کار ببندنیاطلاعات داده شده در ا .دی بدهی اساسراتیی در طرز انتخاب خود ، تغدی ، بادیخوشحال تر باش

 . دی تر و باهوش تر شوركی زاریازدواج بس

 دو چندان زی شما آن را نیجش خاطر و دلشکستگ است که رننیی پاي شما به قدری عشقی هوشبیضر!اورژانس  :ازی امت0 ـ 30 ـ

 یروابط شما م .دیی خود را ترك گوییای رويای و دندی رشد کنیوقت آن است کم. طلبد ی مي شما توجه فوریزندگ.  کند یم

 ي بهتري که چگونه انتخاب هادیری بگادی و دی مرتکب شده ای چه کار اشتباهدی کنك تا دردیاگر متعهد شو.تواند موفق باشند 

 زی که چگونه خود ندی موضوع توجه کننی و در عوض به ادی که با شما خوب نبودند ، دست بکشیاز سرزنش کسان .دیداشته باش

 ، دی دارازی رابطه سالم نکی جادی اي را که براییا کتاب به شما کمک خواهد کرد ، جواب هیباق .دی بوده امی سهتانیدر انتخاب ها

 . دی کندایپ

 نی کردم ، و خود اهی آزمون را تهنی بار انی اولي برایوقت .دی نگران نشوادی است ، زنیی پااری شما بسی عشقی هوشبی ضراگر

 غلط هستند ،اما چون که در ی آزمون همگي دانستم ده جمله یپرواضح است که م. گرفتم ازی امت28آزمون را پاسخ دادم ، فقط 

 نیا خود صادق بودم و بد ، بردم کی نگاه منیگذشته به ازدواج چن

 تان به مراتب بالاتر خواهد بود و ی عشقی هوشبی ، ضردی کتاب را تمام کننیبه مجرد آن که شما ا. گرفتم ازی امت28 فقط بیترت

  .  خواهد شد شتری موفق ، به مراتب بي شما در انتخاب هاییاعتماد به نفس و توانا

   شمای عشقي افسانه هاکشف

 ؟ دی که فقط در هوس بودی ، در حالدی که عاشق هستدیود را متقاعد کرده ا تا به حال خایآ

 زی سالها بعد نی حتای موضوع را ماه ها و نی ای وجه مناسب شما نبود ، ولچی که به هدی علاقه مند بوده ای تا به حال به کسای آـ

 ؟ دی ندادصیتشخ

 ؟ دی کرده باشيری تنش در ازدواجتان جلوگدی که از توللی دلنی ا ، بهدی انگاری مدهی همسرتان را نادي هابی شما عای آـ

 ؟ دیریاشتباه بگ » یقیعشق حق« را با یی درام ، تنش و ماجراجودی شما عادت دارای آـ

 ؟ دی که حفظ ظاهر کرده باشلی دلنی ، فقط به ادی کرد ، ادامه داده ای مي که با شما بدرفتاری با کسی تا به حال به زندگای آـ

 شود یموجب م »دی شناسیسر از پا نم« ، و مدام در رابطه دی کنی تجربه نمي قویلی و خکی موضوع که احساسات رمانتنی اای آـ

 ؟ دی سؤال ببرری که از سلامت کامل برخوردار است را زيرابطه ا

 ؟ دی با آن ها تفاهم داشته باشدی توانی م کهدی پوشی چشم می و از کساندی که با آن ها تفاهم نداردینی گزی را بر می کسانای آـ

 . دی هستی عشقي افسانه هاری است که تحت تأثلی دلنی به ادی بالا پاسخ مثبت داده اي به هرکدام از سؤال هااگر
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   عشقي مهلک درباره ي افسانه پنج

 عشق و ي از ما درباره ياری نادرست هستند که بسیی باورهای عشقي هاافسانه

 غلط درباره یمی باورها و رفتارها علانیا. دارند ی افسانه ها عملاً ما را از انتخاب هوشمندانه باز منیا .می عاشقانه داري هاداستان

 : رندی گی در ما شکل مری زلی ازدواج هستند که به سه دلي

 ها لمی و فیونیزی تلوي برنامه هاي تماشاـ

 ی عشقي خواندن رمان هاـ

 عشق يره  عدم وجود آموزش درباـ

 ي پنج افسانه نی به ادییایب .می گذاری بنا می عشقي پنج افسانه نی خود را در ازدواج بر اماتی ناآگاهانه اساس تصمای آگاهانه ما

 کنم که نه تنها در ی ، از شما تقاضا مدی خوانی افسانه ها را منی از اکی که هر یدر حال .میندازی بی عشق ، نگاهيمهلک درباره 

 . دی تأمل کنزی خود ني خود ، بلکه در روابط گذشته یفعلروابط 

.  شود ی فائق مزی برهمه چیقی ـ عشق حق1

.  دانست دی ، خواهدیدیباشد ، همان لحظه که فرد را د »یقیعشق حق« ـ اگر عشق ، 2

.  شما مناسب است ي وجود دارد که براای دننی در ای عشق واقعکی ـ تنها 3

.  کند یشما را از هر لحاظ ارضاء م»همسر مطلوب « ـ 4

. ، همان عشق است ی جنسي ـ جاذبه 5

)1 (ی عشقي افسانه

   شودی فائق مزی بر همه چیقی حقعشق

 شد و بر می ، خوشبخت خواهمی ، اگر واقعاً عاشق باشمی افسانه را باور دارنی ازی اسرارآمي ما در اعماق وجود خود ، به طرزیهمگ

.  آمد می خواه مشکلات فائقیتمام

 از حداقل یفهرست .دی پر کنری زي را در جمله ی خالي و جادیشیاندی بدی که در اوج خود داری مشکلاتایبه روابط گذشته  :نیتمر

 . دی کنهی کند تهی گذشته تان صدق مي جمله را که درباره نیچند

. ت  نخواهد داشیتی اهمگرید)مشکل ( مسئله نی اگرعاشق همسر خود باشم ، اـ

.  نخواهد داشت یتی اهمگرید.......... مسئله نی اگرعاشق همسر خود باشم ، اـ

.  نخواهد داشت یتی اهمگرید...............  مسئله نی اگر عاشق همسر خود باشم ، اـ

- 7................................-6................................-5.................................4.................................3................................-2................................ ـ 1

 یتی اهمگریشق همسر خود باشم ، داگر عا:مثال ...............................- 10................................- 9................................-8................................

: ندارد که 

.  نوشد ی می او مشروبات الکلـ

.  ما وجود ندارد نی بی چندانی جنسي جاذبه ـ

.  کند ی او تمام وقت از من انتقاد مـ

 . می ، دعوا دارمی را بزرگ کنمانی که چگونه بچه هانی بر سر اشهی ما همـ

.  هستم يهودی کی سفت و سخت و من کی کاتولکی او ـ

.  کند ی نمکی زنم مرا تحرـ
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.  بوده است کاری هم بری ندارد و دو سال اخی او شغلـ

.  شود ی دفعه منفجر مکی دارد و ي بدي خلق و خوـ

.  ارتباط دارد گری دي او مدام با زن هاـ

 . می آی او کنار نمي من با بچه هاـ

 . کند انی تواند احساساتش را بی او مشکل مـ

.  خانواده اش مرا قبول ندارند ـ

.  خواهد ی او نمی خواهم ولی من بچه مـ

.  دارد ی اش را فراموش نکرده است و نسبت به او احساسات منفی او هنوز نامزد قبلـ

.  سال از من بزرگتر است ی او سـ

 . می کنی می مختلف کشور زندگي ما در دو نقطه ـ

: آمده است )1 (ی عشقي افسانه  از عواقب باور بهی برخری زدر

 ی جمله به خود اجتناب منی مشکلات با گفتن انی اي راه حل هاي ارائه ای خود و ی ـ شما از رو به رو شدن با مشکلات زندگ1

. » نخواهند داشت ی چندانتی ما اهمي از مشکلات و تفاوت هاکی چی ، همی باشگریکدیاگر ما عاشق «: که دیکن

 و پنج ی ،سسی است و نامزد او آليهودی من تلفن کرد و اظهار داشت که ییوی رادي روز به برنامه کیساله ،  و هفت ی سسیدن

 خود صحبت کرده بودند ، اما ی اختلاف مذهبي ماه است که با هم نامزد بوده اند و اگر چه درباره نیآن ها چند .کیساله کاتول

 اختلاف مذهب نی روز اکی نگران بودم شهیمن هم« اعتراف کرد ، سیدن. باره ، حل و فصل نشده بود نیاحساسات شان درا

 سکی خواستم ری وقت نمچی ، که همی داشتی تفاهم خوبگری از موضوعات دياری بسياما آن قدر درباره . مشکل ساز شود مانیبرا

 ، متوجه دمیشی اندیه بچه دار شدن م کردم و بی مکر ام فندهی آي درباره یوقت .می ازدواج صحبت کردي درباره سیمن و آل.کنم 

 از دست داده بودم سی نبودن آليهودی لی را به دلزهای چیلی هم خي طورنیهم .ندیای بار بيهودی می خواهد بچه هایشدم دلم م

 سفت کیاتول نسبتاً کسیآل. او قبول نکرد ی بدهد ، ولنی درییاز او خواستم تغ. باره با او صحبت نکرده بودم نی وقت در اچی هیول.

 توانست با ی به آن معنا بود که نمنی ازدواج کند و اکی کاتولشی کشکی ي لهی ، به وسسای خواست در کلی بود که میو سخت

 ما غلبه کند ،در من ي قادر باشد بر تفاوت هادی احساس که عشق ما بانیا. خود پا برجاست ازدواج کند نیی که در آيهودی کی

. » نرفتند نی تفاوت ها هرگز از بنی که ادی آی طور به نظر منیا. کرد یدا میادامه پ

گر چه . شان غلبه کنند ینی نبود که بتواند بر عدم تفاهم دی کردند ، کافی احساس مگریکدی نسبت به سی و دنسی که آلیعشق

 و سیاشند و خوشبخت شوند ،اما آل متفاوت داشته بنی از دو دیی باره موفق شوند و ازدواج هانی توانند در ای از زوج ها مياریبس

 آن ها چه قدر نکهیصرف نظر از ا.  باره به توافق برسند نی توانستند درای متعصب بودند و نمخود ی مذهبمانی در اقاًی عمسیدن

ما آن ها با ا. خوشبخت باشند زی نگریکدی حال با نی و در عبندی پاقتاًی خود حقي توانستند به باورهای مهم بودند ، نمگریکدی يبرا

 قی با مشکل شان را به تعوییای ندارند ، رویتی اهممانی ، تفاوت هامیش باگریکدیاگر ما عاشق : جمله به خود که نیگفتن ا

 ، مگر تا لحظه تی و از رو به رو شدن با واقعرندی بپذشتری را بگریکدی ،دنی کردند با مهر ورزی میآن ها مرتباً سع.انداخته بودند 

. ز زنند  آخرسر باي

 از مهر و خشونت بار ، یدر روابط خال» خواهد کرد ریی به او مهر بورزم ، او تغشتریاگر ب«: جمله به خودتان که نیشما با گفتن ا-2

.  ماند دیخواه

آن ها مدت . من آمدند شی به نجات ازدواج شان ، پدی با امي ساله ، روزی ، سدیوی و هشت ساله و شوهرش دستی بیمبرلیک

 ندیای کنار بگریکدی که بدون بحث مداوم ، قادر باشند با دی رسی کردند ، اما به نظر نمی می زندگگریکدی سال بود که با شش
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 ی از من انتقاد مشهی دوست دارم اما او همیلی را خدیویمن د«: حلقه زده بود ، گفت شی که اشک در چشمهای در حالیمبرلیک.

 کند که از هی را تهیاتی از گله و شکای خواستم فهرستیمبرلیمن از ک .زارمی کار او بنیاز ا.است  کرده وانهی موضوع مرا دنیکند و ا

 ی لذت نمادیاز معاشرت و نشست و برخاست با آدم ها ، ز. است رااو نسبتاً درون گ. است ی مرد آرام و ساکتدیوید«.شوهرش دارد

 جانی با هی، پرحرف ، عاشق وقت گذراندن با دوستان و دوستدار زندگبرون گرا . مقابل او هستم ي نقطه قاًی من دقیبرد ؛ ول

 و می آن با هم صحبت کني باره که درمی نداريزی رسد که ما چیبه نظر م. رود ی از اوقات حوصله ام از دست او سر مياریبس.

. » کشم ی مرونی کنم مرتباً او را از لاك خودش بیمن احساس م

 خواهم او را خوشحال کنم ، اما یمن م. هستم ي طورنی گفته ام که من هممی به کشهیمن هم« با تنش پاسخ داد ، دیوید

. » کنم ریی هستم که هستم و واقعاً دوست ندارم که تغنیمن هم .ستمی باشم که نی خواهد کسی کنم او میاحساس م

 اش یاج کرده بود که به دنبال ثبات در زندگ ازدودیوی علت با دنی به ایمبرلی ، متوجه شدم که کمی صحبت کردشتری که بنیهم

 ی مرد خوبدیوی موضوع بود تا مطمئن شود دنیذهن او چنان مشغول ا. کرده بود انتی به او خیمبرلی کینامزد قبل.بوده است 

 يادیاختلافات ز دیوی و دیمبرلیک .ری خای آن ها با هم تفاهم دارند ای بود از خود بپرسد آده نکردای را پنیاست که هرگز فرصت ا

 را گریکدیآن ها . داشته باشند ی هماهنگی ممکن بود که زندگری داشتند و غگریکدی با تی و شخصي ، خلق و خویدر سبک زندگ

.  نبود ی آنان کافی خوشبختي عشق برانی دوست داشتند اما ایلیخ

 ادامه داده بود دیویو رابطه اش را با د »دی آِی م فائقزی بر همه چیقیعشق حق«:اعتقاد داشت که )1 (ی عشقي به افسانه یمبرلیک

 دیوی امکان را در نظر نگرفته بود که دنی کرد و هرگز ارخواهدیی دوست داشته باشد ، او تغشتری را بدیوی که اگر دنی ادی؛ به ام

 تواند یاور بود که عشق او م بنی آل باشد و بر ادهی کرد همسر ای میاو سع. کند ری خواست تغی علت که نمنی نکند ، به ارییتغ

.  دهد ریی را تغدیوید

 شما را رای به همراه داشته باشد ، زی ضرر جسمانی شکسته و حتی شما دلي تواند برای می عشقي افسانه نی به اباورمتأسفانه

 انگاشته دهیمملو از ناد ي دارند و گذشته اینیی که اعتماد به نفس پایکسان .ستی که سالم ندی باشي کند در رابطه ایمتقاعد م

 گونه نیا. مشکل است شانی آمدن از آن برارونی دهند که بی قرار می خود را در روابط مسمومشتری ، بدنی دتی آزار و اذایشدن 

 نی دوست داشته باشند ، رفتارنامطلوب آن ها از بشتری کنند که اگر موافق شوند همسر خود را بیافراد مدام خود را متقاعد م

 است ییروهای همسر شما تحت کنترل نياختلافات رفتار .ستی نشی بی دامنیاما ا.  خواهد شد نیگزید رفت و با عشق جاخواه

.  شما ندارد دنی نورزای دنی به مهر ورزی گونه ربطچیکه ه

 ید ، خود را مقصر م جمله به خونی تواند موفق شود با گفتن ای که ازدواج نمی و هنگامدی دهی خود را زجر می ـ از لحاظ روح3

. » داشتم ، توانسته بودم رابطه را حفظ کنم ی او را دوست مشتریاگر ب«: که دیدان

 بود که خشم ی الکلکیرائول . سال بود که با رائول ، شصت ساله ، ازدواج کرده بود کی و ی پنجاه و چهار ساله ، به مدت سنیلیآ

 ترك ي پس از خواهش و تمنا از شوهرش که برانیلیآ.ها را شکنجه کرده بود  آن ي و سه بچه نیلی ، آشیری پذتیو عدم مسئول

 که دی امنیبه ا. انگاشته است ی مدهی رو به رو شد که در تمام مدت، مشکل رائول را نادقتی حقنی ،با اردی کمک بگادشیاعت

 ی مشاوره و کمک گرفتن در حاليلاق ، برا از طشیدو سال پ. ازدواج را ترك کند نیاو سرانجام موفق شد که ا.اوضاع بهتر شود 

 کنم یاحساس م« : کند گفت ی متی او را اذزی که چه چدمی پرسنیلی از آیوقت. من آمد شی کرد ، پی میکه احساس افسردگ

» گناهکارم 

»  ترك شوهرت ؟ لیاحساس گناه به دل« :دمیپرس

 شتری آن که بلیبلکه به دل. که از او جدا شوم لی دلنی به انه فقط«: که اشک در چشمانش حلقه زده بود گفت ی در حالنیلیآ

 ی انجمن الکلی به جلسات گروه درمانشتری اگر بدیشا. کنم که او را تنها گذاشتم یاحساس م. تلاش نکردم تا او را نجات دهم 
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 اگر دی شاای ، دی کشیود دست م خي از مشروب خوارزی موفق شوم او را بهتر درك کنم و او نتم توانسی گمنام رفته بودم ، ميها

. » کرد ی کردم ، او مشروب خوردن را ترك می فراهم مشتری او را بتیبا او مهربان تر بودم و اسباب رضا

 کرد ی مهی شکست در نجات ازدواج اش تنبلی هنوز خود را به دلنیلی مشخص شد که آشتری ، بمی صحبت کردشتری چه بهر

 کرد ی احساس منیلی آنیبنابرا» ماند ی در کنار شوهرش مشی و آسایزن خوب در سخت«:ه بود  به او گفتشهی همنیلیمادر آ.

 دوست داشته شتری معنا که اگر او رائول را بنیبه ا.بود )1 (ی عشقي به افسانه ر باولی به دلنیلی آیافسردگ. است یقیهمسر نالا

 ازدواج خوب کی و اساس هیعشق پا. فرق دارد اری افسانه ، بسکی عشق با تیواقع . دی کشی خود دست مادیبود ، رائول از اعت

.  دارد اجی از عشق احتشیب به مراتب يزیاست اما اگر قرار باشد که رابطه زنده بماند و رشد کند به چ

:  است نیچن)1 (ی عشقي افسانه تیواقع

.  است ازمندیتعهد ن معنا که رابطه به تفاهم و نی ،به استی نی ازدواج کافکی تی موفقي براعشق

 ی مانی دوست ندارند ، پای کافي را به اندازه گریکدی که دو طرف لی دلنی از روابط به ای است که تنها تعداد کمنی تلخ ایقتیحق

.  که آن دو با هم تفاهم ندارند ردی پذی مانی پالی دلنیرابطه به ا .ردیپذ

 ی می ندارند ، من هم سعی از مردم که همسر مناسبياریمانند بس.م  دانی تجارب تلخ خود مي موضوع را به واسطه نی امن

 ي برای باز تفاهم کافانیاما در پا. ، جبران کنم دنی و با شدت هرچه تمامتر عشق ورزشتری و تلاش بیکردم عدم تفاهم را با سع

 گری دمانی بودم ، تفاوت هادهیرز مهر وشتری کردم که اگر بیسال ها خود را سرزنش م .می نداشتی و آرامش و خوشبختیزندگ

 جانی هی که زندگزانیگاه به آن م.  دارند تیالبته که تفاوت ها اهم. کردم ی دانم که اشتباه فکر می بود اما حال میمهم نم

 کتاب ي  ماندهیدر سرتاسر باق. کند ی بخش متی و نارضاسالم شود که رابطه را نای منجر منی موارد به اشتری بشود ، اما بزتریانگ

   ؟ ری خای دی با شخص مقابل تفاهم دارای پرداخت که آمی موضوع خواهنی به ايشتری باتیبا جزئ

)2 (ی عشقي افسانه

  . دانست دی ، خواهدیدی باشد همان لحظه که فرد را دیقی ، عشق حقی عشقیوقت

 . دینی بی موضوع را منی ، ادی کنی را تماشا مکی رمانتلمی فکی یوقت

 . دی شنوی را مدف،آنی دهی آهنگ گوش مکی به یوقت

   . دی کنی میالبافی ، درباره اش خدی که هنوز مجرد هستیوقت

 در نگاه اول عشق

 باشد ، همان لحظه یقیاگرعشق ، عشق حق«: که دهی عقنیا .می ، عشق در نگاه اول را باور داری پنهاني کنم همه به طرزی مفکر

 افسانه نیاما برطبق ا. وجود داشته باشند زی از عشق نيگریممکن است انواع د» دانست می خواه ،می اول که او را ملاقات کردي

.  است که مثل رعد و برق شما را ذوب کند یعشق »یقیعشق حق «ی عشقي

 از کی رمانتي که به طرزدمی کشی را مي ، انتظار لحظه ادمی بار شننی اولي افسانه را برانی بودم و ای آورم دختر جوانی مادی به

 مادام العمر کی که او شرابمی ی چشم به هم زدن در مکی کنم و در ی نگاه مي که در چشمان مردي خود شدم ، لحظه ایخود ب

انتظار «آمده است ،  »ی آرام جنوبانوسیاق« معروف ي شنامهی و نمالمی في عاشقانه يهمانطور که در ترانه . من است یزندگ

هرگونه احساس » کنم ی مدای پر ازدحام ، پی اتاقي خود را در آن سوی که در آن عشق واقعدمی کشی را ميغروب افسون شده ا

 کردم همان ی بود که فکر می و احمقانه از احساسمزه ی بيدی ، فقط تقلي قوی روحافتی نوع ادراك و درنی کمتر از ايگرید

.  است یعشق واقع
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 ، دیباور داشته باش)2 (ی عشقياگر به افسانه  .دیبنام» عشق در نگاه اول «ا ر )ي فوريجاذبه ( نوع جذب شدن نی ادی توانیم

 ياگر به افسانه  .دیبنام» عشق در نگاه اول «را  )ي فوريجاذبه ( نوع جذب شدن نی ادی توانی مدی را خواهری زیمشکلات احتمال

:  داشت دی را خواهری زی ، مشکلات احتمالدیباور داشته باش)2 (یعشق

 . دی مانی رابطه باز مي قسمت هاگری دی که از بررسدی پردازی شما به وجود آمده است منی که بيشما آن چنان به جاذبه ا ـ 1

 گفت پیاسک. کند ی ملاقات می عروسکی و هفت ساله را در ستی ،حسابدار بای موفق است که مارسي کننده هی تهکی پیاسک

آن شب احتمالاً . زن ازدواج خواهم کرد نیمن با ا !باستی من او چقدر زيخدا:د که  بونی که به ذهنم خطور کرد اي فکرنیاول«:

 دسته گل عروس را ی حتایمارس.  سرباز بود يوی پاسکی در یعروس. بود ییبای زیابستانعصر ت. ام بود ی شب زندگنی ترکیرمانت

. » بود می ما خواهي گفتند زن و شوهر بعدی میگرفت و همه به شوخ

من گفتم به فرصت  .می خواهد زودتر ازدواج کنی به من گفت که مای روز مارسکی و میند هفته، ما با هم نامزد شد چظرف«

با من : داد ماتومی روز به من اولتکی که نیاما او مرا تحت فشار قرار داد تا ا. خواهم که عجولانه عمل کنم ی دارم و نماجیاحت

.  »زدبه هم خواهم  تو با ام را يازدواج کن و گرنه نامزد

 یسرم م درییصداکردم ،ی باره فکر منیاما هر وقت که درا. لنگد ،چون اصلاً خوشحال نبودم ی کار مي جاکیدانستم که ی ممن«

 وانهی که دلیمرتباً به اوا»« ؟یداشت ،نسبت به اويدیرا د اوی که وقتیآن هم با آن احساس. باشد يتواند همسر بدیمچطور:گفت 

. » با او ازدواج کردم نیبنابرا. من به رشد کردن است لی عدم تمالی به دلمی هاینگران:گفتم که یخود م باو دمیشی اندیاش بودم م

 را پس از دو سال ترك ایمن مارس«: تلخ به من جواب داد ياو با لبخند» ؟ دی کنی می هنوز هم با هم زندگایآ :دمی پرسپی اسکاز

 هم اری بود ،اما بسبای زای معنا که مارسنیبه ا. بود دهی طول نکششتری روز بکی ما در واقع ي است که رابطه نی اتیواقع.کردم 

 ی مشی هاتی ها و عصبانی که باعث تکرار اوقات تلخدی نوشی هم مشروب مادی کرد و زی بود و با خشم خود مرا کنترل میعصبان

 کردم که در ابتدا چقدر ی موضوع فکر منی داشتم و مدام به اچون به احساساتم شک. شده بود ی طولانیکم ام با او یزندگ.شد 

.  بود تی از واقعباتری خود ساخته بودم ، به مراتب زي که برایکیتصور رمانت. خوب و مطلوب بود زیهمه چ

 راتی تأثنی اهی شد و از ناحی پنهان مای اش نسبت به مارسياو در پشت احساسات قو.بود )2 (ی عشقي افسانه ی قربانکی پیاسک

   . ردی را بپذتی که واقعنی اي کرد ، به جای مهی ، رابطه اش را تغذییایرو

 ؟ دیهست»معتاد عشق در نگاه اول  «کی شما ایآ

 .دی دهی و پر دوام از دست می عشق واقعي را براگری دي و فرصت هادی شوی معتاد می آنچناني ـ به شروع ها2

 ي من آمد تا درباره شی روز پکی. لباس بچه داشت ي مغازه کینقش و جذاب بود که  زی ري و شش ساله ی زن سکی ایالکس

به . خوب نبوده اند یلی در گذشته خمی کنم که انتخاب هایاعتراف م«: طور شروع کرد نی اایالکس.ردیبگ میازدواجش با کنت تصم

 ی به نوعای ي وندی گوی مرا ترك مای کنند ی متانی که آخر سر هم به من خجی پر زرق و برق و مهیی رسد که به مردهاینظر م

 شدم ی عاشق مداًی که شدي رسند ، به طوری جذاب به نظر میلی ختدا مردها در ابنیا. شوم ی زنند ،علاقمند میبه من صدمه م

.  »دمی دی دفعه صدمه مکیو سپس 

 از دوستان خوب من یکی ياو پسر خاله .لاقات کردم  با کنت منکهی ازدواج را بزنم تا ادی قشهی همي دادم که براحی ترجپارسال«

 وقت به چیمن از همان روز اول از کنت خوشم آمد ، اما ه .می آخر هفته ها را با هم بگذرانمی گرفتمیاست و چند نفر از ما تصم

 با هم حرف ی اوقات تلفنیضبع .می شدی خوبیما واقعاً دوستان خانوادگ. خورد یچون او به درد من نم .م کردیازدواج با او فکر نم

 و می زدی به هم زنگ مکباری يهفته ا .می گذاشتی مانی در مگریکدی ، با می گفتی نمی را که هرگز به کسزهای چیلیخ .می زدیم

. »می رفتی جمعه ها به کوهستان مشتریب
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 ، کنت جلو آمد و به من گفت می گشتی که از کوهستان بر می روز وقتکی ناگهان«

. » گفت که به من علاقه مند شده است نیاو همچن .دیای من بي خواسته است به خواستگاریم ها ماه

»  ؟ی داشتیچه احساس« :دمی پرسای از الکسمن

 توانم یمن نم. همسر کی دوست باشد ، نه کیکنت قرار بود . بودم دهیترس. زده شده بودم جانی و هجیواقعاً گ«: جواب داد او

. »م باشد تصور کنم که او شوهر

»  ؟ ستی ات چندهیتصور تو از شوهر آ« :دمیپرس

 ؟ تصور من از میچطور بگو«: آمد ی به نظر منی شرمگی داد ، کمی سؤال پاسخ منی به ايزی آمهی که به طرز کنای در حالایالکس

.  »اوردی و دوباره دخلم را ب دل نه صد دل عاشق خود کند و باعث شود که سر از پا نشناسمکی است که مرا ي ام مردندهیشوهر آ

. » است ی عشق سالم چگونه احساسی دانی کنم که تو نمیمن فکر م .دی آی ، رابطه ات با کنت سالم به نظر مایالکس« :گفتم

 پنداشت یباور داشت که احساسات در حال رشدش نسبت به کنت را باطل م»عشق در نگاه اول  «ي آن چنان به افسانه ایالکس

 از ياری بسرینظ.نکند ، عشق باشد »کله پا « او را ی اول ملاقاتش با کسي قهی که ظرف پنج دقيزیتوانست باورکند ، چ یاو نم.

 کند و یی بود ، شناسايری او و کنت در حال شکل گانی را که مینی توانست عشق راستینم ایالکس»معتادان عشق در نگاه اول «

. رده و از دست داد  اش را خراب کی سالم زندگي رابطه نیاول

 تمام نکات مثبت او ي فرد را جستجو کرده و چشمان شان را به رویتی نقاظ ضعف شخصشتریب»عشق در نگاه اول « به معتادان

  .  بندند یم

 ؟ ستی در نگاه اول چعشق

 ؟ ستی ، پس چستی عشق ننی دهد ؟ اگر ای ، تکانتان مدی کنی بار ملاقات منی اولي را برای شما کسی که وقتستی چنیا

 از جنس ي نسبت به فردی خاصیشما جاذبه جنس: هوس در نگاه اول ـ

شما  .دیشوی که عملاً وجود دارد ،دچار عواطف و احساسات ميزی از آن چشتری باری و سپس بسدی کنی در خود احساس ممخالف

 به دی شدیجاذبه جنس . دی کنیم به او فکر م مدادی شده اکی که تحرلی دلنی ، بلکه به ادی که عاشق شده الی دلنینه به ا

خصوصاً اگر شما .شود ی با عشق اشتباه گرفته میبه سادگشما از همسر مطلوب مطابقت دارد ، ی ذهنری که با تصویخصوص با کس

 کیه ،غالباً به دنبال شکست رابط»ل هوس در نگاه او « ای ی اوج احساسنیاما ا ،دی باشي لحظه ای اوج احساسکیبه دنبال 

).  »ی شهوانيکور«:ك به فصل چهارم . رشتری بلاعات اطيبرا.( خودبه همراه خواهد آورد را بای سرخوردگای » ی احساسضیحض«

 دی او هستری ، بلکه عاشق تصودیستی ، عاشق او ندی شوی علاقه مند می به کسی اوقات ، وقتیبعض: آن ها ری با تصویفتگی شـ

 انجام داده ی در زندگییچه کارها« ؛ » شود ی سوار مینیچه ماش«؛ »چقدر پول دارد «؛ » کاره است چه« ؛ » دارد ي اافهیچه ق«:

خواستگار من دکتر است « :دیری گی مدهی فرد را نادتی و ماهدی سازی مییای در سرتان روزهای چنی ایشما از تمام.»است 

. » فوق العاده دارد یکلینامزدم ه»«!

 که او همسر مطلوب شماست و اشتباه نکرده دی و در همان لحظه احساس کندی را ملاقات کنیاست کس ممکن ای آنی از اگذشته

 دانستند که همسر ی که در همان ملاقات اول ، مندی گوی کرده اند و می سال با هم زندگی وجود دارند که سیی ؟ زوج هادیباش

 کنم که آن ها ی تلقنطوری موضوع را انیبوده است ؟ دوست دارم ان»عشق در نگاه اول  «ان همنی اایآ. اند افتهیمطلوب خود را 

آنان در نگاه اول . و موفق بدل ساخته اند ي قوي را تجربه کرده اند که سپس آن را به رابطه ای روحی و ارتباطي قويجاذبه ا

.  شکل گرفته باشد انیسال در طول ستی بای آن دو ، مانی میقی داده اند ، اما عشق حقصی تشخگریکدی را در يزیوجود چ

:  است نیچن)2 (ی عشقي افسانه تیواقع
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.  دارد ازیبه وقت ن »یقیعشق حق« است ، اما ی لحظه کافکی ی دلباختگيبرا

 انی کار منی ايبرا .دی تا خود را گرم کندی آتش روشن کندی خواهیم .دی نشسته اي شب سرد ، در کلبه اکی که در دی کنتصور

روزنامه  :دی دانی سؤال را منی ، پاسخ ادی داشته باشی کافي کار تجربه نی اياگر درباره  .دی ، حق انتخاب دارزمیروزنامه و ه

 ازی ني تری ممکن است به مدت زمان طولانزمیه. شود ی هم خاموش معتری کند ، اما سردرست ی تواند شعله بزرگی معتریسر

.  سوزد ی منواختکی و یداشته باشد تا شعله ور شود ، اما به آرام

 آنکه به دنبال ي هستند ،به جای ناگهاني روابط به دنبال همان شعله ي ام که به اشتباه در ابتدادهیمردم را د ازياری بسمن

دو را داشته هردیتوانی که شما نممیگوینم.جمله خودم  پردوام ومحکم را بسازند ،ازيرابطه ا باشندکه بتوانندبا اويهمسر

 یکه مدام کساندیمتوجه شده ااما اگر.استفاده کرد، درست کردن آتشيبرا رازمیهم هتوان هم روزنامه ویه م،همانطور کدیباش

 . دیباشبرحذر» باروت يآقاایخانم «از ودیبرو »زمی خانم هایآقا «باشد به دنبال بهتردیشا شما نامناسب انديکه برادیکنیانتخاب مرا

.  را که تا آن زمان به من شده بود ، از دست بدهم ی ازدواجشنهادی پنی بود بهترکی نزدچگونه

 داشتم ،اعتبار يشتری بیهر چه احساس دلباختگ.بودم »معتاد عشق در نگاه اول  «کی زی ، من خود ندی حدس زده باشاگر

 خواهم انی کتاب با شما در مي بعدي شدم ، در فصل های را که مرتکب می شدم اشتباهاتی قائل مدی جدي رابطه ي برايشتریب

 ی خوشبختي برامی از دست دادن فرصت هامتی ، به قي فوري به دنبال جاذبه تجو که چگونه جسمی بگودیگذاشت ،اما اجازه بده

.  تمام شد یواقع

خوشوقت بودم که دو همکار . دادم انی که مدت ها بود او را دوست داشتم ، پاي دردناك با مردی به ازدواجشی چهارسال پحدود

 تا افتمی شهامت آن را تیبه کمک آنان بود که در نها. کردند ی به من کمک ممینارهایآن ها در سم .ي و جفرنیکو:تم خوب داش

.  او را ترك کنم ، رو به رو شوم دی که باقتی حقنی آورم و با ای دنبالش بودم ، به دست نمبه را که يزی و اعتراف کنم چرمیبپذ

 گریکدی با ی که تلفنمی مجبور بودزی اوقات نی کردم و گاهی کار می مختلفي پروژه هاي روي ام با او ، من و جفریی از جداپس

.  بودند هی شبزی نمانی هاافهی جهت که قنیبد .میهست برادر وخواهرنی که واقعاً عمیگفتی به هم می به شوخیما حت .میصحبت کن

 ی خورد و او هم غالباً با من شوخی گفتم که او به درد من نمی بود ، اما می مرد جذابي دانستم که از نظر زن ها ، جفری ممن

 و با او حرف نمی آوردم که او را نبیمدام بهانه م. کند ، با او ازدواج خواهد کرد دای مثل من پی گفت که اگر بتواند زنی کرد و میم

 و با هم مینی را ببگریکدی آمد که ی مشی پییفرصت ها. گذرانم ی است که می سختي روزهالی که به دلکردم ینزنم ، اما فکر م

 . میگفتگو کن

 به ما نگاه کرد و گفت نی ، کومی بودناری سمکی ي مشغول صحبت درباره ي در جلسه اي و جفرنی من ، کوی روز عصر وقتکی

»  ؟ ستیموضوع چ«:

.  »دی هستی که زوج مطلوبدی آی نظر م بهنطوری ، ادی شما با هم هستیوقت« :دیپرس. »ستی ما نانی می موضوعچیه«: دادم جواب

»  ؟ می از دو همکار باششی بيزی که ما چی فکر کنی توانیواقعاً چطور م .می ، ما فقط همکار هستنیاحمق نشو کو«: گفت يجفر

 روم تا ی مرونیمن الان از اتاق ب .دی برخوردار هستی و تفاهم خوبی احساس را دارم که از هماهنگنیا«: گفت ي با لبخندنیکو

.  رفت رونی را گفت و از اتاق بنی ، ادی موضوع با هم صحبت کننی اي درباره دیشما بتوان

 می کردهیسپس هر دو شروع به گر .می نگاه کردگریکدی در چشمان يلحظه ا .می نشستگریکدی در سکوت مقابل ي و جفرمن

 ی که ممیری بپذمی توانستینم .می کردی ، اجتناب م ما از صحبت راجع به آني بود که هر دودهی کششی را پی موضوعنیکو.

 . می باشی زوج خوشبختمیتوان

.  »میآخر قرار بود که ما فقط همکار باش. را باور کنم نی توانم اینم«: آمد و گفت کی نزديجفر

. » نکند ادی ادامه پگری بگذرد و دزی ننی ادیشا. باشد ی موقتدیشا«: بودم ، جواب دادم دهی که ترسی در حالمن
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 که او رمی را بپذقتی حقنیخواستم ای خواهد رفت ، چون نمنی از بيخواستم باور کنم که محبتم به جفری مقتاًی آن لحظه ، حقدر

 امشب متوجه آن نشده  بود ، پس چرا تانیاگر چن«: در ذهنم شکل گرفتند يادیسؤالات ز. باشد می برایتواند همسر مناسبیم

»  ما وجود داشته باشد ؟ نی بي معنا بود که امکان نداشت علاقه انی بداینبود ، آ»  در نگاه اول عشق« رابطه نیجا که ااز آن»بودم 

 دفعه به سراغم آمده کی احساسات نی که انی کردم ، مگرای از معتادان عشق درنگاه اول ،به احساساتم اعتماد نمياری بسرینظ

 ، ترس از دست جانیماجرا ، ه: بودم ی نادرستي به دنبال نشانه هار،تماماًی خایهستم  علاقه مند ی آنکه بفهمم به کسيبرا.بودند 

 ی ارتباطي ام با مردی بار در زندگنی اوليبرا. اند رسالمی غي رابطه کی ي نشلانه های ها که همگنییپادادن و ترك شدن و بالا و 

 هم نداده صی موضوع را تشخنی بود ، اما ایبات و توجه واقع ، ثتی ،اعتماد ، امنی برقرار کرده بودم که اساس آن دوستیروح

 : رایز:بودم 

 . دی از آن بود که بتوان آن را عشق نامزتری مسالمت آمیلیخ

 کردم ی خواستم که با او ازدواج کنم ، اما روز بعد فکر می روز مکی. زدم ی احساسات خودم ، سر و کله منی ماه با انی چنديبرا

 ي قوی کافي به اندازه ي احساساتم نسبت به جفرایآ« :دمی پرسیاز خود م. او را کنار بگذارم دیره کرده ام و باکه خود را مسخ

 بردم ی سؤال مری شکل گرفته بودند ، آن ها را زکبارهی و نه به ی خزنده و به آرامي احساسات به طرزنیاز آن جا که ا»«هستند ؟ 

 کی باًیتقر. از دست بدهم شهی همي نمانده بود که او را برايزی چمیدهایبا ترد.رده بودم  ، جهنم کچارهی بي جفري را برایزندگ.

 ی عشقي تا دست از افسانه دیسال طول کش

 موضوع مربوط به نیا. کردم ، قدر بدانم ی احساس می را که به راستيزی تا عمق و لذت چدی سال طول کشکی بردارم و باز خود

 نی من بهترنکهی صبور بود و ااری بسي کنم که جفری کنم ، خدا را شکر می که به گذشته نگاه میوقت.  است شیچهار سال پ

 يافسانه ا .اندازمی را دور بی عشقي گرفتم تا افسانه میدر عوض تصم . انداختمی ام اتفاق افتاده بود ، دور نی را که در زندگيزیچ

.  کرده بود  مختل و نادرستی روابطری درگيگری پس از دیکیکه مرا 

 دوم ، راتیشما به تأث. سالم و مهربان باشد ي تواند همسری او مای کند آنیی تعستی نی گذارد کافی بر ما می که کسيری تأثنیاول

 . دی کشف کنزی او را نتی و شخصتی تا علاوه برظاهر فرد ، ماهدی داراجیشما به وقت احت .دی دارازی نزیسوم ، چهارم و پنجم ن

  .  سالم ، مستلزم کار سخت است ي رابطه کی جادی که عاشق شدن ساده است ، اما ادی داشته باشادی به دیبا

)3 (ی عشقي افسانه

  . من مناسب است ي وجود دارد که براای در دنی عشق واقعکی تنها

 : می پرسی رسد که از خود می فرا می ، زماني هررابطه ادر

ت ؟  آل من اسدهی آن مرد همان شوهر اایآ

 ای

 آل من است ؟ دهی آن زن همان همسر اایآ

 دهد ی شخص قرار مي را برای فرضشی پنیچرا که ا.  همان است ي سؤال ، مربوط به کلمه نی از مشکل ما در پاسخ به ایقسمت

 میوشبخت نخواه و گرنه خمی کندای نفر را پکی همان دی که ما بانی همسر مناسب وجود دارد و اکی ای دننیکه فقط و فقط در ا

 . می نفر شده اکی»همان « که عاشق می مطمئن شودیما با .ستی نرفتهیز باشد ، پذی آن فرد نهی اگر شبی کس حتچیه.شد 

 ی منهی به دقت معانی ذره بری بالقوه را زکیهر شر : می کنی عبور می از گذرگاه زندگزی آمدی تردی ،با نگاهمی مجردی وقتنیبنابرا

 بهتر حرف بزند ، دو بچه از دیبا»همان « آن  .میری گی ، مستین»همان « که او نی دال بر ای را به عنوان مدرک اوبیهرع .میکن
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 تلاش خود به منظور اجتناب از نیاما در ا. ، ده پوند اضافه وزن نداشته باشد اوردی پول در بشتری باشد ، به اش نداشتیازدواج قبل

 . می کنی سالم ، محروم می و ازدواجی عشق واقعي که غالباً خود را از تجربه اشتباه و از دست ندادن همان چه بسا

 همان همسر مطلوب ایآ« :می پرسی از خود می پنهاني دشوار ، به طرزطی به خصوص در شرامی کنی فکر می به ازدواج با کسیوقت

  »  وجود دارد که با او خوشبخت تر باشم ؟ زی نيگری شخص دایآ «ای»من است ؟ 

) 3 (ی عشقي باور به افسانه عواقب

از درك منحصر به فرد بودن  .دی نفر در سر خود ساخته اکی که از همان دی کنی مسهی مقاییای روری ـ همسر خود را با آن تصو1

 . دی مانیمآن شخص ، باز 

 تواند با ی موضوع که چرا نمنی درك ادی روز به امکی و چهار ساله ، خوش رو و جذاب است که ی ، سمای ،مهماندار هواپیتام

 ازدواج کرده اند ای دارم ؟ تمام دوستانم ، ی دانم چه مشکلینم«:او گفت . من آمده بود ينارهای از سمیکی ازدواج کند ، به یکس

. » مناسب باشد می را انتخاب کنم که برای توانم کسی رسد که من نمی منظر نامزد دارند ، اما به ایو 

»  ازدواج داده است ؟ شنهادی به تو پی کسایآ« :دمی او پرساز

درابتدا . دهند که به من علاقه مند هستند ی ازدواج مشنهادی به من پيادی زيمرتباً مردها. است نیموضوع هم«: جواب داد او

پارسال فکر .م  کنی شوم و آن ها را رد می دو ماه سرد مای کی کنم ، اما ظرف ی نسبت به آن ها احساس ميادی زاقیشوق و اشت

 ، در ابتدا میما به مدت چند ماه با هم نامزد بود. ام را با او شروع کنم ی ام که بتوانم زندگکرده دای را پی کردم ، سرانجام کسیم

 کرد و تمام چند ماه ی متی از او مرا اذی کوچکيزهای خوب و مطلوب بود ، اما بعد ،چزیهمه چ

. » مان به هم خورد ي نامزد تا سرانجاممی ،مدام دعوا کردگذشته

 است که ي ازدواج مطلوب رابطه اکی او ، دیاز د.است » کمال گرا « ، اری که او بسدمی صحبت کردم ،فهمی با تامشتری که بنیهم

به  مانی با ایتام. همسرش وجود نداشته باشد ، که او نپسنددي درباره زی چچی هنکهیمهمتر از همه ،ا. نباشد ی اختلافچیدر آن ه

 تواند خوشبختش کند و بس ی مرد مطلوب منتظر اوست و تنها اوست که مای دني جاکی« بود ، هبزرگ شد)3 (ی عشقيافسانه 

 کردن نامزد خود با همان سهی ناخودآگاه با مقاي شد، به طرزی مدای پی که در روابطش چالشنی هم به مجرد الی دلنیبه هم»

 کرد که ی نمدای فرصت را پنی وقت اچی او هانی منی ادر شدند و ی آزمون مردود منی ا دری زد و طبعاً همگی مطلوب جا ميآقا

.  علاقمند بشود و ازدواج کند یبه کس

 ي خود را از مرد مطلوب درك کند که او را از داشتن هرگونه رابطه ی واقعری غری کمک کردم تا منشأ و خاستگاه تصوی به تاممن

 نی که انیاز ا. خود، ازدواج کرده است ی کردم در آن گفته بود با نامزد قبلافتی از او دري بعد ، نامه اسه ماه.  بازداشته بود یواقع

 یلی من هستم که انتظار ندارم او خنی است و ایاو همان شخص قبل«: بود ، متعجب بود افتهین حد متفاوت یبار او را تا بد

. »  که هست ، ساده تر کرده است يهمانطور من دوست داشتن او را ي موضوع برانیا.مطلوب باشد 

.  دارد ی است ، باز مرفتهی پذانی پای قبلی ، پس از آن که زندگدی جدی زندگکیما را از شروع )3 (ی ـ باور به افسانه عشق2

 چون یلیدلا رابطه به انی است ، که شما را از شروع مجدد ، پس از پانیوارد است ا)3 (ی عشقي که به افسانه يرادی انیدوم

 و دی باور داریقی عشق حقکیاگر فقط به . کردند ی مدای عمر ادامه پکی دی بوددواری که امی دارد ؛ روابطی مرگ باز مایطلاق :

 نیگزی تواند جای نميگری کس دچی که هنی تنها و مطمئن از ای عمرتان را با قلبي هید ، بقی نفر را از دست بدهکیسپس آن 

.  گذراند دیهمسرتان باشد ،خواه

 ساله بود و مدت دو کی شصت و سی زمان دورآندر . نامم ی مسی او را دورنجای را ملاقات کردم که در ای زنشی سال پنیچند

 سیدور.شوهرش مدت ها با سرطان دست و پنجه نرم کرده بود . شده بود وهی مشترك ،بیسال بود که پس از چهل سال زندگ
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 دند کری مقی و دوستانش او را تشولیحال ، فام. بدون او ،وفق دهد یه بود که خود را به زندگ کردنیچند سال گذشته را صرف ا

.  داد ی نشان نمي کرد و علاقه ای موضوع مقاومت منیاو در مقابل ا. ازدواج کند يکه دوباره با مرد

چرا  .می داشتي فوق العاده ای ، زندگادی زيما سال ها. ام داشته خود را یمن عشق و زندگ«: داد که حی ناهار به من توضهنگام

 عشق کی تواند ی طرف و آن طرف بروم ؟ انسان فقط منی شوهرم شود ، انیگزی که وجود ندارد تا جای کردن کسدای پيبرا

.  »اوردی را در تمام طول عمر خود به دست بیقیحق

 به او بدهد تا ی تواند فرصتیاما م. نخواهد شد  شوهر مرحوم اونیگزی هرگز جادی همسر جدکی دادم که حی توضسی به دورمن

»  شده ام ری پیلی کار ،خنی اي کنم برای دانم ، فکر مینم«: با تعلل گفت سیدور. را تجربه کند ی و متفاوتدی جدیزندگ

صت و  شي آقاکی قرار بود که نیموضوع از ا.» دارم اجی کنم به کمک احتیفکر م«: به من تلفن کردسیدور. ماه گذشت شش

 کرد ، آشنا شده ی مي با آن همکارسی که دورهیری مؤسسه خکی قیچهار ساله به نام ساول ، با او از طر

 شود ، تا می اش با او سهی نکرده بود که در زندگدای را پیساول پانزده سال بود که از همسرش جدا شده بود ، اما هرگز زن.بود

 است که من هم به او علاقه مند شده نیموضوع ا. خواهد با من ازدواج کند یاو م«: داد حی توضسیدور.  بود دهی را دسیآنکه دور

 کردم ی نگاه می اجتماعي همکار در برنامه هاکی ي دهیابتدا من به او به د.می شناسی را مگریهمدمدت چهار ماه است که .ام 

 ی موضوع فکر منی و همه اش به ادی آیسم بند م کشد ، نفی مشی موضوع ازدواج را پی کند و وقتیحال او از ازدواج صحبت م.

آخر مگر من با او چه . که دوباره شوهر دارم ، خوشحالم نیاز ا. بود د ام متفاوت خواهی ازدواج تا چه حد با ازدواج قبلنیکنم که ا

. »کار کرده ام ؟ 

 و متفاوت ، دی جدي ، بلکه به طرزی دوست داشت که شوهرت راي اما نه به طرز،ي ادهیبه او مهر ورز«: لبخند به او پاسخ دادم با

 . دی در حالات متفاوت آن را تجربه کندی توانیشما م: دارد وجود عشق ي درباره ي فوق العاده ازیچ

»  او را دوست داشته باشم ؟ ستی ني است که مسئله انیمنظور شما ا« :دی با خجالت پرسسیدور

 . ستی نيأله ا مسچی خاطر دادم که هنانی به او اطممن

 زند و از ی به من زنگ مسی ،دورکباریهر چند وقت . خوشبخت هستند ی ها دو ماه بعد ،ازدواج کردند و به طرز باشکوهآن

 متفاوت ، ي به گونه ایاما ساول را هم به همان اندازه ، ول. دوست داشتم یلیشوهرم را خ. شده ام ریغافلگ«  :دی گوی اش میزندگ

. » داشته باشد ؟ ي مادر بزرگ هم فرصت دوباره اکی کند که ر توانست فکی میسچه ک.دوست دارم 

 گفت یم)3 (یافسانه عشق.، از دست بدهد )3 (ی به افسانه عشقمانی فوق العاده را با ای زندگکی سی نمانده بود که دوريزیچ

.  وجود دارد یقی عشق حقکیکه فقط 

.  دارند  وجوديادی شما همسران بالقوه مناسب زيبرا

:  است که نیوجود دارد ا)3 (ی عشقي که درمقابل افسانه یتیواقع

 با آن دی توانی وجود دارند که ميادی بالقوه زي هاکیشر . دی نفر تجربه کنکی از شی را با بیقی امکان وجود دارد که عشق حقنیا

 . دیها خوشبخت شو

 که شما ی باور دارم تعداد امکاناتاًی کنند ، اما قوی می زندگنی زميما رو شي بالقوه براکی چه تعداد شرمی توانم به شما بگوینم

 کی دانم که قلب ی خود می شخصاتیمن از تجرب. شود ی شخص نمکی ،محدود به دی و عشق را تجربه کنی خوشبختدیبتوان

 از آن بهره مند ی در زندگمیده ی را که اجازه می ما مقدارعشقنکهی دارد و ادنی ورزق عشي براي فوق العاده اتیانسان ظرف

باور دارم که اگر دو  .می باور داری عشقي که به افسانه هالی دلنی ،فقط به امی کنی محدود ممیشو

 اری عمرشان را با هم بگذرانند ، به احتمال بسی که مجبورباشند باقي ، به طوردی متروك رها کني رهی جزکی را سرگردان در نفر

اما . مطلوب نباشد ی زندگکی شما از کی رمانتيای فوق ، لزوماً روری که ممکن است تصویدرحال.هند شد  خوای ،همسران خوبيقو
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 آن قدر لذت بخش است که اگر فقط به ما فرصت داده یی به تنهادنی کشد که عشق ورزی مریتصو نکته را به نی ایبه طرز خوب

.  کرد می خواهدای ، پمی آن ها را دوست داشته باشمیرد کی که فکر نمیی دوست داشتن انسان هاي براییشود ،راه ها

 بدان معنا نی اایآ. کند ی به ما خدمت مي به گونه اي دهد و هررابطه ای متفاوت رشد ميری ، قلبمان را در مسیقی عشق حقهر

 ی مهم تر میلیتفاهم را خ ي موضوع ، مسئله نیدرواقع ا.»البته که نه « ؟ دی ارتباط داری ندارد شما با چه کسیتیاست که اهم

  .  سالم و پردوام است ي رابطه کی ،فرمول دی تفاهم داشته باشو که با اي کردن همسردایپ.کند 

)4 (ی عشقي افسانه

  . کند ی آل ،شما را از هر لحاظ ارضاء مدهی اهمسر

 ی ،مدی کار کنشی کند تا برایخدام م که احتمالاً شما را استیازشخص .دی مصاحبه دارکی شغل مورد علاقه تان ي برادی کنفرض

. » ؟ دی بدهحی توضمی براشتری شغل بنی اي درباره دی توانیم :دیپرس

 ی ،حتستی من از شما چي خواسته دیمن از شما توقع دارم که بدان .دی مرا برآورده کنيازهای نی از شما انتظار دارم تماماساساً«

 و آن ها را به دیابی مرا دری و تمام توقعات پنهاندی خواهم که ذهن مرا بخوانیشما ماز . خواهم ی چه ممی گوی که به شما نمیوقت

 و دی ، مرا خوشحال کننمی که غمگی و زماندی که سردرگم هستم ، تمام جواب ها را بدانی خواهم هنگامی مااز شم .دیاوریزبان ب

 از زی توقع را ننیالبته ا. داشته باشم يت به خودم احساس بهتر تا نسبدی کني که اعتماد به نفسم را از دست داده ام ،کاریدراوقات

 ي ، به طوردی لذت ببرزی من نقی علای از تمامدیدرضمن با .دی مرا سرگرم کنهمواره رود ، یشما دارم که هر وقت حوصله ام سر م

.  »دی من باشي مطلوب برای همراهدیکه بتوان

 که چه مقدار به شما حقوق نیصرف نظر از ا.  هستند بی و غربی عجی توقعاتنی که چندی باورنی بر ازی که شما نمطمئنم

 داستان نیگر چه ا . دی قرار بدهی پرفشار و ناممکنتی موقعنی تواند شما را وسوسه کند تا خود را در چنیخواهند داد ، باز نم

 که می توقع را دارنیناخودآگاه از همسر خود ، ا ي به طرزی از ما در زندگيارین است که بسی اقتی است ، اما حقزی اغراق آمیکم

 گرانی را متهم کردن ددهی پدنیمن ا .می شوی کند ، از او دلسرد و منزجر می کار را نمنی که ای ما برآورده کند و هنگامازیهر ن

 را با صراحت ازهایود تا آن ن بدی قادر نخواهعتاًی و طبدیستی آگاه نتانیازهای ني از پاره ازی که خود نیبه خصوص هنگام. نامم یم

   . دیبازگو کن

): 4 (ی عشقي باور به افسانه ی منفعواقب

 خودتان ي برادی را که خود باییازهای که همسر شما نلی دلنی ، فقط به ادی مانی خوب و سالم باز مي رابطه یی ـ از شناسا1

.  کند ی ، برآورده نمدیبرآورده کن

 گرفته بود تا درباره یاو از من وقت قبل» از شوهرم جدا شوم دی کنم بایمن فکر م«: اعلام کرد ای که در دفترم نشستم آندرنیهم

او دو سال بود که با . و ورزشکار بود بای و هفت ساله ، زستی بایآندر. شده بود ، صحبت کند ی ازدواجش که دچار بحران بزرگي

.  ازدواج کرده بود نیامیبن

»  ؟ ستیخوب ، مشکل چ« :دمیپرس

 من عوض ي را براییزهای که چنیا. ها باشد نی کردم ازدواج بهتر از ایفکر م .ستمی خوشحال نادی دانم ، زینم«: جواب داد ایآندر

. » خود را از دست داده ام دی امگری است و من دفتادهی اتفاق نيریی تغچی که هدی آیاما به نظر م.کند 

»  بدهد ؟ ریی تغدی را بايزی ازدواج چه چيفکر کرد« :دمی او پرساز
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 شتری آن فقط بياما به جا. ام بدهد ی به زندگيشتری بي تواند اعتماد به نفس ، وضوح و هدفمندی کردم میفکر م«: جواب داد او

. » شده ام جیگ

»  ؟ستیشغلت چ .می ات صحبت کنی زندگي هی بقي درباره ایب«: او گفتم به

من . آن که کارم را دوست نداشتم لیبه دل. شغل داشتم ، اما استعفا دادم کی شیماه پ کارم ، شش ی ،درحال حاضر ، بخوب«

. » خواهم داشت ي ، احساس بهترمیای برونی ازدواج بنی کنم اگر از ایهمه اش فکر م. را دوست دارم ي دانم چه کاریواقعاً نم

»  ؟ ي دارنیامی از بنی به خصوصتی گله و شکاایآ«

. » کند یفقط مرا خوشحال نم. است ینه ، او واقعاً با محبت و دوست داشتن«: فکر کردن گفت قهی دقکی بعد از ایآندر

 در ی هدفچیاو ه. بود ای آن ها ، شوهرش نبود ، بلکه خود آندري کاملاً واضح بود که مشکل رابطه ای صحبت با آندری از کمبعد

 را بالا نشیی او را پر کند و اعتماد به نفس پای دروني آن که تمام خلأهادیام ازدواج کرده بود به نیامیاو با بن.  اش نداشت یزندگ

 نی را تمام کند ،روزها را به الاتشی تحصای آن که به دنبال شغل باشد ، يبه جا .نیامی خود او بود ، نه بني فهی وظنیاما ا.ببرد 

.  تماشا کند ونیزی تلوای برود ی گذراند که به سالن ورزشیم

 ی داشت ، نمی او را دوست منیامی که چقدر بننیاما صرف نظر از ا. زن لوس و خودخواه بود که هرگز بزرگ نشده بود کی ایآندر

 گذاست که ازدواج او را ارضاء ی منی کرد ، فرض را بر ایچون هنوز از درون احساس خلأ م. او را پر کند ی درونيتوانست خلأها

 او از تیعدم رضا.  خوب نبود یلی با خودش خای بود ، اما آندرای آندري برای شوهر خوبنیمای بود که بننی اقتیحق.نکرده است 

. ازدواج نبود ، بلکه از خودش بود 

 ي تواند باعث شود که شما رابطه ی مای رونیا.  مهلک است ییای کند ، روی همه مشکلات را حل میقی که عشق حقای رؤنیا

 . دی خودتان انجام بدهدی شما انجام دهد که باي را براي چشم داشت که همسرتان کارنی ، با ادی بدهانیخوب خود را پا

.  کرد دی بودن خواهی به همان اندازه ، احساس تهزی ، پس از ازدواج ندی کنی بودن می از ازدواج احساس تهشیاگرپ

.  شد دی ، منزجرخواهدی کنداین را پ آگری دي خودتان در جاستی بای به شما که ميزی ندادن چلی ـ از همسرتان به دل2

 ي تا برادی آوری است که به او فشار منی کند ،ای شما را برآورده ميازهای که همسر مطلوب تمام ننی که باور به ايگری داشکال

 دی به خر آن هاي کاش شوهرشان به جاي دارند که اتی موضوع شکانی ام که زنان از ادهیبارها و بارها شن.  باشد زیشما همه چ

سال ها .  آمد ی خانه خوشش مونی دکوراسریی از تغای برد و ی لذت مزی نی فروشقهی عتي هاازه رفت و از پرسه زدن در مغیم

عشق : مثل ی احساسيازهاین. هم برآورده کنند دی توانند و نبای که مردها نممی داریاجاتی تا بفهمم که ما زن ها احتدیطول کش

 از برآورده کردن آن ها ، ستیبای است که زن ها مییازهای نرممنظو.شوند ی محسوب نمازهای ننیجزء ا رهی و غی،محبت ، دوست

 تولد یمهمان خانه ،ونیدکوراسریی شوهرها هرگز از مشارکت در تغشتریب .دیری را بپذقتی حقنی، اخانم ها. ببرند زی لذت نیحت

 بزرگ ، ي گشتن در فروشگاه هاف طرف و آن طرنی ساعت ها اای ، دی کاناپه جدکی ي پارچه برايهاه بچه ها ، جورکردن نمون

. شوند ی برطرف مگری ، توسط زنان دي بهتري هستند که به طرزییازهای ننهایا.برد  ،لذت نخواهندمیبریها لذت مآن گونه که ما زن

 یی هاياما مردها هم به سهم خود دلسرد. نسبت به ما زن ها داشته باشندي ، توقعات کمترنهی زمنی که مردها در ادی آی نظرمبه

 مرحله را نی ، اشی چند سال پيجفر .می کنی را برآورده نمشانیازهای نی که ما زن ها تماملی دلنی کنند ، به ایرا تجربه م

اما من تا سر حد مرگ وحشت زده شده بودم ، . شد دی نه ، دچار تردای او مناسب هستم ي من براای که آنیتجربه کرد و در ا

ورزش ، او از : زنند ی موضوع دور مکی حول شتری او بي های ، معلوم شد که نگرانمی موضوع صحبت کردنی اي که درباره نیهم

 ي برم ، اما به نحویگر چه من هم از ورزش لذت م .دی ورزیم با استعداد بود و به تمام ورزش ها عشق اری بسیلحاظ ورزش

 شتری بي ، جفرمی آن صحبت کردي درباره شتریهرچه ب. قرار دهم تی خود ،در اولوی زندگ را دريگری ديزهای دارم که چشیگرا

 : دی گوی اوست که می عشقيمطمئن شد که افسانه 
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 و آخر هر هفته با او راکت ندازدی طرف و آن طرف بنی را با او به اسبالی توپ بکی برود و رونی است که با او بی مطلوب زنزن«

 خواست من هم ی مرای محروم کرده بود ،زنهای ای خود را از همگيجفر.» کار کند زی ني بدنسازيبه طور جد کرده و يبال باز

ما » ، منزجر بودم ي کردی که مرا از علاقه ام محروم منی الیاز تو به دل«:او اعتراف کرد . را انجام بدهم زهای چنیمانند او ، ا

 برود سبالی بمی تکی موافقت کرد که به زی را با او انجام بدهم و او نيشتری بیزش ورتی کنم تا فعالی که من هم سعمیتوافق کرد

 نی گونه خود را در انی برد ، وقت بگذارد و بدی که از آن لذت مییزهای چيرا کار کنند و بيو با دوستانش قرار بگذارد که بدنساز

   . دی ارضاء نمانهیزم

): 4 (ی عشقي افسانه قتیحق

.  آن ها را ي کند ، اما نه همه ی ما را برآورده ميازهای از نياریس مناسب ،بهمسر

 باره نیاما در ا. ما برآورده کند ي بتواند برادی همسر مطلوب باکی می کنی که فکر ممی داریی خاص از آرزوهای هر کدام فهرستما

 وجود دارند که يگری ديازهایارضاء کند ، اما ن آن ها را دی هستند که فقط همسرشما باازهای از ني وجود دارد ، پاره اينکته ا

.  شما برآورده کنند ي توانند برای مزی شما نانی آشناایدوستان ، خانواده و 

 در همسرمان وجود دی که باییزهای در همسرمان وجود داشته باشد و چمی که دوست دارییزهای چنی دارد که ما بتی اهمکاملاً

 . میداشته باشد ، فرق بگذار

 خانم ورزش ي بدهد و درجستجوانی سؤال نبرده بود ،ممکن بود به ازدواجمان پاریرا ز)4 (ی عشقي افسانه ی درستي جفراگر

   . دی ، ترك گومی را که داري و قدرتمندقی برود و ارتباط عم1992سال 

)5 (ی عشقي افسانه

 ،همان استي قوی جنسي جاذبه

 ؟ دی روابط نامشروع تان داشته باشي ادامه ي برايکه تنها بهانه ادی هستی که عاشق کسدیا تا به حال خودتان را متقاعد کرده ایآ

 که آن دی داده باشصی ، و بعد تشخدی کرده ابی را تعقی ، کسدی وار دل باخته اوانهی جمله به خودتان که دنی با گفتن اای آـ

 ؟ استعشق نبوده ، بلکه شهوت بوده 

 ؟ دی بود که دربستر بودی شما وجود نداشت وقتانی میی دعواچی که هی که تنها زماندی بوده ايه ا تا به حال در رابطای آـ

 است که ما به ی ،احساس گناهی عشقي افسانه نی و اساس اهیپا. اندازد ی دردسر مي ما را توی عشقي افسانه نی که ای راستبه

 ما ، اتی و اخلاقتی ، تربمی که اجتماع ، تعلییاز آن جا .می داری روابط جنسي فرهنگ خود ، درباره ي ، به واسطه یطور ذات

 ي جاذبه ی که هرگاه نسبت به کسمی کنی داند ، پس به اشتباه تصور می و آن را مردود مهد دی اجازه را به ما نمنیاغلب ا

 . می ،عاشق او هستمی داریجنس

  . نامم یم»تداخل شهوت در عشق « موضوع را فرمول نی امن

 تداخل شهوت در عشقمولفر

 . دی کنی به عبارت ساده تر ،احساس شهوت مای و دی کنی مدای فرد پکی نسبت به ي قدرتمندی جنسي ـ ابتدا ،جاذبه 1

 . دی کنی نامشروع مي عمل کرده و با او مبادرت به رابطه لی ـ سپس بر اساس آن م2

 ی می ،احساس گناه و ناراحتدی شده ایمی صمیازلحاظ جنس  ،دیندار و با ای چندانی که ارتباط روحیکه با شخصنی ـ سپس از ا3

 . دیکن
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 . دی کنی مجادی اکی نزدي ، با او رابطه دی آن که شهوت خود را موجه جلوه دهي ـ سرانجام برا4

 دیمل کرده ا ، بر طبق فرمول تداخل شهوت در عشق ، عدی کردجادی اي که هر وقت رابطه استی ننی است که منظور من اروشن

 نی ، خود را در چندی کنی که فکرش را ميزی از آن چشتری ، ممکن است بدیاعتقاد دار)5 (ی عشقيگرچه چنانچه به افسانه .

 . دیابی بیطیشرا

. آمده است )5 (ی از عواقب باور به افسانه عشقي پاره اری زدر

 . دی که با آن ها تفاهم نداردی کنی مری درگی ـ خود را با کسان1

، او را از )5 (ی عشقي آن افسانه ی که در طیاتفاق.  کرد ی مدی فروشگاه پوشاك بازدکی از دی خري و شش ساله ، براستی ، بآن

:  قرار است نی به زحمت انداخت به ایلحاظ روح

 شی های چوب اسکي رو که اوقتی حقنی کنم دور بدون از خانه ، سرما و ایفکر م .دمی ، دمی کردی می اسکی را وقتانی برامن«

 را يزی چنی ارتفاع بود ، اما هرگز چنلی به دلدیشا .می ازدواج کرديبه زود. شد رهی من چي جذاب بود ، بر قضاوت عاقلانه اریبس

 يزی هم چقتی کرد و حقی مهارت داشت ، احساس غرور مي که در مهرورزنی از اانیبرا.  بودم ده ام تجربه نکریدر تمام زندگ

. » شناسم یمن کاملاً مطمئن بودم که از عشق شوهرم ، سر ازپا نم.بود  ننیجز ا

 که يجاذبه ا .می رفتی چرا که هر دو سرکار ممی کردی با هم صحبت میروزها تلفن. تمام شد و او به سر کار برگشت لاتیتعط«

 نی دوست دارم که چنیلیاو را خ ي طور استنباط کردم که به احتمال قونی ما وجود داشت ، خارق العاده بود و من انیب

.  »می بچه دار شدن کردي باره شروع به صحبت دریما حت. کنم ی میاحساس

 ی به سختانی برادنی رسيلحظات انتظار برا .می و آن را در خانه بگذرانمیری بگی تا دو هفته مرخصمی گرفتمی تابستان تصمآن«

 به بحث و می و ما شروع کردختی به هم رزی دفعه همه چکیاما .لعاده بود  واقعاً فوق اشهیچند روز اول ، مثل هم. گذشتند یم

 کشد ، اما آن قدر به ی مگاری دانستم که او سیمن م. بود نی برادنی کشگاری ، موضوع سزی چنیاول .زی همه چيدعوا درباره 

 که او مدام دی رسی و به نظر ممیت داشيشتریاما حال فرصت ب. را نداشت دنی کشگاری که فرصت سمی مشغول بودگری ديزهایچ

 خانه و ونی دوستانم ، دکوراسي درباره ي بدزی چشهیاو هم. است یهرگز توجه نکرده بودم که او تا چه حد منف.  کشد ی مگاریس

ر  طونی اگری شد و دلی تعطزی که همه چیی شد تا آن جای بدتر مجی به تدرزی و همه چدی کرد که بگوی مدای ام پیطرز رانندگ

. » کردم تا او به سرکار برگردد ی مي شمارهیشد که ثان

 در اهامی کردم روی بودم و احساس مجی گیلیخ. کردم هی و خون گردمی که او به سرکار برگشت ،در رختخوابم دراز کشیصبح«

ناگهان همه . گذراندم انیرا ام با بی ادامه زندگيچند روز بعد را به فکر کردن درباره . خرد و نابود شدند یبرابر چشمانم ، همگ

 بود ی ، خوشگذرانمی که با هم کرده بوديتمام کار. نداشتم ي که شوهرم بود ، رابطه اانی با برات وقچیمن ه. واضح شد می برازیچ

ه  گذشت که آن هم پر از چرند و پرند گفتن شدی تلفن ميآن روزها ، تمام وقتمان پا. نبود شی بی خوشگذرانکیملاقات اول ما .

دن ژوان  «کی در نظر نگرفته بودم ، فقط به عنوان می به عنوان پدر بچه هاا رانی گاه براچیمن ه ...میبود و هر بار هم که خانه بود

.  »دی آی خوشم نمادی از او زی که حتدمی که او را به چشم همسرم نگاه کردم ، دنیبه مجرد ا.به او نگاه کرده بودم »

 طرف و آن طرف پرتاب شدند ، نی را ملاقات کرد و جرقه ها به اانی برای وقتنیجذب نشده بود ، بنابرا ي مردچی ، قبلاً به هآن

 که او را ی شخصي هی و اعتراف کند که از ناحردی سخت بود تا بپذنی او همچنيبرا. عاشق شده باشد دیفرض کرد که پس با

 ی گزافياو با پرداخت بها. قرار گرفته باشد ری حد تحت تأثنی ا کند ، تای با او زندگکه خواهد ی نمزیدوست ندارد و هرگز ن

 و ی بود که هر دو عاشق اسکنی و آن ، اانی مشترك برايتنها نقطه  .ستی عشق ني به معناشهیآموخت که شهوت ،هم

 یو موفق ، کاف مادام العمر ی زندگکی ي باشد ،اما برای کافی خوشگذراني دوره کی ي ممکن است برانیا. بودند یخوشگذران

 . ستین
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 . دی کنی ،رها مستندی شما مناسب ني را که برای کسانی و به سختدی چسبی متانیای ،به رودی از آنچه باشی ـ ب2

 آمد و با ابراز تعجب گفت کمی صحبت کرده بودم ،نزدی عشقي افسانه هاي که در آن درباره يناری روز ،بعد از سمکی جمال

:  بود نیداستان او چن. اش جدا شده بود یهشت ساله بود و از همسر قبل ویجمال س. »دیکردی مفیا توص مردی داشتقاًیشما دق«:

 از من ری او هرگز به غیمن نسبتاً با تجربه بودم ول .کردم ام ازدواج یرستانی دبي های از همکلاسیکی که جوان بودم با ی وقتمن«

 جذاب نبود می براگری ، دانیبعد از سال .می تا بفهمم با هم تفاهم نداردیطول کش ی مدتنیبنابرا. نبود يگری کس دچی، قبلاً با ه

 ی سیسرانجام وقت. ها حفظ کنم بچه ، تلاش کردم که ازدواجم را به خاطر می دوست داشتم و دو بچه داشتیلیاگرچه من او را خ.

. » ساله بودم ، ازدواجم را ترك کردم و طلاق گرفتم کیو 

 که جاذبه یبه خود قول داده بودم که هرگز با کس.  رفته بودم و دوباره آماده بودم که شروع کنم رونی مرتباً بیالگ از نوزده سمن

 ی دوباره با کسدمی ترسی ماری بودم ، بسصی چند سال اول ، واقعاً حري کنم که برایاعتراف م .نکنم ندارد ، ازدواج می برايا

. » جذاب باشند می رفتم که برای میی زن هاي فقط به خواستگارنینابرا جذاب نباشد ، بمیازدواج کنم که برا

 که توجهم را جلب کرد ، يزی چنیاول. و او نشسته بود می بودی مهمانکیما در . ازدواج کردم نهی بود که با صبربی ترتنیبد«

او . خواستم مجرد بمانم ی نمگرید . می و سپس شام خوردمیما با هم صحبت کرد. من بود ياهای مثل زن روقاًیاو دق.بدنش بود 

. » کردم به زن مطلوب خود خواهم داشت ی فکر مشهی را داشتم که همیسهمان احسا. بود ی اسب وحشکیمثل 

 رفته بود نیاما عزم من از ب. که از انتخابم کاملاً مطمئن باشم نیمگر ا. نشوم ری درگی خود قول داده بودم دوباره با کسبه«

 تیدر نها. آورد ی خواست ، به دست می را که ميزی تا سرانجام چچاندی پی کرد و خودش را دور می اش زمزمه م همهنهیصبر.

 . می ماه ازدواج کردکی طور شد که در عرض نیهم ا

 نکهی شد و ای متی اش حمای از طرف نامزد قبلی از لحاظ مالنهیمن متوجه شدم که صبر. همان اول ، مشکلات شروع شدند از

 ی او را تا شاهي هايمن افسون شده بودم و تمام بدهکار. هم انبار کرده بود ي پرداخت نشده به روي عالمه صورت حساب هاکی

  . »آخر ، پرداخت کردم 

  ی از زندان بهشت جنسفرار

 بعد قهی ، دقمیاشت با هم دعوا دقهی دقکی. رفت ی منیی ، بالا و پایی ما مثل ترن هوایشش ماه گذشت و زندگ«: ادامه داد جمال

 ام را از ي بود او هرگز دنبال شغل نبود و تمام انرژتی مسئولی لوس و بي بچه کی مثل نهی ، صبرمیدی ورزی مهر مگریکدی، با 

.  شد ی آرام مزی کرد و باز همه چی گفتم ، مرا اغوا میاما هر وقت که به او م. د از او جدا شوم ی دانستم که بایم .دیمن کش

 نیاول. نتوانستم تحمل کنم گذاشتم و رفتم گرید.  ، به خانه آمد دندی ارزی که هزار دلار ميدی جدي روز با لباس هاکیکه  آن تا

 دوباره به من زنگ زد و دوباره نهیصبر .دیی نپايری احساس دنیاما متأسفانه ا. کردم ی ميبار بود که پس از ماه ها احساس آزاد

 بود یباز چند روز آشت. بار هم نتوانستم مقاومت کنم نیا. بود دهی کننده و زننده پوشکی تحراریبس یلباس. شد دایسر و کله اش پ

از خود . شب به من زنگ زد و گفت که تنهاست به خانه برگشتم کی دو ماه بعد ، دوباره ای کی. زدم یو من دوباره به هم م

 موجب شد دو سال طول بکشد تا سرانجام از او شی هاياما اغواگر .متنفرم موضوع اعتراف کنم نی که به انیاز ا. بودم زارشدهیب

. »جدا شوم 

 وجود داشت نشانی بي فوق العاده اياو مطمئن بود که چون جاذبه  .ستی نيرعادی جمال بهت آور است اما آن قدر هم غداستان

 تا جمال دی متعدد طول کشيرهای و تحق دارمییسال ها پر از ماجراجو. او باشد ي هم برای تواند زن خوبی منهی، پس صبر

:  است ریبه قرار ز)5 (ی عشقي افسانه تی که واقعاموزدیب

.  ندارد یقی با عشق حقی مناسبتچی از احساس ، هی خالی جنسروابط
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 : دی کنی تجربه می نسبت به کسيادی زي چه جاذبه چنان

 . دی که عاشق او هستستی معنا ننی لزوماً به اـ

 . دی شده ادهی آفرگری همدي که شما براستی معنا ننیبه ا لزوماً ـ

.  داشت دی خواهی که ازدواج موفقستی معنا ننی لزوماً به اـ

:  معنا است که نی به اقطعاً

 . دی داری خوبی جنسیمیوشی بـ

 . دی مهارت داري شما در مهرورزي هر دوای کی ـ

:  معنا باشد که نی است به اممکن

 ی سالم باشد ، البته چنان چه در نواحي رابطه کی ي براي اهی تواند پای که ميبه طور. است ي شما قوانی مینس جي جاذبه ـ

   . دی تفاهم داشته باشزی نگرید

   عشقي درباره یقتیحق

 که تا چه حد ستی نی شگفتي هی ماایآ.دی ارتباط برقرار کني ، به گونه ای عشقي هر پنج افسانه ای کی که با دی توانسته ااحتمالاً

 بوده اند ؟ می ، سهدی که در رابطه با عشق مرتکب شده ای ، در اشتباهاتی عشقي پنج افسانه نیا

 . می آورده ای مربوط به هرکدام را در جدولتی ذکر شده ، واقعی عشقي جا پنج افسانه نی ادر

 . دی آی فائق مزی بر همه چیقیـ عشق حق)1افسانه(

.  دارد ازی معنا که رابطه به تفاهم و تعهد ننیبه ا .ستی نی رابطه کافکی تیموفق يعشق برا )تیواقع(

.  دانست دی خواهدیدیباشد ، همان لحظه که فرد را د »یقیعشق حق«ـ اگر عشق ، )2افسانه (

.  دارد ازی به وقت نیقی است ، اما عشق حقی لحظه کافکی ی دلباختگيبرا )تیواقع(

.  شما مناسب است ي وجود دارد که براای دننی در ایعشق واقع کیـ تنها )3افسانه (

 وجود دارند که يادی زي بالقوه ي هاکیشر .دی نفر ، تجربه کنکی از شی را با بیقی امکان وجود دارد که عشق حقنیا )تیواقع(

 . دی با آن ها خوشبخت شودی توانیشما م

.  کند یمـ همسر مطلوب شما را از هر لحاظ ارضاء )4افسانه (

.  آن ها را ي کند ، اما نه همه ی ما را برآورده ميازهای از نياریهمسر مناسب ، بس )تیواقع(

.  ، همان عشق است ي قوی جنسيـ جاذبه )5افسانه (

  .  ندارد یقی با عشق حقی مناسبتچی از احساس ، هی خالیروابط جنس )تیواقع(

  دی که استحقاق آن را داریعشق

 که ی زن جوان در حالکی. کردم ی را امضاء میی که داشتم کتاب های از مردم ، درحالی جمعي برای سخنرانکی در شی پيچند

 دی که شما و شوهرتان ماه گذشته داشتيناریمن به سم«: طور شروع کرد نی آمد و اکمی حلقه زده بود ، نزدشیاشک در چشم ها

 بمی شما دو نفر نصي رابطه ی به خوبي را داشته باشم که رابطه انیس ا روز شانکی م من هدوارمیام.،به دقت تمام گوش دادم 

. »گردد 
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 ی مي کردم و به سراغ شخص بعدی از او تشکر مدیطبق معمول با. منتظر بودند تا با من صحبت کنند ی پنجاه نفر در صفحدود

 کردم ی نگاه مشی که در چشم هایدرحال .رمی آن زن را بگي از کار باز بمانم و دست هاي موجب شد که لحظه ايزیاما چ.رفتم 

 ی ام احساس خوشبختی در زندگي مرد فوق العاده انیمن واقعاً از وجود چن :دی را بدانیتی خواهم واقعیم«:،گفتم 

من به ازدواج با . مرتکب شده بودم يادیمن در گذشته اشتباهات ز. امر نداشته است نی در ای دخالتچیاما شانس ،ه. کنم یم

 فاقد هرگونه ی که به طور کلییمردها. دلخواه خودم مبدل کنم ي کردم آن ها را به مردهای می مرد فکر کرده بودم و سعنیندچ

 نیا. شدم ی مردها علاقه مند منی که نادرست بودند به ایلی دلایمن به تمام.  ندارد یتیاهم: گفتم یبه خود م .میتفاهم بود

 و یی شخص مناسب را شناساتی معنا که من توانستم تا درنهانیبه ا: شود یدواج م ازکی تی که موجب موفقستیشانس ن

 نی همدی توانی مزیشما ن .میم ، خلق کنی را که داری و هماهنگتیمی تا صممی سخت کار کردیلی خيمن و جفر.انتخاب کنم 

 . دی را داشته باشزیچ

 دی ، شادی ، از دست داده باشدی آن را داشتيای که روي رابطه اي برا خود رادی و امدی نداری که در عشق اقبالدی احساس کندیشا

 که دی و نداندی داشته باشيشتری و عشق بتیمی احساس صمدی خواهی ،اما مدی خود داری را در زندگیهم شخص به خصوص

کتاب به شما کمک خواهد کرد  نیا. خوشحالم اری ،بسدی تا آن را بخواندی و انتخاب کرددیافتی کتاب را نی که انیچگونه ؟ از ا

  .  رهنمون شود ی سالم ، مسرت بخش و واقعی عشقي تا قلب شما به سودی ،به کار ببنددی را که در درون خود داریقدرت و دانش

 ؟می شویچرا و چگونه عاشق م: دوم فصل

 می شوی عاشق مچگونه

 قابل ری مسئول و غری غی که شخصدینی و بعد ببدی افتاده باش مسئول و جاي اتفاق افتاده است که به دنبال همسرتانی براای آـ

 کند ؟ ی موانهی که شما را مرتباً ددی اافتهیاتکاء را 

 ی باشد ، اما عاشق کسبندی که به شما پادی هستی دراز مدت و به دنبال کسي که خواستار رابطه ادی تا به حال به خود گفته اای آـ

 نداشته باشد ؟ زی تعهد دادن به شما را نیی توانا که در دسترس تان نباشد ودیشو

 شده ی کسری که دوباره درگدینی و ببدی احساس علاقه مند نشوی سرد و بی تا هرگز به شخصدی کنادی شده است که سوگند ای آـ

 دوست ندارد ؟ دی که شما را آن گونه که استحقاق آن را داردیا

 ؟ دی را انتخاب کردي افرادنی چگونه چن که چرا ودی ادهیشی تا به حال اندای آـ

 مثبت و یی هایژگیو .میستی و ناسالم نی منفي هایژگیما به دنبال و .می خواهی از همسرمان چه ممی دانی که ممی پنداری مما

 یه به نظر نم مطلوب ما متفاوت است و چندان هم فوق العادي که با خواسته هاي خود را با فردی وقتنیبنابرا . می خواهیارزنده م

 . میشو ی مدی ، نااممیابی ی مدیآ

 از ی ممکن است که فهرستیحت .دی تان هستندهی در همسرآی خاصي هایژگی از شما به دنبال صفات و وکی که هرمطمئنم

 که دی دوستان خود بسپارای از بستگان یکی به دی خواستیاگر م .دی داده باشبی ترتزی دلخواهتان را ني هایژگی و واتیخصوص

 ي را درباره ی فهرستنی کنند ، احتمالاً چنی شناسند به شما معرفی و مته مطلوبتان سراغ داشتی را با شخصیچنان چه کس

 : دی دادیهمسر مطلوب خود به آن ها نشان م

: مطلوب ي هایژگی وفهرست

 جذاب

 حساس ـ
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 مهربان ـ

 باز ی از لحاظ روحـ

 احساسات انی بیی تواناـ

 تیمی از صم عدم ترسـ

 شغل موفق ـ

 به کار ادی عدم اعتـ

 ی شوخ طبعـ

 به من دهد تی احساس محبوبـ

 سالم ـ

 وفادار ـ

 به ازدواج و خانواده بندی پاـ

 ي هایژگی ، فهرست ودی مطابقت دهدی کرددای که عملاً پي فهرست را با افرادنی ادی است که اگر مجبور بودنی امر اقتیحق

:  شد ی بدل مریز »زی طنزآمي هافیتوص «مطلوب شما ، به

 ری ناپخته و غحاًیترج. دهد ی صورت نمي داشته با آن کاريادی زي بالقوه ي شده که استعدادهابی تخريبازنده ا :فتهی شخود

 از یتیفق موي سابقه ای مهارت چیه. شود ی محسوب مازی امتکی ی جنسیناتوان .دییافزای به آن بزیمسئول است و تنبل بودن را ن

 سرزنش تانی شکست هاي را براگرانی و ددی بدهی تو خالي که به او قول هادی گردی می کسالاگر به دنب. رود یما انتظار نم

. به مردان شاغل ، جواب مثبت داده نخواهد شد :توجه  .دی ازدواج بدهشنهادی به من پدی توانی ، آن گاه مدیکن

 ی هستم که به دنبالش می است ، پس من آن زننی اگر چند؟یستی کدام نچی هبندی پای ، ولدی نامزد دارای و دی متأهل بوده اایآ

 ی خاصي انرژای وقت چیه. کننده هستم وسی ، دردناك و مأی طولانی ازدواجي قابل دسترس براری غيمن به دنبال شوهر .دیگرد

 ، مرا دیی دروغ بگودیاگر دوست دار.من منتظر شما هستم . دیری شب تماس بگایروز . دهم ی مجاممن تمام کارها را ان .ستیلازم ن

آن  .دی ، پس مقصود من شما بوده ادی کنی نمي فکريگری دزی از خودتان به چری و در ضمن چنانچه به غدیدنبال خود بکشان

 . دی من هستيگمشده 

 از نوع بالا را ی و روابطمیسی نوینم از همسر مطلوب خود ي احمقانه اي هافی توصنی از ما چنکی چی است که هرگز هروشن

.  دارند ی فوق همخواني هافی که با توصمی کنی ازدواج انتخاب مي را برای کساننیبا وجود ا .می کنی نمزیقبول ن

.  ، کمک کند دی را انتخاب کرده اي افرادنی که چرا چننی شده است تا به شما در فهم ای منظور طراحنی فصل به انیا

 دی ثبت کنی را در جدولتانی هاانتخاب

 ينارهای سال در سمنی را به مدت چندنی تمرنیا.  نسبت به روبطتان به شما بدهد ي بهتردی است که دنی اری زنی از تمرهدف

لطفاً دستورالعمل ها را . کتاب است نی اي هانی تمرنی از مهمتریکی نیا:توجه . واقع شده است دیخود به کار برده ام و همواره مف

 . دیری در نظر بگی هر قسمت ، وقت کافن پرکرديبرا .دیبا دقت بخوان

:  شود ی انجام منصورتی به انیتمر

 را که در یشخص .دی کنهی ، تهدی را که به آن ها علاقه مند شده ای از تمام اشخاصی فهرستدی تکه کاغذ سفکی يرو):1 (مرحله

 وارد دی ادهی را که فقط چند بار دیکسان .دی ، منظور کندی به او علاقه مند هستزیحال حاضر ن
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 ییدر مقابل هر اسم ،فضا .دی حتماً منظور کنزی ندی به او وابسته بودی را که از لحاظ روحی هر کسدی داشته باشادیبه  .دینکن

 ، فقط اسم دیداشته ا تان ی نفر را در زندگکیاگر فقط  .دی نوشتن ، جا داشته باشي که بعداً براي ، به طوردیری در نظر بگیخال

 . دیسی نفر را بنوکیآن 

منظور ، آن قسمت از  .دی دهبی او را ترتیتی شخصي هایژگی ونی تری از منفی ، فهرستی اسم هر شخصریز):2 (ي مرحله

در  او را یتی شخصیژگی ، بلکه ودی کنياز نوشتن جملات کامل خوددار. بودند زاری از آن بهی از بقشی آنان است که بتیشخص

 چهار ساله شان ، مرتباً شغلش را از یدر تمام طول زندگ »يمار«همسر : مثال ربه طو .دی کني دو کلمه ، جمع بندای کیقالب 

 . دی فهرست وارد نکننی مثبت را در اي هایژگیو . کاریب :سدی نوی منیپس او چن. داد یدست م

 را که چند بار تکرار شده اند ی بار کلماتنیا .دیهرست تان را بخوان ، دوباره فدی قسمت را انجام دادنی که ایوقت):3 (ي مرحله

 . دیمشخص کن

 که به نظرتان مهم یی از آن هانی بار به کار رفته اند و همچنکی از شی که بي ایتی شخصي هایژگیاز کلمات و و):4 (ي مرحله

 . دی کنهیته» خلاصه یستیل «ندی آیم

 : دی سؤالات را بپرسنی و از خودتان ادی ، فکرکنیهرست قبل فهرست خلاصه و فيرو):5 (ي مرحله

 از آن ها بر حذر باشم ؟ دی خورند که بای در روابطم به چشم می خاصي الگوهاای آـ

 روابطم ای بدتر و بدتر شدند ؟ آای مرتباً بهتر شده و می انتخاب هاای شود ؟ آی مدهی دی در روابطم با گذشت زمان ، روند خاصای آـ

 شوند ؟ ی ناگهان دوباره همچون گذشته ، بد و خراب مایهتر و بهتر شده و ب

 ساده تر است ؟ گری دی بعضیتی فهرست نکات شخصي هی تهای آـ

 مثل قاًی دقایبهتر ،بدتر ،. از اشخاص قبل متفاوت ترند ی که درحال حاضر به آن ها علاقه مند هستم ، به طرز محسوسی کسانای آـ

قبل اند ؟ 

» آن  «يجدول انتخاب ها)1 (المث

  ) یهمسر قبل(نیس:/ياد

 یعصبان/  صادق ریغ ):ياد(

 اعتماد رقابلیبدقول ـ غ / بکاریفر ):ياد

انتقادگر  / ی واقعریغ ):ياد(

 مزاج یدمدم / ی عملریغ ):ياد(

 کاریب/ کنترل گر  ):ياد(

 بکاریفر / فتهیخودش ):ياد(

کنترل گر )/رود  یاز کوره در م (یعصبان ):ياد(

 فی ضعی جنسلیم / یاختلالات جنس ):ياد(

 سرد یاز لحاظ احساس/  مزاجیدمدم ):ياد(

 فتهیخود ش/ خواهدی پول ميمرا برا ):ياد(

 انگریعص/ دهد یشغلش را مدام از دست م ):ياد(

 خواهد یمرا به خاطر پول م ):/ ياد(

 کند یازاحساساتش صحبت نم ):/ ياد(

: دیوید
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 ی جنستلالاتاخ

 ): یهمسر فعل(ادم  / یعصبان

سرکش ، نافرمان /  اندازغلط

 کی رمانتریغ / ي ـ انفجاری عصبي و خوخلق

 فی ضعی جنسلیم / لجباز

 کند ی راجع به احساسات صحبت میبه سخت / بدقول

 يخشک و جد / یرعملیغ

 فتهیخودش

 ): يجر(

 یرواقعیغ

 یدمدم

 فتهیخودش

 کیررمانتیغ

 ي ـ انفجاری عصبي و خولقخ

 یرعملیغ

 منفعل ی لحاظ شغلاز

 تواند صحبت کند ی احساساتش نمي درباره

. بوده است  »نیس «زی او نیهمسر قبل.ازدواج کرده است »ادم « او با . اش را فهرست کرد ی و نه ساله ، پنج فرد زندگیس »آن«

 :  واضح بودزیبه فهرست اش نگاه کرد ، چند چ»آن  «یوقت

 ي رابطه نی موضوع بود که دردناك ترنی اي بود که آشکارا نشان دهنده نی تری ، طولاننی مربوط به سي هایژگی ـ فهرست و1

.  اش بوده است یزندگ

 ي رابطه نی بخش ترتی و رضانی از آن بود که سالم تری حاکنی بود و انیکوتاهتر»ادم « اش ی ـ فهرست مربوط به شوهر فعل2

. ت  اوسیزندگ

.  شود که نشانگر رشد اوست ی مدهید»ادم « اش ی و شوهر فعلنی رابطه اش با سانی می ـ تفاوت فاحش3

 فهرست خلاصه کی را مشخص کرد و شی فهرست های تمامانی مشترك مي هایژگیو»آن « ، نی تمرنیا)3 (ي مرحله در

. ساخت 

: »آن « مشترك ای مشابه و یتی شخصي هایژگی ويفهرست خلاصه ):4 (ي مرحله

 ی عصبانـ

 صادق ری غـ

 ی دمدمـ

 قابل اتکاء ری مسئول و غری غـ

 ی اختلالات جنسـ

 فتهی خود شـ

 کاری بـ
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 احساسات انی متنفر از بـ

 کنترل گر ـ

 مردان نی ای گاه متوجه نشده بودم که همگچیه.واقعاً ناراحت کننده است «:فهرست خلاصه اش را مرور کرد و گفت »آن  «سپس

 کنم که در ظاهر یفکر م. متفاوت اند گریکدی گفتم که چقدر با ی به خود مشهیهم. مشترك دارند ي هایژگی، تا چه حد و

 کردم و سرانجام شرفتی پانی سالی است که طی خوشحاليجا. بودند هی به هم شباریبس ، اما در واقع دندی رسیمتفاوت به نظر م

. »،ازدواج کردم  مهربان و قابل اعتماد يبا مرد

 ي که آن ها را بر رونیبعد از ا. او موفق نبودند ی قبليبه او کمک کرد تا بفهمد چرا انتخاب ها»آن  «ی عشقي انتخاب هاجدول

.  بوده است نی شود و چرا تا به آن حد غمگی علاقه مند می ساده تر بود تا بفهمد به چه مردانشیکاغذ آورد ، برا

:  »شلیم «ي جدول انتخاب هامثال

 یمن به دنبال زن«:او به من گفت  .ابدی بی تواند همسر مناسبی چرا نمدی فهمی و شش ساله است که نمی سیلیوک »شلیم«

 که کاملاً با آنچه ذکر کردم متضاد است یتی گرفتار شخصشهی مرموز ، همي و مستقل هستم که مرا محدود نکند،اما به طرزيقو

. » شوم ی،م

: يوالر

 ثبات ی بیاظ روح لحاز

 اعتماد به نفس بدون

 ماجراجو

 گرانی به دی و متکوابسته

 ی منطقریغ

) ییبای زيدرباره  (یوسواس

 یقربان

: يوالر

 نقو نق

 بکاریفر

 وضع بچه

 ،درمانده ناتوان

 ی جنسیناتوان

: ندایل

 بکاریفر

 ماجراجو

 مزاج یبدعنق،عصبان

 گر کنترل

 ی عصبشهیهم

 نقو نق

 قابل دسترس ری بسته و غی لحاظ روحاز
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 مزاج سرد

 »شلیم «يفهرست خلاصه ):4(ي مرحله

 ماجراجو

 گر کنترل

 یوسواس

 یقربان

 ثبات ی بی لحاظ روحاز

 ناپخته

 ی جنسیناتوان

 زده وحشت

 نی وابسته به والداریبس

: لیشر

 جو،مستبد سلطه

 انتقادگر

 خواه خود

 ي به پرخورمعتاد

 جوماجرا

 نقو نق

 یمنف

 یعصب

 قرار،دل واپس یب

 فکر کوته

 یقربان

 کننده خسته

 ی جذاب میلی زن ها را خنی ایمن تمام« به فهرست خلاصه اش نگاه کرد ، شگفت زده شد ، او اعتراف کرد که شلی که مینگام

تصور . شدم ی و ماجراجو علاقه مند میان قربي اهی ، با روحفی ضعیی نادرست ، به دخترهایلیاما واضح است که به دلا .دمید

 در نجات آنان داشته باشم ی بحران ،که من سعری و مدام درگدهی از هم پاشیی روابط تا چه حد پرتلاطم اند ، زن هانی که ادیکن

. » شان را رو به راه کنم یتا زندگ

:  را با نگاه به جدول خود آموخت زی چند چشلیم

 را دوست داشت ، یی ماجراجوزی معتاد بودند ، بلکه واضح است که او نیی شد که به ماجراجویعلاقمند م یی او نه تنها به زن هاـ

.  کرد ی رفتار را تحمل منیچرا که ا

. کرد ی مينسبت به آنان احساس برتر شان را رو به راه کنند،دهی از هم پاشي های داشتند زندگی که سعیی او با کمک به زن هاـ

 نی هستند، تا بدتی کفای که وابسته و بابدی ی را میی خواهد ، اما زن های و مستقل مي قوی که زندی گوی مشلی گر چه مـ

. کند » بودن ازیمورد ن«و »مهم بودن « احساس لهیوس
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 همسر مطلوب شما زی طنزآمفیتوص

 ، رو به رو دی که انتخاب کرده ایاشخاص ي درباره یقی ، وقت آن است که با حقادی کردهی را تهتانی از انتخاب های که جدولحال

 . دیشو

. دی ، دقت کندی که انتخاب کرده ای به اشخاصدی هستی چه کسی در پی که اصولاً در زندگنی درك ايبرا

 . دی کنی تان ملاقات نمی با افراد زندگی شما هرگز تصادفـ

 . دی شوی علاقه مند نمی به کسی شما از بدشانسـ

   . دی دارشی دارند ، گرای مشترك و خاصي هایژگی که وی که به اشخاصتسی نی تصادفنی اـ

  دی آنی که در پدیابی ی را ميزیچ

 دارد و براساس همان ی خاصاجاتی ناخودآگاه ما ، احتری و ضممی کنی که از خودتان صادر ممیری گی را پس ميزی ما چمعتقدم

 مهربان ،گشاده ي مردقتاًی خود که حقي ادعانیبرا»آن « .می کنیب م مان ،انتخای را در زندگی است که اشخاص خاصاجاتیاحت

 ی علاقه مند میبه مردانر فهرست خلاصه اش نشان داده شد ،اما همان طور که د .دی ورزیخواهد ، اصرار می، با ثبات و مسئول م

 ي قوی کرد چشم به راه زنیادعا م »شلیم«. بودند ی اختلالات جنسي و داراکاری ، بفتهی اعتماد ، خودشرقابلی ، غیشد که عصبان

.  کرد ی مدایشد ،علاقه پی نجات داده مدی که بایی به ماجراجود کم عقل و معتایی مرتباً به زن هانیو مستقل است ، با وجود ا

 فیص است که تونی از افراد است ، ای ناخودآگاه ما به دنبال چه نوع خاصری موضوع که ضمنی درك اي روش برانیمؤثرتر

 تان در ی عشقي انتخاب هاي کار را در فهرست خلاصه نی اي لازم براي سازنده يشما عملاً اجزا .میسی آن ها را بنوزیطنزآم

 . دیدسترس دار

:  که بی ترتنی ابه

د  را تا حفی توصنی ادی کنیسع .دیسی که در فهرست خلاصه تان آمده است ،بنویی هایژگی را بر اساس وزتانی طنزآمفیتوص

 . دیسیبنو زیممکن رك و طنزآم

 ،وحشتناك و تکان دهنده تر باشد ، کی دراماتیفی توصنی چننیدر واقع هر چه ا .دی را مسخره کنتانی انتخاب هادی توانی میحت

.  و مخرب مؤثرتر خواهد بود ی منفي شما از الگوهاییدر رها

: مجدداً آورده شده است »آن  «ی عشقي انتخاب هاری زدر

 یانعصب

 رصادقیغ

 مزاج یدمدم

 قابل اعتماد ری مسئول و غریغ

 ی جنسیناتوان

 خودخواه

 کاریب

 احساسات ي از صحبت درباره زاریب

 گر کنترل

. آورده شده است »آن  «زی طنزآمفی نمونه توصکی ری زدر
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 مهارت که از ترس نی و ايبکاری ، فرتیصبانع.زیرآمی و تحقی طولاني به منظور رابطه اکاری و بگرانی ، معتاد به کنترل دیعصبان

 تر باشد و مرا به ینی بشی قابل پریهرچه غ. است که من دوست دارم یقی طرنی ارای ازالزامات است ، زاندازد،ی،براندام من لرزه ب

اه بدهکار نبوده اند ،  گچی هدفمند و بلند پرواز بوده و هی که در زندگیبه مردان. خوشحال تر خواهم بود ، دیحدس زدن وادار نما

 شائبه دوستتان ی هستند که بی بودنتان به دنبال کسزی قابل دسترس و نفرت انگریاگر به رغم غ.جواب مثبت داده نخواهد شد 

 ی جنسیاگرناتوان. شوند ی محسوب مازاتی از امتییو دروغگو »دنی رسری دشهیهم«.بدارد ،آنگاه من همسر مورد نظر شما هستم 

 ی ، مدیهروقت که شما خواست. نخواهم داشت یتی و هرگز شکادی هستیعی آن طور وانمود خواهم کرد که شما طب ، مندیدار

 ! دی هستسی شما رئیآخر ناسلامت .دییای بي به خواستگاردیتوان

ماجراجو : میرا آورده ا »شلیم «ی احساسي انتخاب هاي فهرست خلاصه ری زدر

 گر کنترل

 یوسواس

 یقربان

 ثبات ی بیاظ روح لحاز

 ناپخته

 ی جنسیناتوان

:  آورده شده است زین »شلیم «زی طنزآمفی از توصي نمونه اری زدر

 ؟ من به دی تان سرزنش کنی زندگي اتفاق هاي را مرتباً براگرانی ددی دوست دارای ؟ آدیزاری بای از دنای ؟ آدیزاری از خودتان بایآ

 کند ف و مدام نق بزند تی و چهار ساعت ، گله و شکاستیاج هستم که در تمام طول ب ناپخته ، کم عقل و سرد مزیدنبال زن

 در ي هانی از ماشدنی پررونی متخصص بدیشما با. شوند ی مطلق محسوب مازاتی ها ، از امتسواس وری و ساادی ، اعتيپرخور.

 ؟ دی که لمس تان کنند ، نفرت دارنی از اایآ .دی باشمتی گران قي و از کوره در رفتن در رستوران هایحال حرکت ،اوقات تلخ

 ، به شما پاسخ مثبت داده دی زنی تان زنگ منی والدبه بار کی ياگر کمتر از روز .دی محبوب مطلوب من هستیپس به راست

حل  به می حتای شب و مهی ، ني گرفتن وقت خواستگاري هستم که بزرگ نشده باشد ، برای من به دنبال کسراینخواهد شد ، ز

 به زی چچی هرای ، زدی ،نگران نباشدی مزاحمت کرده باشدی که با تلفن خود تولنیاز ا .دی جلسه مهم ، تلفن بزنکی نیکارم در ب

.  ندارد تی اهممی تان برای بحران زندگنی شما و آخرياندازه 

 کند تا به انتخاب ی شما را وادار مرای خودتان قرار دهد ، زي تواند شما را رو در روی مطلوبتان مزهمسری طنزآمفی توصنوشتن

و »ناخودآگاه تان  «ي هاامی استخراج پقی شما از طری احساسيزی برنامه رری تغي مؤثر برای روش راهنیا .دی نگاه کنتانیها

.  باشد یم »خودآگاه«یی هاامی آن به پلیتبد

 گذار باشد و شما را بخنداند ری خود تا بدان جا که تأثیآگه ي اگر انجام آن آسان نباشد ، روی ،حتدی سرباز نزننی تمرنی انجام ااز

 . دیکار کن

.  من نوشته اند ، آورده شده است ينارهای از شرکت کنندگان در سمی که برخیی هافی چند نمونه از توصری زدر

 که از رابطه اش ی فهرست را براساسفی توصنیاو ا. کرده بود ی و دوسال با او زندگی از شوهرش ، سیی از جداشیپ »اینتیس«

: استخراج کرده بود ،نوشت 

 هستم که با چسب خود يچشم به راه مرد. است رفتهی پذزی و اشاره نماءیزبان ا. داند ی مزاج که حزف زدن نمی دمدمی عوضکی

 از شما شتری ، بدیر باشهرچه کسل کننده ت. بخواند و مدام آروغ بزند ی ورزشيشب و روز روزنامه و مجله . را به کاناپه بچسباند 
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 گرفتن مشکلات و دهیو ناد»انکار «. خواهم که مشمئز شوم یم .دیری دوش بگای دیست حمام بروی نیاجیاحت.خوشم خواهد آمد 

 . میدار ی مشکلدیری بپذستیهرگز لازم ن. شود ی محسوب مازی امتکیزی نی جنسیناتوان. شوند ی ها ،از الزامات محسوب متیواقع

 ی رفتار مي طورای دادند ، ی به او نشان نمي شود که چندان علاقه ای علاقمند میی وشش ساله ،مرتباً به زن هایس »کارل«

:  قرار است نی او ، از ازی طنزآمفی از توصينمونه ا .ستی نی خواستنشانیکردند که انگار او برا

 مهم ي که ادم هانی و عاشق انی پول و ماشي وانهی د ونی ،ظاهر بی فوق العاده سطحيمرد. دی شما را خواهم دي دانم روزیم

 ری که مرا مرتباً تحقنیاز ا.بشوم »یآدم« ،بلکه با شما دی منت بگذارنیبا وجود ا. شما کسرشأن خواهم بوديمن برا.نندیشما را بب

 ی عمده محسوب مازیتام» منریتحق«. در من بشود یتی کفای دارم که موجب احساس باجی احتینمن به ز. خواهم بردد،لذتیکن

 د،پسی نخوانده ایهاست که کتاب و سالدی پردازی خود مشی و آرادنیخصوصاً در حضور دوستان ،اگر ساعت ها به لباس پوش.شود

.  کنمی ارزشی احساس بدیخواهم که باعث شوی ممااز ش .دیلطفاً بشتاب. گردمی که من به دنبالش مدی هستیشما همان کس

:  استنی او چنزی طنز آمفیتوص. جذاب اما ظالم را داردی در جذب شدن به مردانی طولانيساله،سابقه اچهل و سه  »سیفرانس«

 ،جان فرسا ،دردناك و آکنده از دلهره و قهر ی طولانی به دنبال روابطاید؟آی برنجاندی را دوستش داری کسدی خواهی مایآ! سلامیه

 ادیاز هر گونه اعت.ستمیمن مشکل پسند ن.جب احساس فلاکت در من شود هستم که موی دنبال کسد؟بهی مکرر هستي هایو آشت

 ی شما بارتی با سعادت زسهی من در مقانیریخواب ش .دییای بي شب به خواستگارای هر وقت،روز دی توانیم. شودی استقبال مزین

 و بودن با فاحشه ها به مثابه ير شب تمام مشروب خواکی شما ،در آمدن بعد از ي فکری بي عجولانه و از رومیتصم.ارزش است 

 تر از شما ، نیی پااری بسطی با شرای حتیمردان !دیبشتاب. زن است کی من به عنوان تی بر محبوبيدیی من و تأتی جذابي منتهاي

.  اندداده ازدواج شنهادیبه من پ

همسر  »زی طنزآمفیتوص«نوشتن  شان و ی عشقي جدول انتخاب هاي هی ، به هزاران نفر کمک کردم که با تهانی سالدرطول

 مثبت اشخاص نظر ي هایژگی جا خود ، به ونی که ما در ادی داشته باشادیبه .اموزندی را درك کنند و بییزهایمطلوب خود ، چ

 . می داريشتری بدی ، تأکب و مطلوی منفي ، بلکه به انگاره هامیندار

  .  باشد یقدم در جهت حذف آن الگوها م نی در روابط تان اولی و منفیشگی همي انگاره هاییشناسا

   تانی احساسيزی برنامه ردرك

:  که دی ادهیشی اندچی هایآ

 ؟ ستندی مناسب نتانی برادی دانستی که مدی ادامه داده ای به رابطه با کسانـ

 ؟ دی شوی از افراد ، علاقه مند می به نوع خاصشهی چرا همـ

 ؟ دی پسندیدارند که نم یی هایژگی اشخاص مورد علاقه تان ، وـ

»  سر درآوردم ؟ ي احمقانه اي رابطه نیاگر من باهوش بودم ، پس چرا از چن« :دی گوی است که می المثلضرب

.  شماست ي انتخاب هالی سؤال در فهم دلانی اپاسخ

 . دیش نو و بهتر داشته بای بود که انتخابدی ، قادرخواهدی را درك کنتانی انتخاب هالی گاه که دلاآن

چه درگذشته و چه در حال . به شما بدهد ینشی بتانی انتخاب هاي اختصاص داده شده است که درباره نی فصل به انی ایباق

 دی را مرور کنزتانی طنزآمفی و توصی منفي هایژگی وي فهرست خلاصه گری ، بار ددی فصل هستنی که مشغول خواندن انیهم.

.  کند ی ، کمک مدی درباره شان بداندی خواهی که می به خصوصيوضوع ها شما در مشتری به تمرکز هرچه بنیا.

 يزی ، بلکه به جهت برنامه ری بدشانسلی تصادف و نه به دلي ، هرگز نه از رودی کنی که انتخاب مي که قبلاً گفتم ، افرادهمانطور

 خود ، ي درباره ی است که در کودکییها و باورماتی از تصمي شما مجموعه ای احساسيزیبرنامه ر.  باشند ی شما میاحساس
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 شوند که ی سبب ماتی تجربنی از اکیهر .دی کنی مي گردآوریاتیهر روزه تجرب . دی داشتطورعموم اطرافتان ، به يای و دنگرانید

 ی ميزیه ر برنامي اهی پای را با اطلاعاتوتری کامپکی که یبه طرز مشابه .دیری تان بگی خود ،مردم و زندگي درباره یماتیتصم

 و دیشیاندی عمرتان را چگونه بی کند باقی منیی تعيزی برنامه رنیا .دی کنی ميزی برنامه رتانی با باورهازیذهن خود را ن .دیکن

 . دیچگونه رفتار کن

 نی از ايمجموعه ا !دی خود اتخاذ کني درباره ی به خصوصماتی شوند تصمی شما موجب می تجارب زندگگر،ی عبارت دبه

 رقم ی شما را در بزرگسالی احساسي خود ، انتخاب هاي به نوبه نی که ادی آی شما به حساب می احساسيزی ، برنامه راتمیتصم

.  زند یم

 ی عشقيانتخاب ها =ی احساسيزیبرنامه ر =ماتیتصم =ی زندگي هاتجربه

 دی کوچک بودیلی که خی ، هنگامیاس احسيزی برنامه رنی است که قسمت اعظم انی ،ادی از آن آگاه باشدی که بايگری دزیچ

:  زنند که ی منیروانشناسان تخم.  افتاده است ی،اتفاق م

 . دی کنی مافتی تان را دری احساسيزیاز برنامه ر % 50 ، ی از زمان تولد تا سن پنج سالگـ

 . دی کنی مافتی تان رادری احساسيزیبرنامه ر% 30 ،ی پنج تا هشت سالگنی بـ

.  است رفتهی تان انجام پذی احساسيزیبرنامه ر % 80 ، حدود ی تا سن هشت سالگیست که از لحاظ روان به آن معنانیا

.  ، قبلاً اتفاق افتاده اند گرانی خود و دي درباره تانی هايری گمیاز تصم %80 گری عبارت دبه

 . دی کنی مافتیا در تان ری احساسيزی برنامه ري ماندهی از باقگرید % 15 ، ی سالگجدهی هشت و هنی بـ

 ی شما باقی احساسيزیبرنامه ر % 5 زمان به بعد فقط نیاز ا .دی شده ايزیبرنامه ر % 95 ، دی ساله هستجدهی هی وقتنیبنابرا

 ی کمک مگرانیاست که به د % 5 نی همقی من از طری ، ولدیای به نظر نيرقم قابل ملاحظه ا% 5 نیممکن است ا.مانده است 

 و سپس دیابی را درگرید% 95 دی توانیم% 5 نی کننده است که شما با استفاده از ادواری امنیا. دهند رییشان را تغ یکنم تا زندگ

 . دی دهرییتغ

 ی شما مفی ضعي شده ،مسئول انتخاب هايزیبرنامه ر % 95 که چگونه ذهن ناخودآگاه تان که تا دی ادهی تاکنون فهماحتمالاً

 شائبه عشق بورزد و با شما خوش ی فوق العاده باشد که بي همسريکه خودآگاه است ،در جستجوذهن شما % 5هرچند که .باشد 

. رفتار باشد 

 . دی دهریی تغشهی همي بود رفتار خود را برادی ، قادرخواهدی را درك کنتانی رفتارهالی که دلنیهم

   . دی کنی تان تجربه نمی عشقی زندگ است که دریی از دردهاياری ناخودآگاه شما ،مسئول بسی احساسيزی ربرنامه

   عشقي تان درباره ماتی تصمکشف

 ریدر ز .دی خوانی مغزتان مي را براوتری کامپکی ي راهنماي دفترچه ییگو. تان است ی احساسيزی درك برنامه ري بعدگام

.  است که به کمک شما خواهد آمد ینیتمر

 تان ی احساسيزی برنامه رشینما :نیتمر

 دی کردی تا آن زمان که خانه را ترك می که از زمان کودکدی کنهی تهیاتی و تجربعی وقانی از دردناکتریفهرست):1 (ي مرحله

 از یکی ي لهی مسخره شدن به وسای شدن و هیتنب (ی شخصي تجربه هاای نتانی از والدیکی بودن ی الکلری نظییزهایچ .دیداشت

 . دی منظور کنزیرا ن )نیوالد

:  )طیشرا (مثال

.  جدا شده بودند گریکدی پدر و مادرم از ـ
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.  با هم دعوا داشتند شهی مادر و پدرم همـ

.  کردند ی مسهیمقا»خواهر مطلوبم « با شهی مرا همـ

.  گرفتم ی شدم و مورد آزار قرار می خاطر مسخره منی اضافه وزن داشتم و به اـ

.  کرد ی مانتی آمد و به مادر خی وقت به خانه نمچی پدر هـ

 . می نداشتی پول کافای ، وقت حی گردش و تفري و برامی ما هشت تا بچه بودـ

.  مزاج بود ی و دمدمی مامان فوق العاده عصبانـ

.  کند فی گاه نشد که از من تعرچی کرد و هی پدر هرگز به من ابراز محبت نمـ

.  رفت ای ده ساله بودم ، مادرم به علت سرطان از دنی وقتـ

.  بود زاری داشتم که از من بي ناپدرکی ـ

 . می کردی می از گناه زندگیشگی و در ترس هممی سفت و سخت بار آمده بوداری بسی ما از لحاظ مذهبـ

.  کرد ی می پدر از من سوء استفاده جنسـ

 ): عیحوادث و وقا (مثال

.  گرفتند دهی برادر کوچکترم متولد شد و مرا نادـ

.  خلاص کردند ری تکی مورد علاقه ام را که رو به مرگ بود ، با وانی ،حندی که به من بگونیون ا پدر و مادرم بدـ

.  نشد شیدای وقت پچی پدرم قول داد که به جشن تولدم خواهد آمد ، اما هـ

.  زدی که پدرم ، برادرم را کتک مدمی دـ

 . دمیه بود ، د افتادهوشی در خوردن مشروب بي روادهی زلی مادرم را که به دلـ

.  فکر کردم مادرم مرا در مغازه گذاشته و رفته است ـ

.  کرده است باور نکردند ی به پدر و مادرم گفتم که برادرم از من سوء استفاده جنسی وقتـ

.  بود که غرق شوم کی رها کرد و نزدای پدرم مرا در درـ

. به همه گفت که از من متنفر است  دوستم با من قهر کرد و نی ساله بودم بهترازدهی ی وقتـ

 فوق ، چه اتی با تجربعیبعد از وقا« :دی و از خود بپرسدی فکر کندی که در فهرست تان نوشته اییزهایبا دقت به چ):2 (ي مرحله

ار وقت  کنی ايبرا .دیسی مربوط بنوي را در برابر خاطره میسپس آن تصم» گرفتم ؟ ی زندگای وگرانی راجع به خود ، دیماتیتصم

اگر  .دی و بعداً به آن مورد بپردازدی بروي رسد ، به سراغ بعدی به نظرتان نميزی مورد ، چکی ي رهاگر دربا .دی اختصاص دهیکاف

 . دی ، تعجب نکنندی آی به هم به نظر مهی شما شبماتی از تصمياریبس

:  هامثال

 : میتصم/  حادثه ای تیموقع

من ./ کرد ی می جنسي پدرم از من سوء استفاده ستمی نی دوست داشتنی کافيمن به اندازه ./د و مادرم از هم جدا شده بودنپدر

.  کنند ی که دوستم دارند مرا کنترل می ، مردانفمیبد و کث

 : میتصم/  حادثه ای تیموقع

 که ستی نرفتهی پذ نشوم ؛ از منی کستیمن مجبورم که خوب باشم تا باعث عصبان./ با هم دعوا داشتند شهی و پدرهممادر

.  باشم یعصبان

 تلاش کنم تا مرا دوست داشته دی و باستمی نیمن همانگونه که هستم دوست داشتن./ کردند ی متمی اذشهی چاق بودم و هممن

. باشند 
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. هستند  »يپادر« و زن ها ستندیمردها قابل اعتماد ن./ کرد ی مانتی خانه نبود و به مادر خچوقتیپدره

.  را بد کنم ی حال کسدی که بای معننیبه ا.در امان نخواهم بود  کنم ،انیاگراحساساتم را ب./ بودی و دمدمیلعاده عصبان فوق امادر،

./  کند فی کرد و هرگز نشد که از من تعری به من ابراز علاقه نمچوقتیپدره

.  تلاش کنم تا مرا دوست بدارند یلی خدیبا

. من مجبورم از همه مواظبت کنم ./ فوت شد  ده ساله بودم از سرطانی ،وقتمادرم

 که دوستشان دارم را ی توانم کسانینم .نمیمن مجبورم خوب باشم تا صدمه نب./ زد ی که پدر ، برادرم را کتک مدمی دمن

. محافظت کنم 

 ، پس بهتر است ستندی ناحساسات من مهم./ کرده است ،باور نکردند ی به پدر و مادرم گفتم برادرم از من سوء استفاده جنسیوقت

.  خودم نگه دارم يآن ها را برا

.  کنند یرا دوست دارند ، مرا ترك م)مادرم ( که مرا یکسان./ ام از من متنفر بوديناپدر

 که ستی نرفتهی پذنیا ./می کردی می از گناه زندگیشگی و در ترس هممی سفت و سخت بار آمده بودیلی خی از لحاظ مذهبما

.  لذت ببرم ی از روابط جنسی درست و شرعي به راه هایتخوش باشم و ح

 آن ها حساب ي توانم روی مسئول هستند و نمریمردها غ./ نشد شیدای پچوقتی هی ولدیای قول داده بود به جشن تولدم بپدر

. کنم 

 يزی ، آنگاه برنامه ردی فکرکرد ،دی فوق گرفتطی شراای از تجارب و کی که به دنبال هر یماتی که به تصمنیبعد از ا):3 (ي مرحله

 حال نی و درعنی تمرنی اي مرحله نی مشکل ترنیا .دیسی تان را بنوی احساسيزی متأثر ازبرنامه ري خود و انتخاب هایاحساس

 همسرتان ای و با دوستان دیشیاندی آن بي تا درباره دی است چند روز وقت لازم داشته باشنممک. آن است ي مرحله نیمهمتر

 ، با گذشت دی بدهحی و توضدی درك کنيشتری کند تا نظرتان را با وضوح بی کار به شما کمک منیا .دیه اش صحبت کندربار

 . دی را همچنان به فهرست اضافه کندتانی و ادراك جدافتیزمان هرگونه در

 و کاری ، بیعصبان .میدی را د اوزی طنزآمفی و قبلاً فهرست خلاصه و توصمیصحبت کرد»آن  «ي فصل ،درباره نی در سرتاسر اما

 : دی او نگاه کنی احساسيزی به فهرست برنامه رز،حالیرآمی تحقي رابطه اي ، براگرانیمعتاد به کنترل د

» آن  «ی احساسيزی برنامه رفهرست

 یانتخاب عشق / میتصم/  حادثه ای تیموقع

 ی نمشیدای پچوقتی ، هدیای بیی قرار بود به جایوقت.  گذاشتیمرتباً مرا منتظر م. داد که به آن ها عمل نکرد ی میی قول هاپدر

./  شود به مردها اعتماد کرد ینم. کنند ی موسی که دوستشان دارم ، مرا مأیکسان./شد 

.  هستند رمسئولی که غییمردها.  کنند وسی بدارم و سپس آن ها مرا مأی که آن ها را بزرگ و گرامییمردها

 ، مگر تا همان رندیهرگز به من گفته نشد که قرار است پدر و مادرم طلاق بگ.در و مادرم مشکل دارند  من گفته نشد که پهرگزبه

./  آخر يلحظه 

 که با خودشان و من صادق ییمردها./ توانم به آن ها اعتماد کنم ی که دوستشان دارم به من دروغ خواهند گفت ، پس نمیکسان

 . ستندین

مردها به ./ بودگری دي کرد و با زن های مانتیاو به مادرم خ.درم ابراز محبت کند و به او عشق بورزد  که پدرم به مادمی ندچوقتیه

 که به من نشان فی ضعی جنسلی با مییمردها./ مانند یزن ها در حسرت عشق م. شوند ی نمکی همسران خود تحري لهیوس

.  است گری دي که چشمشان به دنبال زن هاییمردها. هستم ی دهند خواستنینم

 یانتخاب عشق / میتصم/  حادثه ای تیموقع
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 مردها حساب کنم ي توانم روینم./من با مادرم تنها بودم. آمد یپدر به خانه نم. داشتم یی شدم و تب بالاضی بچه بودم مریوقت

 هستند و از یرعملی که غییمردها.  کنم تی از آن ها حمادی ندارند و من بای که شغلییمردها./ خودم از خودم مواظبت کنم دیبا.

.  کنند یمن مواظبت نم

 کنند که انگار همه ی رفتار ميطور. کنند ی دارند ، صحبت نمیی که بعد از جدای و احساس غمیی مادر و نه پدرم راجع به جدانه

./  خوب است زیچ

وستشان دارم ، دوست ندارند راجع به  که دییآن ها. کنم ی نمتی بگذارم ، احساس امنانی در می که احساساتم را با کسنی ااز

 نکهی و از ازمتنفرندی بودن من نی کنند و از احساساتانی توانند احساساتشان را بی که مشکل مییمردها./احساسات صحبت کنند 

.  کنند ی مناعبه مشکلات مان نگاه کنند ، امت

 دانستم یتمام مدت م. من اثرگذاشته اند يد بر رو تا چه حی نداده بودم که حوادث دوران کودکصیهرگز تشخ.»آن  «اظهارات

 ی دختر کوچکی که وقتیماتی توانستم بفهمم چرا ؟ مطلع شدن از تصمی کنم ، اما نمی را انتخاب میکه مدام مردان نامناسب

 را به سمت ییدهامن مر. را باور دارد زهای از وجودم ، آن چی کنم که هنوز بخشی محساسدر درونم ا.بودم گرفتم ،ترساننده بود 

 گرفته شدن و دهی ،نادتیعصبان: کرد ی مدی کنند که پدرم در من تولدی را در من تولی کردم که همان احساساتیخود جذب م

 ی به داشتن آن احساسات در کودکرایز. بودم نداده هم صی تشخی انگاره با الگو را حتنی که انیبدتر از همه ا .انتیاحساس خ

.  بود ي عادمیبرا،عادت کرده بودم و 

 مناسب را ي پس ،همسرنی تواند از ای کرد می مدای کرد چرا به افراد نامناسب علاقه پی درك ميشتریبا وضوح ب»آن « که حال

. به سمت خود جذب کند 

 . دیری بگي و سالم تردتری جدماتی تصمدی توانی ،مدی ناخودآگاه خود در رابطه با عشق آگاه شدماتی از تصمیوقت

 از دست عادات ناسالم گذشته دی که بتواني ، به طوردی کنيزی موضوع که چگونه ذهن خود را مجدداً برنامه رنی اي درباره داًج

.  کرد می ،صحبت خواهدیابی ییرها

ده  داند آوری عشق مي تان درباره ماتی تصمای ی دوران کودکعی که براساس وقای عشقي از انواع انتخاب هایی نمونه هاری زدر

. شده است 

انتخاب عشق  / میتصم/  حادثه ای تیموقع

 را ی کسدینبا. کنم ی نمتی کنم ، احساس امنانی احساساتم را بنکهیازا./ بود ی دمدمیلی ،غضبناك و خنی خشمگشهی هممادرم

راجع به احساسات حرف  که یکسان. بودنم ، متنفرند یااحساساتی ی که از ناراحتیکسان .ی کج خلق و دمدميافراد./ناراحت کنم 

. نزنند 

 ي که به طرزیکسان./ کنند ی که دوستم دارند ، مرا کنترل میی و مردهافمیمن بد و کث./ کرد ی می ازمن سوء استفاده جنسپدر

.  سلطه جو هستند اری بوده و بسی ، دل مشغول مسائل جنسیعیرطبیغ

 تلاش کنم تا مرا دوست شتری بدی نبوده و بای که هستم دوست داشتنمن آنگونه./ گرفتم ی قرار متی وزن داشتم و مورد اذاضافه

 شان کنم بی که من تعقیکسان. خواهند ی دوست مکی فقط مرا به عنوان ای قابل دسترس هستند ری که غیکسان./داشته باشند 

.  کنم یو بعد احساس طردشدگ

 که در موقع یکسان./هستند  »يپادر«زن ها .ردها اعتماد کرد  به مدینبا./ کرد ی مانتی خانه نبود و به مادر خچوقتیپدر ه...

  .  شان هستند ی نامزد قبلای که معتاد به کار فراوان هستند و هنوز عاشق همسر یکسان. شوند ی حاضر نمازمین
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 تلاش کنم تا شتری بدی و باستمی نیمن دوست داشتن./ کند فیر کرد و هرگز نشد که از من تعی به من ابراز علاقه نمچوقتی هپدر

./ مرا دوست بدارند 

.  فرق دارم ، در من نشوندگرانی با دنکهیو ا»به خصوص بودن « باعث احساس چوقتیه

ها را امتحان  خود، آن ي که با بدرفتاریکسان./ کنند ی که مرا دوست دارند ، ترکم میکسان./ و مادرم از هم جدا شده بودند پدر

.  کنند ی مرا ترك مزی کنم و متعاقباً آن ها نیم

 که دوستشان دارم را ی توانم کسانینم .نمی نبي باشم تا صدمه ای دختر خوبدیمن با./ پدر ، با مادرم بودم ي شاهد بدرفتارمن

  .  کنم مشکلاتشان را حل کنم ی می که سعیکسان./محافظت کنم 

 ؟ می شوی عاشق مچرا

 ی ، مداخله مدی کنی انتخاب مدنی عشق ورزي را برای که شما چه کسنی گوناگون در اي هاوهی شما از شی احساسيزی رمهبرنا

  .  شخص ، آورده شده است کی جذب شدن شما به لی دلاریدر ز.کند 

  »بازگشت به خانه  «سندرم

 در محل کار ای می از رختخوابمان بخوابی هر شب در سمت مشخصمیما دوست دار. شوند ی خود جذب مهی ها به شبانسان

 ، می رفتی ملاتی تعطي براشهی که همیی مان را در همان جالاتی تعطای .می پارك کنیشگی همي مان را در همان جانی،ماش

 کی ،ریی کننده و دائماً درحال تغجی گيای دننی در امانی که به زندگست ای اساسي زهی غرکی »هیبازگشت به شب« .میبگذران

 . افتدی ممکن است ، به ضرر ما به کار بزهی غرنیمتأسفانه ا. دهد ی میمنیحس استمرار و ا

 مثبت اتی که آن تجربنیصرف نظر از ا .می ، هستمی داشته ای مشابه آن چه در کودکی احساسي هاتی موقعي غالباً درجستجوما

.  بوده اند ی منفای

:  کند ی عمل منیچن»بازگشت به خانه « سندرم . نامم یم» خانه بازگشت به« الگو را سندرم ای انگاره نی امن

خانه « هرج و مرج بود ، هنوز هم ای اگر پر از خشونت و یحت. بود یمنی عشق و ای ،خانه تان منبع اصلدی بودی کوچکي بچه یوقت

 عشق در ذهن نیبنابرا .دی کردی مافتی توجه دری و به نوعدی داشتدنی خوابي برایی شد ، جای مری که شکم تان سییجا.بود »

 ، خانه گرتانی داتی بر اساس تجربنیهمچن. دو در ذهن شما به هم مربوط هستند نی ، ایبه عبارت. کند ی میشما ، خانه را تداع

 کردند یبه عنوان مثال ،اگر پدر و مادرتان مرتب دعوا م. کند ی می را در ذهنتان تداعگری دي هایژگی وری خود ، ساي به نوبه زین

:  ساخت که دی معادله را خواهنی، شما در ذهن خود ا

خانه : شد ی منی اری نظيزی شد ، ممکن است معادله شما چی نشان داده نميادیاگربه شما محبت و توجه ز.هرج و مرج  =خانه

. ترس =خانه  :ابدی ریی فرم تغنی شما آزار دهنده بود ، ممکن بود به انی از والدیکیاگر  .ییتنها=

 ؟ دی دارادی ، هنوز به دی گرفته اادی در مدرسه هی پااتیاضی را که از ريزیچ

A=Cآن گاه B=Cو A=B اگر

 . میبه کار ببر»بازگشت به خانه « سندرم دنیرکشی اصل را در به تصونی همدییایب

هرج و مرج =هرج و مرج ، پس ـ آن گاه عشق =خانه و خانه = اگر عشق ـ

 ییتنها= ، پس ـ عشق ییتنها=خانه خانه و = اگر عشق ـ

ترس =ترس ، پس ـ عشق =خانه و خانه = اگر عشق ـ
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 نی چندی بازی که عشق نردی گی مجهی طور نتنی ، برابر با عشق گرفته و ادی را که شما از خانه داری معانی شما هرگونه تداعذهن

.  باشد یاحساس

 کی تا شما را در خلق دی را جستجو کنی ثباتیآنگاه ممکن است اشخاص ب . احساس هرج و مرج بودي شما به معناي خانه برااگر

 که به شما عشق ، دی کندای را پی بود ، ممکن است کسیی تنهاياگر خانه به معنا. و پر هرج و مرج کمک کنند کی دراماتيرابطه 

 ترس بود ، ممکن است ياگر خانه به معنا .دی کندی تولیی مجداً در خود احساس تنهادی بتوانکه نی ندهد تا ایمحبت و توجه کاف

 در شهی که همنی کند تا اي کارای کند که ترك تان خواهد کرد و دی که تماماً از شما انتقاد کند و شما را تهددی شویجذب کس

.  »دی گردیشما به خانه بر م«: آشنا است تانی براه کدی کنی را انتخاب ميزیشما ناخودآگاه ، چ .دیترس به سر بر

 مجدد آن ها دی خود ، به دنبال تولی بزرگسالی که در زندگمی به خانه دارزی نی مثبتي های معنی ما تداعی واضح است که همگپر

 را ي زحمت و گرفتارنیشتری دردناك بودند ، بهی از بقشی که بیی های معنی است که تداعنی بود ، اگر چه استنباط من امیخواه

 تان به نی که والددی بزرگ شده اي اگر شما در خانه اگریبه عبارت د.  ناخودآگاه است دهین پدی اچرا که. خواهند کرد دیتول

 مهربان اری بسی کردند ، ممکن است خودآگاه به شخصی مزی انتقاد نگریکدی کردند ، اما از ی ابراز ميادی عشق و محبت زگریکدی

   گشت ؟یدر روابطش به خانه باز م»آن  «ونه چگدی انتقادگر ، علاقه مند شواری بسیو ناخودآگاه به شخص

 مسئول و از لحاظ ری غیی جذب شدن به مردهاي ساله با سابقه کی و ی سیزن .می کردبیرا تعق»آن « فصل نی در تمام اما

 نی تجارب تلخ گذشته اش ، از اياما به واسطه . دارد ی خوشبختیاست و زندگ»ادم «درحال حاضر همسر »آن «. ، بسته یروح

 روابطش شتری که چگونه در بدی ددی او ،خواهی احساسيزیبا خواندن فهرست برنامه ر. اعتماد کند ، هراس دارد یکه کاملاً به کس

 : دی رسيزی چنی ، او به چنسدی اش را در رابطه با خانه بنوی منفي های معنیخواستم تداع»آن « از یوقت. گردد یبه خانه بر م

 يدی و ناامأسی =خانه

 انکار

 احساسات انی بعدم

 انتیخ

 یتی کفایب

 ی صداقتیب

 ترك

 . دی ددیرا در رابطه با عشق خواه»آن «  ناخودآگاه ي های معنی کرده و تداعنیگزی عشق جاي خانه را با کلمه ي کلمه

 يدی و ناامأسی =عشق

 انکار

 احساسات انی بعدم

 انتیخ

 یتی کفایب

 ی صداقتیب

 ترك

 او شباهت داشتند ، ی روابط دوران بزرگسالی منفي هایژگی حد با ونی اش تا بدی دوران کودکی منفي هایژگی که ونیاز ا »آن«

او از . کرده است ی بوده ، تجربه می دختر کوچکی بودند که وقتی همان احساساتي روابط او حاویتمام. شگفت زده شده بود 

 خود همچنان ي گذشته ی احساساتی و مقتضطی شراینیاو به باز آفر. نه یظ روان به لحااما خانه را ترك گفته بود یکیزیلحاظ ف
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 داستان ندیقسمت خوشا. بودند که بدان ها عادت کرده بود ی بودنشان همان احساساتندی ناخوشاتی داد ، چرا که در نهایادامه م

 ي گذشته ي با مردهاسهیدر مقا.آشنا وجود داشتند  و یمی قدت از آن احساسایتنها تعداد اندک»ادم « بود که در ازدواجش با نیا

 که بالاخره خانه نیمثل ا«:او اشاره کرد . گشاده بود ی نقطه مقابل آنان ، مسئول ، موفق و از لحاظ احساسقاًیدق»ادم « او یزندگ

 رییا عشق گرفته بودم تغ رابطه بدر ی که در کودکي ای منفماتی از تصمياری کند تا بسیبه من کمک م»ادم « .می گویرا ترك م

 و می گفت وگو کنگریکدی با می عکس العمل هاي درباره می توانی کند ، اما می می تداعمی اوقات او پدرم را برایگرچه بعض.دهم 

.  »ابمی امی دهد تا التی امکان را به من منی خود اي به نوبه نیا

 دوباره دی جدیژگی به مثبت و اضافه نمودن چند وی منفي هایگژی ورییرا با تغ»عشق «و »خانه  «میخواستم تا مفاه »آن«از

.  کند فیتعر

: »آن  «دی جدفهرست

اعتماد = و عشق خانه

 صداقت

 احساسات انیب

 يبندیپا

 خاطر شیآسا

 و ثبات یهماهنگ

 تی ،حماتیامن

 بودند ؟ ی از مشکلات مختلف روحی کرد که معجونی را انتخاب میی زن هاشلی مچرا

 ي شد که او را محدود کنند و برای علاقه مند میی که مدام به زن هاي و شش ساله ای سلی ؟ همان وکدی دارادیرا به  »شلیم«

. آمده است » عشق «و »خانه  «ي فهرست او درباره ری باشند ؟ در زی خود به او متکیرو به راه کردن زندگ

 ییماجراجو= و عشق خانه

 ثبات عدم

 تیمسئول

در  مادرد

 بحران

 ی کودکفقدان

 که حالش خوب یوقت. مختل بودند شی عملکردهای بزرگسال ، همگکی از اوقات به عنوان یمی بود که نی الکلکی »شلیم «مادر

 يمرد »شلیم«پدر . بود یی ترن هواکی مثل ی از حال نرفته بود ، از لحاظ روحي در مشروب خواريادروی زيبود و به واسطه 

 بچه خانواده ، قسمت اعظم نیبه عنوان بزرگتر »شلیم« زنش ،انکار بود يماری ببابود که روش او در برخورد ساکت و منفعل 

 کوچکتر ، به ي ، نظافت و مواظبت از برادر و خواهرهايآشپز :لی شد ، از قبی مادرش محسوب مفی را که جزء وظایتیمسئول

. ت  نداشی او واقعاً دوران کودکبی ترتنیعهده گرفت به ا

 . دی کشی درست کردن مادرش به دوش مي بود که برای تلاشنیبار سنگ »شلیم «ی مانع روحنی بزرگتریول

 آمد که او مشروب خود را کنار ی از دستم بر نمي کارچی دوست داشتم ، اما هیلیمن مادرم را خ«:با تعجب گفت  »شلیم«

 زن ها تا چه اندازه از نی شوم که ای موضوع نمنی ندارد که متوجه ایبتعج. او هستم دی احساس را داشتم که تنها امنیا.بگذارد 
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 قاًیدق. من آشنا هستند يآن ها برا .ندی آی میعی ثبات هستند ، به نظرم طبی بی روححاظ که به لییزن ها. هستند دهیهم پاش

. » ام تجربه کردم ی زندگي است که در تمام روزهايزی چنیمثل خانه ،ا

اما حال که از . تماماً آن را از ذهن خود پاك کند ؟ البته که نه شلی تواند باعث شود که می ، می روحيزیاز برنامه ر آگاه شدن ایآ

 ترو قی لاي تواند مراقب باشد که همسرهای است ، آگاه شده است ، مدهی از هم پاشي نقطه ضعف خود که همانا نجات زن هانیا

.  انتخاب کند يسالم تر

 . دیاندازی تان در رابطه با خانه و عشق ، بی روحيزی به برنامه ریست که نگاه نوبت شماحال

» خانه «و »عشق  «فیتعر :نیتمر

 که دی کنیسع .دی دهبی ، ترتدیداشت»خانه  «ي نسبت به کلمه ی که در کودکی منفي های معنی از تداعیفهرست):1 (ي مرحله

 . دی استفاده کن عبارتکی ای کلمه و کی قبل از يمانند مثال ها

 . دی عشق درك کني ناخودآگاه خود را درباره يزی تا برنامه ردیکن»خانه  «ي کلمه نیگزیرا جا»عشق  «يکلمه ):2 (ي مرحله

 یژگی که از وي و آن را با فهرست خلاصه ادی وارد کنی ، در فهرستدی کرددایپ»عشق  «ي را که براییمعادل ها):3 (ي مرحله

 . دی کنسهی ، مقادی داشته ا همسرتانی منفيها

  ؟  »دیگشتیخانه باز نم« ،به دیدیگزی بر مدنی عشق ورزي که برای با انتخاب اشخاصای که آدی و مشخص کندی تشابهات توجه کنبه

  ی تان از دوران کودکی کردن کار ناتمام روحکامل

 ي شود برای مي ازهی گونه است که خود انگنیبه ا دهد ی قرار مری تان شما را تحت تأثی احساسيزی که برنامه ریقی طرنیدوم

 زهی که هر کودك دو غربی ترتنیبه ا .دی ناخودآگاه ، کامل کني به طرزی تان را از دوران کودکی کار ناتمام روحدی که بخواهنیا

:  دارد ی اصلي

.  از طرف پدر و مادرش ژهی دوست دارد خوشحال باشد ، و احساس عشق کند ، به وـ

.  را دوست بدارند گریکدی خوشحال باشند و زیت دارد که پدر و مادرش ن دوسـ

 کار کی است که نی گردد مانند ای اش برآورده نمی اصللی و مازی دو ننی کند و اي خود را سپری دوران کودکی کودکیوقت

 کند که دوباره در ی مي را بازسازیطیپس شرا. مهم است شی براازی و نلی منیکه ا» آورد ی مادیبه « ذهن او . ناتمام دارد یروح

.  هدف ناخودآگاه و ناتمام را به اتمام برساند دو نی به او کمک کنند تا ایبزرگسال

 انجام ي کار را از راه انتخاب افرادنی است و ای شما از دوران کودکی شما مرتباً به دنبال تمام کردن کارناتمام روحرناخودآگاهیضم

 . دی کني تان را دوباره بازسازی دوران کودکي کنند تا درام ها دهد که به شما کمکیم

 : دی کنی خود را کامل می روحرکارناتمامی زي وهی از چند شیکی به اصولاً

 که او دی علاقه مند شوی ،ممکن است به کسدی آورده ای به دست نمدی خواستی تان منی از والدیکی که از ی اگر عشق با توجهـ

 تا آن را به دست دی تلاش کنشتری به شما ندهد و باعث شود بدی خواهی را که می توجهایعشق و » والدتان «ن  به مانند آزین

 . دیآور

 را که یعشق»والدتان « که برخلاف آن دی شوی امکان وجود دارد جذب کسنی ، ادی هستی تان عصباننی از والدیکی اگر واقعاً از ـ

 تا سخت تلاش کند که دی کني که کارنی اای و دی دلش را بشکنای دیما شما او را طرد کن صادقانه به شما بدهد ،ادی خواهیم

  . رابه دست آورد » با شما هرابط «ی به عبارتای»عشق شما «
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   ؟دی شوی مادرتان مای شما عاشق پدر ایآ

 مانده ی باقی تمام کردن کارناتمام روحي است که به طور ناخودآگاه از مردها برای از زنی آلدهی اي و نه ساله ،نمونه یس »شلیم«

 شود که متنفر ی علاقه مند میی کرد که به مردهاتی من آمد و شکاشیپ »شلیم «يروز. کرد ی خود استفاده میاز دوران کودک

 دای را پیاو کسان .ستی نی کنند که احساس کند همسر خوب و مطلوبی مي و کاردی بد تولساساتو کنترل گر هستند و در او اح

او به سه . باشد ی برخوردار نمزی نی خوبي زهی از انگی حتای و ستیباهوش ن .ستی نکلی خوش هندی کرد که مدام به او بگویم

 تا بدان جا یحت » شلیم«. کنند لی تبديگری به شخص دا کردند تا او ری می آن ها سعی کرده بود ، که همگدایمرد علاقه پ

 نهی او گفته بود که سی جهت که شوهر قبلنی را بزرگتر کند ، تنها به اشی هانهی ، سکی پلاستی رفت که با عمل جراحشیپ

.  کوچک هستند یلی خشیها

 کند و با فهرست هی که از پدر و مادرش داشته است ، تهیی هاتیاز او خواستم تا فهرست را از شکا.دادم  »شلیم« به ینی تمرمن

 : دی رسيزی چنیاو به چن. کند سهیشته است ، مقا خود نوی زندگي مردهاي که درباره یاتیشکا

) مادر ) (پدر (

انتقادگر /  قابل دسترس ریغ

 ریسختگ / منفعل

طعنه زن /  احساس یب

 یدمدم /يجد

کمال گرا  / سرد

 یعصبان/  به کار معتاد

 و شی فوق العاده منتقد و نیزن »شلیم«مادر . شدم ی روابط عاشق مادرم منی ای توانم باور کنم که در تمامینم«:گفت  »شلیم«

 به دختر شهیاو هم. مادرش را برآورده کند ي توانست استانداردهای کرد ، نمی که چقدر تلاش منیصرف نظر از ا.  زن بود هیکنا

ه در خانه  گاچیه » شلیم«پدر . کرد ی مسهی مقاگری دي و رفتار او را با ظاهر و رفتار بچه هااهر و مدام ظدی نازی میلیخودش خ

 شلیم. معنا که فقط آنجا بود نیبه ا. کرد و نه رد ی مدیی را نه تأيزی گاه چچی شد ، هی مشیدایحضور نداشت و هرگاه که پ

 زد تا خبر ی به مادرش تلفن می که بزرگ شده بود ، وقتنی آن ، با ای کرد ، اما از نوع منفی مافتی از مادرش دريادیتوجه ز

 سؤال ری را زشی هادهی مختلف ، کارها و انی شود ،او به عناوی مسافرت مي که آماده دی بگوایع دهد و  اش را اطلای شغلعیترف

.  کند یتی کفای شد که احساس بی برد و موجب میم

 در  کهيرابطه ا. خود با مادرش را دارد ي رابطه ي در بازسازی کنند ، سعری که مدام او را تحقی با علاقه مند شدن به مردانشلیم

 ي باربتوانم کارنی ادی که شاشدی اندی منی از ذهن اوهنوز چنی قسمتی گوئای و خوب باشد ، بایآن سخت تلاش کند تا باهوش ،ز

سرانجام مرا . خواهد باشم ی از ذهن او هنوز باور دارد که اگر آن گونه باشم که او می قسمتیی گوای هستم بایکنم که او فکر کند ز

 ی عشقي انتخاب هالی دلنیبه هم. مادر را رها نکرده است دیی تأي براازی ننی ،هرگز اشلیدرون م»کودك «.دوست خواهد داشت 

.  هستند یفی ضعياو انتخاب ها

 دی تان درست کننی از والدیفهرست :دی انجام دهزی را شما ننی تمرنی ، ادی تان شده انی از والدیکی که عاشق دی کنی گمان ماگر

ممکن است تشابهات وحشتناك  .دی کنسهی ،مقامی فصل راجع به آن صحبت کردنی که قبلاً در اي خلاصه او آن را با فهرست

  .  ، به شما خواهد داد ی و درك خوبنشی بناًیقیباشند ،اما 
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   ؟دی کنی مهی پدر و مادرتان را تنبایآ

 معنا که به نیبه ا .دی دارزی نی ، انتخاب دومدی بابت خشم سرکوب شده دارنی و از ادی گرفتی نمی عشق کافی چه در کودکچنان

 دی تا او را برنجاندی فراهم کنیطی ناخودآگاه ، شراي به طرززی ورزد و شما نی نمی که به شما عشق چنداندی علاقه مند شویکس

 » سایلوئ«دواج  ازنی سومنیا.چهل و سه ساله ازدواج کرده است  »کیفردر«  است که با هارسال ساله ، چکیچهل و  »سایلوئ«.

 که از برابر نمی بیگذشته ام را م: بود ، اعتراف کرد دهی که ترسی بود ، نزد من آمد و در حالیی جداي او که در آستانه يروز.است 

 نسبت به شوهرم را کاملاً از دست دادم و در دو ازدواج آخرم ي جاذبه اه سه ازدواجم هرگونیدر تمام. گذرد ی با سرعت مدگانمید

 با او ازدواج کردم ، قسم یوقت. دوست دارم یلیرا خ »کیفردر«من  .می داشتی بد و زشتي کردم و طلاق هاانتیآن ها خبه 

. » جز انتقاد از او نکرده ام ي کاردی آیاما ظرف شش ماه گذشته ، به نظر م.خوردم که هرگز اشتباهات گذشته را تکرار نکنم 

 که او پنج ساله بود ، از هم جدا یوقت »سایلوئ«پدر و مادر . نهفته است ، پدر اوست اسی لوئي که در رابطه یی درك الگودیکل

 سایلوئ«. آمد ی مدنشی به دزی کمتر نی زد و حتی تلفن مای نوشت ی کم به او نامه میلی رفت و خيگریپدرش به شهر د.شدند 

.  نکرد يگری از او کار ددی و تمجفی و هرگز به جز تعر از جانب پدرش گذرانديزی ناچاری بسجه خود را با عشق و تویتمام کودک»

 کرد ، ی زمان بود که او به ازدواج فکر منیدرا. از بلوغ خود را نشان نداد شی کرد ، تا پی که او در درونش احساس میاما خشم

 ی مکیفقط تا آنجا که به او نزد. او باشد ي وانهی کرد که دی مدای پا رياو پسر. بشکند ی شده بود که مدام دلنیکارش ا »سایلوئ«

 ی بای کرد و ی داد ، به طورناگهان رابطه اش را قطع میسپس به او جواب رد م.شد مطمئن بود پسر واقعاً خواهان ازدواج با اوست 

.  کرد یشرمانه با آن ها رفتار م

 که طرد دی دانیم« :دی گوی که مییگو.د  کری مهی ترك کردن او تنبلی خود ، پدرش را به دلیبا ترك مردها در زندگ »سایلوئ«

.  »دمی که من چه کشدی است ؟ حال بدانيشدن چه احساس بد

 که آن ها را دی شوی ، ممکن است جذب کساندی هستی خود عصباننی والدي هر دوای کی رنجش خود از لی هنوز به دلاگر

   . دیبرنجان

   ؟دی مادرتان را نجات بدهای پدر دی کنی می سعایآ

.  است بی ترتنی ، بدمی بری مان را به اتمام می که به طورناخودآگاه ناتمام روحيگری دي وهیش

:  شد ، ممکن است که شما ی دوست داشته نمای شما خوشحال نبود و نی از والدیکی اگر

 نه ، تا به ایسب هست  شما مناي او براای آنکهی ، صرف نظر از ادی تا به او عشق بورزدیشو»والدتان « آن هی شبی جذب شخصـ

.  اگر همسرتان آن ها را دوست نداشت ی ، حتدی که آن ها را دوست داردی پدرتان ثابت کنایمادر 

 نی تا بددی نجات شان دهای دی شان را رو به راه کنی که زندگدی کنی و سعدی تان شونی از والدیکی به هی شبی جذب شخصـ

 . دیشخود را خوشحال کرده با»والد « آن لهیوس

. دی که از ازدواج پدر و مادرتان چندان بهتر نباشد تا از پدر ومادر خود خوشبخت تر نبوده باشدی وارد شوي به رابطه اـ

.  کرد تا مادرش را نجات دهد ی می سعیچطور تام):1 (مورد

 به دنبال شهی دانم چرا همی ها بشوم ، خسته شده ام ، نمی که عاشق الکلنی از اگریمن د«: گفت تیبا گله و شکا »یتام«

 و دو ساله بود که ی باهوش و سغاتی تبلری مدکی»تام «. برم ی دارند و هرگز از آن ها نمادی اعتی هستم که به نوعییمردها

 شد که ی میی جذب مردهايگری پس از دیکی کرد ، ی که چقدر تلاش منی نظر از ارف نداشتند ،صیفی چندان تعرشیانتخاب ها

 ی شد که مشروب می میی کرد ، اما مدام عاشق مردهای و مواد مخدر مصرف نمدی نوشیگر چه او خود مشروب نم. د معتاد بودن
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 معنا که جذاب و صاحب نینمونه است به ا »دبا« او ی کردند ، نامزد فعلی مواد مخدر مصرف مای و دندی کشی مگاریخوردند ، س

.  الکل دارد اد،بهیخودخواه است و اعت مغرور و اری موفق است و در ضمن بسيکسب و کار

پدر . پدرش بود ی کوچکتر و نورچشمگرشی مزرعه بزرگ شده بود و از دو خواهر دکیاو در .مشکل نبود  »یتام «ي الگودرك

  کلمه را به کارنی گاه اچیه»تام  «ي کس در خانواده چیگرچه ه .ی بود سخت کار ، مهربان ، دلسوز و در ضمن الکلي مردیتام

 یتمام بچگ »یتام«. هست زی گاه او نی گاه و بي هایوانگی قبول کردن دي با او به معنای دانستند که زندگی برد ، اما همه مینم

 يماری بزی و نی که چگونه پدرش از ضرر مالدی دیدر ضمن م.خود را شاهد تلاش مادر ، به مظنور پوشاندن مشکل پدرش بود 

 یکه همگ. برد ی رنج مدی شدی جسمانيماری بزی و نی که چگونه پدرش از ضرر مالدی دی مدرضمن. برد ی رنج مدی شدیجسمان

 دانست ی دوست داشت ، اما نمیلیپدرش را خ. کرد ی میاحساس عجز و درماندگ »یتام«.  شدند ی می بودن او ناشی از الکلنهایا

 ی می علف ها داخل اصطبل مخفری پدرش را زي هايطرآن دختر کوچک مدام ب.که چگونه او را از صدمه زدن به خودش باز دارد 

.  کند دای شد که آن ها راپی پدر موفق مشهیکرد اما هم

 صی بزرگ نقل مکان کرد ، پدرش به دنبال تشخي کردند ، به شهری می که در آن زندگياز شهر »یتام« پس از آن که ي زودبه

 يری جلوگکی تراژانی پانی از اي به گونه ادی کرد بایاو احساس م. شد هدیاز هم پاش »یتام« زمان نیدر ا. سرطان کبد در گذشت

 مورد نیآخر. کرد تا آن ها را درمان کند ی می سعصالی شد و از فرط استی ها می الکلعاشقکند و از همان هنگام بود که مدام 

 یلی خیاو بچگ. دارد اجی او واقعاً به من احتاما. تا او ترك کنم دی خواهی دانم از من میم«:به من گفت  »یتام«.بود »باد « او 

. » ،دست آخر او ترك خواهد کرد انم نشوم و کنارش بمدی داشته است و من معتقدم که اگر نااميبد

 که ی کسانی تمامرینظ. دام افتاده بود به»بیفرد تغر «ي چرخه کیاو در . ترك پدرش بود يبه منزله »باد «ترك  »یتام «يبرا

 مجبور هستند که آن ها را خوشحال کنند ای نجات پدر و مادرشان ا دارند تی ناخودآگاه خود مأموری احساسيزیمه ربر طبق برنا

 اساس نی مناسب است ، بلکه براشی برای اساس که چه کسنی او نه برای عشقي و انتخاب هابود خود ي گذشته ی زندانزی نیتام.

. کند »کمک « تواند یبودند که به چه کس م

.  با مادرش ازدواج کرد یچگونه جرم):2 (وردم

 و چهار سال بود که ستیمدت ب. به نظرم آمد ی ، مرد واقعاً خوبدمی لوله کش چهل و پنج ساله را دمانکاریپ »یجرم« اول که بار

 خودش را متقاعد  توانستیاما نم.  که زنش را دوست داشت نی الیبه دل. برد ی به سر میدر ناآرام »یجرم« .ازدواج کرده بود 

 فوق العاده و ي ، مادرای زن دننی ترنیریاو ش. شناسم یمن از زمان دانشگاه او را م«:  من گفت بهاو .سازد تا از او جدا شود 

 که ستی ننیموضوع ا. مدت ازدواجمان خوشبخت نبوده ام شتری اعتراف کنم که بدیاما با. فداکار و از خود گذشته است يهمسر

.  »می داریبچه ها به کنار، نقاط مشترك کم .ستی جذاب نمیاما برا. مطلوب است یاو زن. د  دارریاو تقص

 جی قرار داده بود ، به تدرریتحت تأث »یبک« او ، رابطه اش را با یکار کردم تا بفهمم چگونه خاطرات کودک »یجرم« که با نیهم

 را ترك شیمادر و بچه ها »یجرم« پدر . فدا کرده است  خوشحال کردن مادرشي خودش را برایمتوجه شد که چگونه خوشحال

 ی میتی کفای و احساس بدی دبی آساری بسی واقعه از لحاظ روحنیپس از ا » یجرم «مادر. خود فرار کرده بود یکرده و با منش

 یاگرچه او نم.ر خانواده  ساله بود و تنها پسازدهیدر آن زمان  »یجرم«. نرفت و مجرد ماند رونی بياو هرگز دوباره با مرد.کرد 

درآن . مادرش را درك کند ی و ترك شدگيدی ناامحساس که ادی فهمی افتضاح را حس کند ، اما آنقدر منی ااتیتوانست جزئ

 گرفت تا با عشق میاو تصم. است ی گرفت تا به مادرش ثابت کند دوست داشتنمیناخودآگاه تصم »یجرم« ، یمرحله از زندگ

 نیبه ا .ست ثابت کند که با ترك مادر ، مرتکب اشتباه شده ازی او را پرکند و به پدرش نی روحيخلاء ها به مادرش ، دنیورز

 . دی را ترك نگوی که خود هرگز زنبیترت
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 بود و از ری پذبیآس. کرد ی میاحساس ناامن »یبک«.شد ، از همان اول به او علاقه مند دیرا در دانشگاه د »یبک »«یجرم «یوقت

 خواست به او ی داشت و میقی عمتیحس حما »یبک«نسبت به  »یجرم«از همان ابتدا ، . مادرش هیکاملاً شب . دیترس یمردم م

 نی فقط به اااو که سال ه.خواست تا با ازدواج کند  »یبک« رفت که از شیاو تا بدان جا پ. بودن بدهد یاحساس دوست داشتن

 يزی کند ، اما برنامه ری نمیسرانجام اعتراف کرد که خودش احساس خوشبخترا خوشحال کند ،  »یبک« بود تا چگونه دهیشیاند

 ی احساس مشتریهرسال ب.پس با او ماند .را برنجاند  »یبک« فکر کند که ممکن بود يزی داد به چی اش به او اجازه نمیاحساس

 نی با اییگو. کرد ی که او را مثل پدرش مچرا. قابل تصور بود ریغ »یبک«فکر ترك کردن  » یجرم «يبرا .تکرد به دام افتاده اس

 » یبک« ، همان طور که ي کردی را برآورده نمشیازهای نرایز.پدر حق داشت که تو را ترك کند « :دی گویکار به مادرش م

. » کند ی مرا برآورده نميازهاین

بلکه خشم او نسبت به پدرش و » یبک« کرده است نه عشق او به ی زندانکی که او را يزی کردم چيادآوری »یجرم« به من

 ی اش به مدت سیکار ناتمام کودک. ساخته بودری سال او را اسی اش به مدت سیکار ناتمام کودک.  او از مادرش بود تیحساس

  .  ، هنوز به مادرش وابسته بود ی نداشت و از لحاظ روحي رابطه اهمسرشهرگز با  »یجرم«. ساخته بود ریسال او را اس

 . دی تان داشته باشی فوق العاده و مهربان در زندگی شخصدیبگذار

 که هنوز در بند دی پنداری و مدیستی نیاما اگر از رابطه تان راض .می خود داری ناتمام از دوران کودکي ما کاری که همگمعتقدم

 گذشته و نی ارتباط بدین کی سعزی و ندیشیاندی کتاب بنی مطالب اي و درباره دی ، وقت صرف کندی باشی تان میاحساسات کودک

   . دیابیحال خود ب

  تیمی ازصمترس

 ؟ ستندی شما نبندی که پادی شوی علاقمند می مدام به کسانایآ

 ؟ دی کنی و احساس معذب بودن مدی شوی کند ، وحشت زده می مدی شدي به شما ابراز عشق و علاقه ی که کسی وقتای آـ

 به شما داده دی را که خواسته بوديزی که چنی با ای ، حتدی زنی آنان مي نهید به س ورزند ، دست ری به شما عشق می وقتای آـ

اند ؟ 

 يزی خود ، متأثر از برنامه ري احتمال وجود دارد که هنوز در انتخاب هانی ، ادی از سؤالات بالا جواب مثبت دادیکی به اگر

 . دی هراسی متیمی معنا که از صمنیبه ا .دی خود باشیاحساس

 . می ترسی بلکه از عواقب آن متیمی نه از صمهما

 از بستگان ، به یکی ای ، پدر ، مادر ،خواهر ،برادر و دی بودیمی صمی با کسی که در کودکدیفرض کن: قرار است نی از اموضوع

.  به شما صدمه زدند ینوع

 و آن تجربه تیمی صمنی ذهن شما بجهیدرنت .دی ، از دست داددی دوستش داشتیلی ، مادرتان را که خدی بچه بودیوقت: مثال يبرا

:  کند ی رابطه برقرار مکی دردناك ، ي

درد  =تیمی صمایشرم  =تیمیصم :ایاز دست دادن  =تیمیصم

.  دارند ی معانی از آن تداعی ناشی با عوامل منفتیمی در ذهن شما صمگری عبارت دبه

 زی چکی را با تیمی شما صمی احساسيزی ،اما برنامه ردی هستیمیه و صم عاشقاني که خواهان رابطه ادیی گوی ها به خود مسال

 تیمی با صمای و ستندی قابل دسترس نای کند که ی را انتخاب می ناخودآگاه شما کسانریپس ضم.نامطلوب مربوط ساخته است 

 است که نیپاسخ ا» شوم ؟ ینم که عشق مطلوبم را به من بدهد ،علاقه مند ی به کساچر« که دی کنی متیشما شکا.مشکل دارند
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 رای ،زدی کنیشما به او اعتماد نم. درد به همراه آورد تانی در گذشته برارایشما را دوست بدارند ، ز»آن گونه  «دی خواهیشما نم: 

 . اوردی درد به همراه بتانی تا دوباره برادی هراسیم. شما موجب درد و رنج شد يدر گذشته برا

 من رو يسن بارور« زنان من آمده بود او گفت ينارهای از سمیکی و هفت ساله است که به ی سستیاف هنرمند گرکی »سوزان«

سال ها است که به . خانواده بدهم لی و تشکرمی است که تا با او آرام و قرار گي خواهم ، شوهری که ميزیتنها چ. به اتمام است 

 از ای خواهند و ی بچه نمای متأهل اند ای معنا که نی شوند ، به ای مبمی نامناسب نصيمردها گردم ، اما ی مناسب ميدنبال مرد

»  شود ؟ ی نمدایپ »یخوب« مرد چیچرا ه. ترسند یعاشق شدن م

چند ساعت بعد . است يگری دزی او گوش دادم و احساس کردم که موضوع چی عشقيای دنيدرباره »سوزان  «ي هاتی به شکامن

 که اشک در چشمانش بود ، ی لرزان و در حالییاو با صدا .ستیم ، متوجه شدم که موضوع چ که به او دادی روحنی تمرکیاز 

 که من و مادرم را ترك کرد، نی کنم پدرم را به جهت ای ، اما فکر نمودم موضوع نشده بنی اي گاه متوجه چیمن ه«:گفت 

به  .دمی رفت و بعد از آن فقط چند بار او را ديگریر د جدا شدند ،پدرم به شهگریکدی سه ساله بودم از یپدر و مادرم وقت. ببخشم 

سال ها تلاش کردم تا او را .و من خودم را متقاعد کردم که حق با اوست . »میبدون او راحت تر« : گفت ی آورم که مادرم می مادی

 دانم که گذاشته است ی حال ماما. من نگذاشته است ي روي اثرچی نگه دارم و به خود بقبولانم که رفتن پدرم ، هرونیاز ذهنم ب

 خوب است ، خسته شده زی چمه که وانمود کنم هنی از اگریمن د. دوره را گذرانده ام ، مرتباً به او فکر کرده ام نی که ایاز موقع.

. » ، خسته شده ام ی احساسی و بی همه کرختنی از اگرید.ام 

سوزان  «يبرا .دی هراسی متیمی که از صمرایامناسب ادامه داد ، ز قابل دسترس و نری غيبه علاقه مند شدن به مردها »سوزان«

 خود داشته ي براي خواست که مردیاو م. بود أسی ، درد و ي اعتمادی از دست دادن ، فقدان ، ترس ، بي به معناتیمیصم»

 از آن که او بتواند شیپ.ند  اجتناب کتیمی از صممتی شده بود ، که به هر قيزی ررنامه بي ناخودآگاه او طورریباشد ، اما ضم

 رهاند و سپس ی کرد ، می که مدت ها از رو به رو شدن با آن اجتناب مي خود را از درددی بای داشته باشد ، می سالميرابطه 

.  کرد ی خلق متیمی نو و مثبت از صميریتصو

 ي را درباره ماتی تصمنیچگونه ا .دیکن هی ، تهدی مربوط ساخته اتیمی که در ذهن خود با صمی از کلمات منفیفهرست :نیتمر

  »  ؟ ری خای متأثر بوده اند می تصمنی شما از اي انتخاب هاای آدیازخود بپرس .دی گرفته اتیمیصم

  نیی به نفس پااعتماد

:  خورد که ی مفهوم آشکارا به چشم منی ،ایکیزی متافي از فلسفه هاياری بسدر

 دی مستحق آن هستدیکن ی آورد که فکر مدی را به دست خواهيزیچ

 ياری ، مشکل بسیدرزندگ. شاهد بوده ام گرانی خود و دی روشن در زندگي باور دارم و آن را بارها به طرزقاًی موضوع را عمنی امن

 نی از ارفتهی پذری تأثيادی شما تا حد زی احساسيزیبرنامه ر .میستی نيادی مستحق عشق زمی کنی است که فکر منیاز ما ا

 دی کنیفکر م»خودآگاه « که دی را نداریاستحقاق عشق «دی گویبه شما م»ناخودآگاه  «ي به طرزيزی برنامه رنیا.ت موضوع اس

 . دیمستحق آن هست

:  است که نی مهم اي کتاب نوشت ، اما نکته کی توان ی می اعتماد به نفس ،حتي درباره

 . دی به سمت خود عشق جذب کندی توانی ، مشکل مدیتسی نی که دوست داشتندی بوددهی رسجهی نتنی به ای درکودکاگر

 و آن ها تنها صاحب میما آن ها را دوست داشت . می کردی گفتند ، باور می هر آن چه را که پدر و مادرمان به ما می کودکدر

 دوست ای و میستیش ن ، باهومیستی خوب نی کافي گفت که ما به اندازه ی از ما میکیپس اگر  .می شناختی بودند که میاراتیاخت

 با ي مهری با بی بردند ، ولی اگرهرگز آن کلمات را به کار نمی ، حتمی کردی آن ها را باور مرف از ما ،حی ، بعضمیستی نیداشتن
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 ی به کساندی بزرگ شدیوقت .دیستی نیدوست داشتن»شما « که دیکردی را ميری گجهی نتنی کردند ،احتمالاً باز هم ایشما رفتار م

.  داشت دی مشکل خواهیعلاقه مند شدن به کس درایکنند و ی ميفتار که شما را دوست ندارند ،با شما بدردی شویه مند معلاق

 که رفتار دی شما متوجه نباشی است که ممکن است حتنی وجود دارد ،انیی که دررابطه با اعتماد به نفس پاي عمده امشکل

 آن ای کنند و ی مهی دوست داشته نشدن از طرف همسرشان را توجای دارند ،یفس کم که اعتماد به نیکسان. با شما ندارند یخوب

.  کنند یم رفتار او سرزنش لیرا به دل»خود «که 

): 1 (مورد

 و هر دی آی اصلاً نمای رسد و ی مشی به قرار ملاقات هاری مرتباً دای کند که ی فکر می و هفت ساله ،به ازدواج با زنستیب »گیکر«

 دهد ینم »گیکر« به ی چندانتی زن کاملاً واضح است که او اهمنی دوستان ای تماميبرا. دهد ی نمیحی توضدی آی که نمبار هم

 لحظات نی اوقات در آخریبعض. واقعاً سرش شلوغ است سیپاتر«: ورزد که یاو اصرار م . ندی بی طور نمنیاما او موضوع را ا.

 بزرگ شده ي با پدرگیکر»او خودش را وقف شغلش کرده است .ها را انجام بدهد  که او مجبور است آن دی آی مشی پییکارها

 که نی ساکت بود و از ایدرضمن مادر او زن . دی رساهد نخویینخواهد شد و به جا »یکس« گفت هرگز ی به او مشهیبود که هم

 او يپس رفتار آن زن برا .رندی بگدهیاد او را نای کنند،ي عادت داشت که با او بدرفتارگی کردی ترسیخود را دخالت دهد ، م

.  آمد ی به نظر نمبیعج

 ؟ دی کنی دوست تان بدارند ، احساس گناه منکهی شما از اایآ

 تا ی است که از دوران کودکی شرمای احساس گناه لی ، بلکه به دلنی والدری تأثلی اوقات ،عدم اعتماد به نفس ما ، نه به دلیبرخ

 . می اهکردبه حال با خود جمع 

 دی دانی می خود را مسئول درد کسیقی و به طردی ادهی ، هنوز خود را نبخشدی که در گذشته انجام داده اي کارلی به دلاگر

 . دی کند که استحقاق دوست داشته شدن را ندارجابی شما ای احساسيزی،ممکن است برنامه ر

): 2 (مورد

 او یوقت. توانست تصور رو به رو شدن با مردها را هم بکند ی نمیاو حت. بود  سرزندهاری و دو ساله و بسی سيپرستار »یجوان«

 ؟ ستیدانم مشکلم چینم«: کردتیاو شکا. خونگرم و جذاب بود یلی خرایز. داد که تا چه حد تنهاست ،تعجب کردم حیتوض

. » دارم ؟ یآخر من چه مشکل. نامزد دارند ایو اج کرده اند ازدوایتمام دوستانم . مند شوم قه علایتوانم به کسیکنم ، نمی ميهرکار

 اش ی خالی عشقی و زندگزی آن چنی که او بمی اش برخوردی در دوران کودکيزی او به چی احساسيزی برنامه ري کار بر روضمن

 . دی دی نمی،ارتباط

 آورد که ی مادیبه  »یجوان«.متولد شده بود »ناقص الخلقه  «داًیداشت که شد »یاستفان« خواهر کوچکتر به نام کی »یجوان«

 کمک زیدرغذا دادن به او ن »یجوان« . توانست راه برود ی او نمرای کرد زی کوچکتر بود ، خواهر کوچکش را حمل میچگونه وقت

 چرخدار ی صندلکی به ی تا سن پنج سالگیاستفان. کار را نداشت نی اي ،برای کافیعضلان یهماهنگ »یاستفان «رای کرد ، زیم

.  بردند یی شده بود و دست آخر او را به مرکز استثنامحدود

 توانستم ی کردم ، نمی او نگاه ميبای بودم و به صورت زدهی دراز کشی آورم که در رختخواب کنار استفانی مادیبه «: گفت یجوان

 نداشتند يگری ديس از او بچه او تنها خواهر من بود و پدر و مادرم پ. برسرخواهرم آورده است یی بلانیبفهمم که چرا خداوند چن

 گفتند چقدر من خوش شانس بودم که سالم هستم ، ی آورم همه می مادیبه .  را از دست داده ام و کردم که ایو من احساس م

احساس «من . است ی مناسبيکلمه »احساس گناه  « می بگويخب ،چه جور... شد که احساس ی موجب مشتری فقط بنیاما ا

 . اشت حد نقص عضو دنی بود که تا ای استفاننی سالم بودم و ا کردم کهیم»گناه 



49

 که او یماتی تصميما درباره  .ختی ریاشک م»تأسف «  عشق و ي و به خاطر خواهر کوچکش از روستادی از صحبت باز ایجوان

 را یحقاق خوشبخت استزی خوشبخت نبود ، پس او نیاگر استفان« که می تصمنی ، امی اش گرفته بود ، صحبت کردیدر کودک

 را زهای چنی هرگز نخواهد توانست ای که استفانرای داشته باشد ، زیعی طبی عشقیدگاو استحقاق ندارد که ازدواج کند و زن.ندارد 

 فرد بزرگسال داشت ، آگاه کی اش به عنوان ی که احساس گناه در زندگيرومندی نری از تأثیجوان». خود داشته باشد یدر زندگ

 يزی برنامه ري به گونه ایاو از لحاظ احساس. داردگه ترجمه شده بود که مردها را از او دور نيسات او به شکل رفتاراحسا.نبود 

 توانست احساس گناه خود را ی الگو آگاه شده بود ، منیحال که او از منشاء ا. علاقه مند نشود ي گاه به مردچیشده بود که ه

 . ی هم به خاطر استفانیکی خودش ،و ي برایکی: دو چندان خوشحال باشد ی حت بخشد و خود را مستحق بداند کهامیالت

 از آن ، یی فصل ،حداقل با قسمت هانی که اگر نه با تمام امطمئنم  سرشار از عشقي اندهی آجادی از گذشته ،به منظور ااستفاده

 جهی نتنی به ادیشا .دیتلف بوده است تعجب نکن مخزی چند چای از دو یبی شما ترکی شخصياگر تجربه .دیارتباط برقرار کرده ا

 نی ارایز » دی گشتیبه خانه بر م« کرده اند ی نمدی بودن تولی که در شما احساس خواستنی که با انتخاب کساندی باشدهیرس

ر و مادرتان  که به پددی شدی میی زن هاای که عاشق مردها و دی باشافتهی ممکن است درای ، دی است که داشته اي ایهمان کودک

 ریدر ز . دی تمام اطلاعات آن را هضم کندی تا بتواندی بار بخواننی فصل را چندنیممکن است لازم باشد که ا. بوده اند هیشب

:  هست که به شما کمک خواهد کرد ییشنهادهایپ

 . دی بخش گنجانده ام ، انجام دهنی را که در ایناتی تمری که تمامدی کنی سعـ

احتمالاً آن ها همان  .دی اجتناب نکنند،ی آی که ترسناك به نظر میناتیازتمر. به شما کمک خواهند کرد ی راست بهناتی تمرنیا

 . دی دارازی نشتری هستند که به انجام آن ها بیناتیتمر

 . دیسی بنوتانی خود و انتخاب هاي را درباره تانی آموخته هاـ

 يزی برنامه ردی و بتواندینی تر و ملموس ترببینی کند تا آن ها را به طرز عیک م در آوردن افکارتان به شکا کمری تحري رشته به

 . دی دهریی خود را تغیروح

 کتاب را بخواند و نی که ادی بخواهزی و از او ندی بگذارانی در مزی را با او نتانی ،آموخته هادیشی اندی می اگر به ازدواج با کسـ

.  آن را انجام دهد ي هانیتمر

 ها و افتی دري درباره شتریهرچه ب .دی خود انجام دهکی از دوستان نزدیکی کار را با نی ، در آن صورت ادیستی ني رابطه اراگرد

.  شود ی کمتر مدی ،احتمال آن که آن ها را فراموش کندیسی خود بنويادراك ها

 رساندن کار انی ، به پای روحيزی برنامه ريه ما دربار »می شوی علاقه مند میچرا به اشخاص خاص« بود که نی فصل انی اموضوع

 . می فصل صحبت کردنی انتخاب همسر ، دراي براگری ناسالم دي هازهی انگری مادر و ساای نجات پدر ي ، تلاش برایناتمام کودک

 را انتخاب يمسر ممکن است های وجود ندارند ؟ آیلی دلانی چنای عاشق شدن وجود دارند ،کدامند ؟ آي که برای سالملی دلااما

 ی مدهی شخص که عشق نامکی مرتبط بودن با ياحساس اعجازگونه .»بله « ؟ البته که می که او را واقعاً دوست داشته باشمیکن

 روابط ممکن نی در بهتری است که حتنی داشتن آن مهم است اادی که به يزیچ.  جذب کند ی تواند ما را به سمت کسیشود ، م

 و احساس دی باشيبه عنوان مثال ، ممکن است در رابطه ا: را آشکار کنند زخودی ناسالم نيگاره ها از انياریاست که بس

 همسر ي که در برابر خواسته دی احساس کنای .دی کنی همسر خود را رو به راه می که زندگدی ، اما متوجه شودی کنیخوشبخت

 شی شما دارند که پی احساسيزی در برنامه رشهیها احتمالاً ر رفتارنیا .دی دهی ، مقاومت نشان مشتری بتیمی بر صمیخود مبن

 . میتر از آن صحبت کرد

 و دی ، وحشت نکندی خود به او علاقه مند شده ای احساسيزی برنامه رلی که به دلدیافتی و دردی خوب هستي اگر در رابطه اپس

 چی خورند و هی به چشم مامی از التيدرهررابطه ، عناصر .دیری از همسرتان طلاق بگای دی به آن رابطه خاتمه دهدی که بادینپندار
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 دی کار کنگریکدی جراحات خود با امی التي برادی توانیم .دی داشته باشتی که با او احساس امنستی ني بهتر از داشتن همسرزیچ

 به ای که آدیابی تا دردیبخوان کتاب را نی از بخش سوم اازدهمی ناسالم است ، فصل دی کنی که گمان مدی هستيواگر در رابطه ا.

 ؟ ری خای دی رابطه ادامه بدهنیا

 فصل را تمام نی تا ادی که شهامت آن را داشتنیاز ا.  حال روشنگر باشد نی فصل ممکن است دردناك و در عنی دانم خواندن ایم

 یآنان که نم :دی گویهست که م » ایاجورج سان تان« کوتاه و فوق العاده از يجمله ا. کنم ی ، نسبت به شما احساس غرور مدیکن

.  ، محکوم اند تا آن را تکرار کنند اورندی بادیتوانند گذشته را به 

 ادیبه « باور دارم که با قتاًی حال حقنیبا ا .میابی یی خود رهاي گذشته راتی به طور کامل از تأثمی توانی از ما هرگز نمکی چیه

 سالم ، پر مهر و ی روابطجادی تا ما را در امی کنلی فوق العاده تبدییذشته را به درس ها دردناك گي انتخاب هامی توانیم»آوردن 

  . مطلوب کمک کنند 

 نادرستلیعاشق شدن به دلا: سوم فصل

 . ستی نیلی به دلازی عاشق شدن نيبرا

.  است لی عشق ،خود دلي تجربه

 ) ی ، در هفده سالگسی انجليباربارا د(

 ) ی شخصادداشتی(

 بود 1968 کردم ، سال ی می زندگییای و رویستی آلدهی اییای بودم و در دنییای رودانهی نومي که به طرزی هنگامی هفده سالگدر

 ری غيایرو«آهنگ مورد علاقه ام .نوشته است  »ي سنت اگزوپري دیآنتون«بود که آن را » شازده کوچولو «کتاب مورد علاقه ام .

 کمکم رای دادم ، زی آهنگ را گوش منی ده بار ايروز.گرفته شده بود »مرد لامانچا «به نام  »يرادوب کالیموز« بود که از »ممکن 

 و بالاتر از همه ، به می داشتمانی ای و صلح جهاندی داشتم ، به اممانیمن به مردم ا. داشته باشم مانیا» ناممکن « کرد تا به یم

 کوتاه بالا يهمان طور که از جمله . بود که وجود داشت ی انسانين تجربه ی من عاشق شدن ، بالاتريبرا. داشتم مانیا»عشق «

من . نداشت ی چندانتیاهم»نامناسب  «ایبود »مناسب  «می که آن فرد برانیرابطه و ا» بد بودن  «ای»خوب بودن « ،واقعاً داستیپ

. شده بودم »عاشق بودن «صرفاً مجذوب 

 تواند یم»عاشق شدن « احساس خوب دی نادرست عاشق شده باشلیوختم که اگر به دلا ، آماری بسي و درس هاانی گذشت سالبا

 کردم ، ی فکر می که در هفده سالگيزی نادرست عاشق شد ؟ به رغم چلی توان به دلای مایآ. گردد لیتبد» تأسف « به عاًیسر

.  سؤال مثبت است نیجواب ا

.  ارضاء کننده است ری روابط ناسالم و غجادی ايها از راه یکی نادرست ، لی فرد به دلاکی با ارتباط

 فصل به داشتن نیا .دی را آغاز کني رابطه ای ، با کسدی که عاشق شده باشنی شوند تا بدون ای توانند موجب می می متفاوتلیدلا

 در گذشته دچار ای که آدی ، از خود بپرسدی خوانی را مری از جملات زکی که هر یدرحال. پردازد ی نادرست ملی رابطه با دلاکی

 نی ، ادی دهصی را تشخلی قبنی از ايشتری بي تان چطور ؟ هرچه الگوهای ؟ در روابط کنونری خای دی شده ای اشتباهاتنیچن

 دی قادرخواهزی کرد و ندی درك خواهشتری شما شدند ،بادی زيدی از روابط گذشته شان ، سبب درد و ناامیموضوع را که چرا بعض

 . دی کنيری تان ، جلوگندهی الگوها در روابط آنی مجدد اجادیابود تا از 

:  ازدواج ي نادرست برالی دلهفت

 ) رهیسن ، خانواده ، دوستان و غ( ـ فشار 1
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 الی و استصیی ـ تنها2

 ی جنسی ـ گرسنگ3

 خود ی به زندگی توجهی ـ ب4

 ـ اجتناب از بزرگ شدن 5

 ـ احساس گناه 6

 ی و روحی احساسي ـ پرکردن خلاء ها7

)1( نادرست لیدل

  فشار. 

 ؟ دی متأهل هستند و شما هنوز مجردای دوستان شما نامزد دارند و شتری بایآ

 ؟ دی و هنوز ازدواج نکرده ادی سال سن داری از سشی بای آـ

 که هنوز ازدواج نکرده است ؟ دی فرد خانواده هستنی آخرای آـ

  ؟دی طلاق گرفته ای به تازگای آـ

 است که دوستان ، يریفشار تأث .دی دانی مییزهای فشار ، چي ، احتمالاً درباره دی به هر کدام از سؤالات فوق پاسخ مثبت داداگر

 ازدواج ی با کسدیبا« دهند که ی را به شما مامی پنی گذارند و ای خودتان بر شما می احساسيزی برنامه رایخانواده ، اجتماع و 

 ی ممکن است با کسدی کنی احساس اجبار می درونای و یرونی بلیاگر به دلا » دی داریرت حتماً مشکل صونی اری ، درغدیکن

 . دی کردی ، هرگز او را انتخاب نمی معمولطی که در شرادیازدواج کن

:  شده است ی از انواع مختلف فشار بررسی ، بعضری زدر

 ی سنفشار

 که تا دی زند تا به او بگویاو به دوستش تلفن م. کند یاج نکرده است ، ملاقات م و هفت ساله را که هنوز ازدوی سي ،مردی زنـ

 و هفت سالش است و هنوز ازدواج نکرده ؟ مشکل اش یس«: است نی عکس العمل دوست او چننیاول .است زده جانیچه حد ه

»  ؟ هیچ

 سالت ی سباًیتقر« :دی گوی منی از بستگان چنیکیدر ضمن مراسم ،  .دی دختر خاله تان شرکت کرده اای پسرخاله ی درعروسـ

»  ؟ يپس چرا هنوز ازدواج نکرده ا.است 

البته  »دی هستیعیرطبی ، پس غدیستی نی گذشته و هنوز با کسیسن شما از حد مشخص« که ی نگرشنیا. است ی فشار سننیا

 را به عنوان سن یناخودآگاه احتمالاً سن ایخودآگاه . کند ی فرق مگری به شخص دی است ، از شخصی که آن سن ، چه سننیا

 تی از ذهنای برادرانتان و ای شما ، سن ازدواج خواهران ی خانوادگي هانهیزم سن ممکن است که از نیا .دیازدواج مدنظر دار

.  است ، آمده باشد یچه سن »يبلوغ فکر«خودتان که سن 

 خانواده براساس کی یکیزی و في اقتصاديبقا .می نگاه کنشیال پ هزاران سخی به تاردی ، بای منظور درك خاستگاه فشار سنبه

 خانواده در برابر دشمنان تی حماای و ي توانستند در امور شکار ،مزرعه داریپسرها م. آن خانواده بنا شده بود يتعداد بچه ها

 ی بزرگ محسوب می ،موهبتگری کردند و به هنگام انتخاب جفت از طرف افراد مذکر دی مکمکدخترها در کارخانه .کمک کنند 

 ی که متملکاتیی افزود و در خانواده های کرد ، از آن جا که به تعداد افراد گروه می ازدواج می زن جوانایهرچه زودتر مرد .شدند 

 يزیچ که عمر متوسط ، دی داشته باشادیبه .  کرد ی منی ، تضمند پدران خود را حفظ کني که اندوخته هایداشتند ، وجود وارثان

 دختر چهارده ساله ممکن بود که فقط کی نیبنابرا .می شاهد آن هستستمی بود که امروزه در قرن بیحدود نصف عمر متوسط

.  زنده باشد گری سال دی تا سستیحدود ب
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 او ينواده  بود که خایعی کاملاً طبنیبنابرا. آمد یبه حساب م» سال انیم «گری شد ،دی نه ساله مستی تا بستی که بنی مجرد ابه

گرچه روزگاران . توانست فوراً صاحب فرزند شود ی مقی طرنی که بدرای که هنوز نوجوان است ،ازدواج کند زیبخواهند هنگام

 نیبنابرا.کردند ی می که پدران ما با آن زندگمی هستي متأثر از طرز تفکريادی ما هنوز تا حد زما گذرد ، ای مامی از آن اياریبس

 ي پسر خوب براکی ندارد ، اما چرا یدانم به من ربطی ، مزمیعز« :دیگویکشد و میتان ، شب سال نو شما را کنار م خاله ایاگر عمه 

.  دارد خی تاري هاتی در واقعشهی آورد که ری را به زبان میاو احساس» ؟ يری بگي تا سر و سامان و قراری کنی نمدایخودت پ

 کسانی جهی خودتان باشد ، اما در هرحال ، نتی شخصتی حس فورایاده ،دوستان  فشار از جانب خانونی که انی نظر از اصرف

 . دی کنی و چشم پوشدی ، دست بکشدی کرده افی خود تعريبرا»همسرمطلوب « که از ییممکن است از استانداردها.خواهد بود 

 جهت يهشت ساله شده بود که دعوتنامه ا و ستی بی به تازگرزان رزان یرستانی دوستان دبداری ددی به دنبال تجدی روحي ضربه

 مجرد دمیآن وقت بود که واقعاً فهم«: داد حیاو توض. کرد افتی خود ،دری دوران ده سالگي مدرسه داری ددیشرکت در مراسم تجد

خود  شغل مستقل ي اندازراه ازدواج بودم اما آن چنان سرگرم ي مطلوب براي به دنبال همسرشی چه ؟ از مدت ها پیعنیبودن 

 یمی دوستان قدداری دعوتنامه را باز کردم و فکر دیوقت. دارم ی را هم نداشتم که چه احساسنی وقت فکر کردن به ایبودم که حت

 هستند شانیو تمام دوستان دخترم در کنار شوهرها. می هستی ، درهتلیتصور کردم که همگ. افسرده شدم یلیخود را کردم ، خ

من « است که ی در حالنی و اندی گوی کنند و خوش آمد میبه من سلام م. به همراه دارند انشی از بچه هايادی زيهاو عکس 

. »تنها فرد مجرد آن جا هستم 

 گرفتم که می کردم که به درد من بخورد ،اما تصمیفکر نم. کرد ی دوست ما را به هم معرفکی .دمی را دي بود که سندآنجا«

 کنم ی که نگاه میالان وقت .می زنیم که از ازدواج حرف دمی را باز کردم و دمی ، چشم هاندانستم که چه شد.  به او بدهم یفرصت

 خواستم او ی و مدمی دی مي از سنديادی زندی ناخوشايزهایچ. وجود داشتنديادی که از همان ابتدا ، مشکلات زنمی توانم ببی، م

 زی نش نگاه کردنی ، حتلمی ،غذا ، فدنیلباس پوش .دمیپسند ی نمزهای از چياری او را در مورد بسي قهیمن سل.را اصلاح کنم 

. » هستمی که چقدر خوشحال و راضمی گوی مگرانی ، مدام به دزهای چنی ای تحمل تمامنی که در عدمی دیم.آزاردهنده بود 

 داشته باشم ی خوب خواستم ازدواجیم. ازدواج کنم ي خواهم باسندی نمگری شدم که به خود اقرار کردم که دداری بعد بيچند

 من ي را رويفشار فوق العاده ا »داری ددیمراسم تجد« ، با ی و هشت سالگستی کنم مصادف شدن بیاحساس م. و بس نیهم.

 مدت رایز.ناك بود به هم زدن قرار ازدواج با او درد. فکر نکنند تنها مانده ام گرانیکه دنیاتا . کنم دای را پیکه فوراً کسگذاشته بود

.  کنم وسی را مأيو حال مجبورم که هم آن ها و هم سند» است ی کیعروس« ، دندیپرسیکه تمام دوستان و خانواده ام مها بود 

فرد « که واقعاً لی دلنی شود ؛ نه به ای می رابطه با کسری خود ، درگي کاهش فشار بر روي که برای مطلوب از کسي نمونه ارزان

  .  است افتهیرا »مناسب 

 خانواده و دوستان ي هیح از نافشار

 ادامه ای را شروع کنند ی دهند که به اجبار روابطی و اجازه مرندی پذبی خانواده و دوستان شان آسدی از مردم نسبت به عقایبعض

 نی ، ادی خانواده تان هستي اعضاری از حد تحت تأثشی بای است و نیی شما پاياگر خودباور. کند یدهند که آن ها را خوشحال نم

 را شروع ي خود ، رابطه ای واقعي خواسته ي کنند و نه برمبنای فکر مگرانی که دییزهای به جهت چاحتمال وجود دارد که صرفاً

 . دیکن
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 تحت فشار مجبور به ازدواج شد ی لنچگونه

 یلن»ال چکار کنم ؟ ح. کردم وسیمن همه را مأ«: گفت يبا ناله ا. دستانش گرفته بود ، نشست انی که سرش را می در حالیلن

.  ، چهل و سه سال است ستای،چهل و چهار سالش بود و همسرش کر

 ی که لنیپس وقت. بودند ی رفتند و دوستان خوبی مسای کلکی به شانیخانواده ها. شناختند ی را از زمان دبستان مگریکدی ها آن

 توانم ینم«: ادامه داد نیاو چن. خوشحال شده بودند یلیخ شان نی علاقه مند شدند ، والدگریکدی به رستانی از زمان دبستایو کر

.  ازدواج ما حرف نزده باشد ي درباره ی کسه کاورمی بادی را به یزمان

 گفت ی مییزهایمامان چ. اتفاق افتاده بود شیانگار اصلاً از پ. کرد می روز با هم ازدواج خواهکی ستای گفتند که من و کری مهمه

 یم«: گفت ی به ما مستای پدرم در حضور پدر کرایو » رسد ی مادر بزرگ به شما مي هاینی ،چدیبزرگ شد ستای تو و کریوقت«:

 ستایو کر »نمی که آن روز را ببدوارمیام.  کرد میبا هم وصلت خواه»شما «و »ما « کنم که ی مس احساشهی ساموئل ؟ من همیدان

. د  کری مرا با اسم خودش امتحان ملیهم سال ها ، اسم فام

 کردند یهمه فکر م. خوب است می کرد برایفکر م»پدرم «  آن که لیدوباره به دل. رفتم ییای دريرویبه ن. گرفتم پلمی که دیوقت

 ی نمادی کنم ، به یالان که نگاه م. کار را هم کردم نی کنم و همی مي خواستگارستای ،ازکرمیای برونی بییای دريروی از نیکه وقت

 که آن ها تا چه حد خوشحال دیتصور کن. کار را بکنم نیکه ا»قرار بود « اصولاً . کار را بکنم نی اشمته با گرفمیآورم که تصم

 دوست داشتم ، اما آماده ی را دوست نداشتم نه ، او را به نوعستای که کرلی دلنیاز آن پس احساساتم کرخت شدند ، نه به ا.بودند 

 . نبودم يگری کس دچی های ازدواج با او ي

 توانم تحمل کنم ی نمنی از اشیب. نامشروع است ي ازدواج سه بچه و چهار رابطه نی سال گذشته است و محصول استی بحال

. » کنم ی موسی را که دوست شان دارم مأیی آن هاي رنجانم و همه ی را ممیهمسر و بچه ها.  ام تباه شد یزندگ.

 که رای مرد داشتم ،زنی نسبت به ايادی زیاحساس همدل. رد ، نگاه کردم  کی مهی وحشت زده گري پسر بچه کی که مثل ی لنبه

 بود که او سال ها به حرف دل خود گوش نداده نی اقتیحق. کرده بود ی زندگگرانی ديمدت ها تحت فشار بر طبق خواسته ها

 و یقیز او انتظار داشتند ، شانس عشق حق اگرانیاو با انجام آنچه د. گرفته بود می کردند ، تصمی فکر مگرانیبود و بر طبق آنچه د

.  را از خود گرفته بود یخوشبخت

 ی خود را از دست ميروی ، ندی کنی را انتخاب می کسگرانی دای اجبار از جانب خود و ي مصلحت ، بلکه از روي که نه از رویوقت

 که دی ، از خود بپرسدی هستای و دی بوده ای وضعنیاگر درچن .دی خری خود به جان می داستان عشقي را براي بدانی و پادیده

   . دی ببخشتی اولوگرانی دي خود نسبت به خواسته ي واسته خنی و به ادی خواهیچه م»شما «

)2( نادرست لیدل

  صالی و استییتنها

 بودن ی تهبدن تان احساس. مدت ها گذشته است دی را داشتی که کسي بارنیاز آخر .دی ادهی ، تنها در بستر خود دراز کششب

 . دی آوری مادی خوب گذشته را به يروزها .شدی اندیذهن تان به گذشته م.قلبتان دردمند است . کند یم

 که دیافتی فکر بنیممکن است ناگهان به ا. داد یم» خاص بودن « شما را دوست داشت و به شما احساس ، ی که کسییروزها

 او آن قدر هم که من فکر دیشا. ندارد يضرر. تنگ شده است شی که دلم برامیبگو بزنم و به او ی بهتر باشد که به او تلفندیشا«:

. » کردم ، بد نبود یم

از جمعه ها  .دی از مجرد بودن خسته شده اگرید.دیندار آخر هفته ي برایجی مهي برنامه گری بعد از ظهر پنجشنبه است و بار دـ

 يناگهان مرد .دی ، خسته شده ادی و آن را تماشا کندینی بنشیی و به تنهادیکن اجاره دئوی ولمی فکی که نی اگرازید . دیوحشت دار
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 دی دعوت او را خواهدی نداشتيکار که اگر دی دعوت کرد به او گفته بودرونی پنجشنبه شب به بي که شما را برادی آوری مادیرا به 

 کسل کننده به ی ؟ او به نوعدی که با او ازدواج کندیواه خی می به راستایآ .دی نداري و کاردی پنجشنبه شب آزاد هستنیا .رفتیپذ

.  کلوپ که بهتر است دئوی وکیهرچه باشد از قرار ملاقات با  .دی که به او زنگ بزندیری گی ممیتصم.  آمد ینظر م

 ی که او از شما خوشش مدی دانیم .دی روی مرونی ، بدی ادهی او را دزی کرده اند و چند بار نی ازدواج به شما معرفي که برای با زنـ

 کند تا با پدر و مادرش یاو شما را به خانه اش دعوت م .دی کنیشام تان را تمام م .ستی شما آنقدرها جذاب نياما او برا .دیآ

 احساس ی که به کسي بارنیاز آخر .دی به او علاقمند نشده اادیاما شما ز. که شما را دوست دارد تواضح اس .دیصحبت کن

 معنا نی ، به ادی خاص ، تنگ شده است اگربه خانه اش بروتیمی آن احساس صمي گذرد و دلتان برای مدت ها مدیاشت دیکینزد

 ؟ ستی طور ننیا .دی با او ازدواج کندینخواهد بود که مجبور

 از یی ، برهه هامیده ا را تجربه کریی که تنهاییاز آن جا .می ارتباط برقرار کنی بالا به نوعي با داستان هامی توانی ما میهمگ

 یچه کس« مهم نبود که نیا .می مهر بورزی که به کسمیمستأصل بوده ا .می داشته ایی احساس تنهای که از لحاظ روحیزندگ

 شدن به کی نزدي و برایی از سر تنهای که در ابتدا اقداميزیاما متأسفانه چ .می کرده اجربه را تزهای چنی همه ما ایهرکس.»

.  شود لی و دردآور تبددهیچی پي تواند به رابطه ای شود ، میشروع م گری دیانسان

او . خود زنگ خواهد زد و به او خواهد گفت که تنهاست یاو به همسر قبل .دیری داستان بالا را در نظر بگنی عنوان مثال ، زن اولبه

 که نندی بی کنند و می چشم باز متاًینها....ر هم دست آخ.درآورد »کسالت « و او را از دیای خواهد گرفت که به نزد او بمیهم تصم

ماه ها شل . ازدواج کند يگری خواهد با زن دی که مدی خانم بگونی کند تا به ایمنتها فراموش م. گرفته اند ررابطه شان را از س

 . ییتنها شب کی ي همه درد برانیا .شهی همي بار برانیا.کن ، سفت کن تا دست آخر دوباره با هم به هم بزنند 

 و با او ندی بی را ميشش ماه بعد ، آن زن مرد .ستیاما چندان هم به او علاقه مند ن. خواهد رفت رونی داستان دوم با آن مرد بزن

 خواهد ی نمگری که ددی کرد ، برنجاند و به او بگویحال مجبور است که مرد اول را که فقط از او سوء استفاده م.  کند یازدواج م

.  دوست دارد شتری است که بدهی را ديرد مرایز .ندیاو را بب

در واقع دختر . در سر داشته باشد يگری ديزهایاما دختر ،چ. را فراموش کند زی داستان سوم ممکن است بخواهد فردا همه چمرد

پسر را متقاقد به  دختر ، نیممکن است ا.  پسر ساده تر کرده است يرا برا»در رابطه بودن « در دسترس پسر ،شهیبا بودن هم

. سازد ی جهنم مگرانی را بر خود و دی کند و زندگی را ناراحت مشانیخانواده هاشود ،ی مداری بسر روز پکیاما .ازدواج با خود کند 

 ریخود را درگ» نادرست لیدلا«آن ها به . قرار نداده اند ی اسفناکطی شرانی خود را در چنی بدشانسي سه نفر فقط از رونیا

.  سرانجام کرده اند ی بیروابط

 از تی رود و در نهای ، بالا مدی بکني ترفی ضعي ،احتمال آن که انتخاب هادی و به تنگ آمده ادی کنی میی که احساس تنهایوقت

 . ستی آورد که ارضاء کننده ندی سر در خواهیروابط

 که از ی هنگامدی توانی که مي است از درديزی انگ بود روندا را به کشتن بدهد داستان روندا ، مثال غمکینزد »ییتنها «چگونه

 یهنگام. اضافه وزن داشت ی و پنج ساله ، در کودکیروندا ، س .دی به وجود آورگرانی خود و دي برادی شوی عاشق مصالی استيرو

.  کرد یم مدرسه غرق فی نشست و خود را در تکالی رفتن بودند ، او در خانه مرونی بم او سرگریرستانیکه دوستان دب

 در شمال کشور ، به او داده ی دانشگاه خصوصکی جهت یلی بورس تحصکی او در مدرسه ، ي فوق العاده اي هاتی موفقلی دلبه

.  رفته باشد وارد دانشگاه شد رونی بي که هرگز با مردنیاوبدون ا.شد 

 مادرش بوده است يخانه و غذاها دور شدن ازلی به دلدی گویاو م. سال اول دانشگاه روندا پنجاه پوند لاغرتر شد کی طول در

 جوان به او يکه مردهایتنها وقت. او جذاب شده بود . ، باور کند دیدی توانست آنچه را که می کرد ف نمی نگاه منهی در آیوقت.

.  نرفته بود رونی بير پسچیهرگز با ه ،ندیکه کارل را بب از آنشیپ. کرده است ریی باور کند که تغوانستتی دادند ، میتوجه نشان م



55

 اری حال بسنی و در عپیاو ورزشکار ، خوش ت.  بود ي ثروتمندي در همان دانشگاه ، سال چهارم و در ضمن از خانواده کارل

 کرد یچرا که هرگز فکرش را هم نم. رخ داده باشد ی اشتباهدی روندا به شام دعوت شد ، او حتم داشت که بایوقت.سلطه جو بود 

او هرگز قبلاً در . خواهد ی رابطه چه مکی دانست که از یدرواقع روندا نم. ازدواج بدهد شنهادی حد جذاب به او پنی تا ايمرد

 شناخت که ی سر از پا نمی کرد ،روندا آن چنان از خوشحالی چند ماه بعد که کارل منحصراً به او فکر منیبنابرا. نبود يرابطه ا

 يبرا. بودند بی و غربی عجی که بدون اغراق ، به نوعیاتیخصوص. داد یارل نشان نم کگری داتی به خصوصی توجه چندانگرید

 ی داشت و می انحرافات جنسنیاو همچن. کلان ي کم ، بلکه پول هايمثال ، کارل دوست داشت قمار کند آن هم نه فقط پول ها

 ي هالمی که فیینماهای که روندا نبود ، بارها به س همی کرد تا بتواند لذت ببرد و وقتی خشن رفتار مي که با روندا به طرزستیبا

.  رفت یم »پیاستر «ي به بارهاای دادند ، ی نشان میمستهجن پورنوگراف

 رایز. خواست کارل را از دست بدهد یاما نم. در کار باشد ی مشکلدی دانست که بای ذهنش مي جاکی. بود ی دختر باهوشروندا

 ی تلاش مشتری گرفت و هرچه بی مدهی مشکلات را نادنیبنابرا.وقت واقعاً روندا را خواسته بود  بود که تا آن يکه کارل تنها مرد

 تحقق شیاهای نداشت که رویگرشکی ازدواج داد روندا دشنهادی که کارل به او پیوقت. نگه دارد یاضکرد ، تا کارل را خوشحال و ر

.  کرده اند دایپ

 آل دهیازدواج ا «کی از شیاهای ، رویدر اندك زمان.  بود ی روانيماری بی قدمکی ، در  من آمدشی روندا پی سال بعد وقتپانزده

رفتارش به طرز . تند بود یی با خلق و خوی و معتاد به روابط جنسی قمار باز دائمکیکارل . شده بودندلی کابوس تبدکیبه »

 نی از مردها که بیاش را در قمار از دست داد و مانند بعض خانواده ي هی که تمام ارثییتا آن جا. رو به وخامت گذاشت ي اندهیفزا

 از شی که پیی شده بود تا آن جاشتری و بشتری به رابطه همراه با خشونت ،بازشی دارند ، نی معانی و خشونت تداعیروابط جنس

 یرفتار او را تحمل م که دی ترسی از دست دادن کارل مي حدبهدرون روندا »چاق «و »کوچک « زد دختر یآن روندا را کتک م

 کارل به او تی بود و در نهاستادهی کارل اتی بود که روندا در مقابل آزار و اذی شبنی که به من تلفن زد ، آن شب اولیتا شب.کرد 

.  دوست فرار کرد کی ي خود به خانه ي اش با دو بچه ی از ترس زندگزیتجاوز کرده بود ،روندا ن

 سخت تلاش دیاو با. بود ی با او به مدت طولانی زندگلی خود به دلدنین کارل نبود ،بلکه در بخش روندا تنها در ترك کردامیالت

 را از طرف ی انسانری رفتار غنی کشانده بود که چنییاو را به جا»دوست داشته شدن  «ي براصالی کرد تا بفهمد که استیم

. شوهرش تحمل کند 

 دی که اجازه داده باشدی زنیاگر حدس م .ستی طور ننی رفتار ،معمولاً انی اينگاره اما الگو و ا. ماجراست ي روندا حد اعلامورد

 که دی شد اگربداندی زده خواهجانی ، هدی داشته ايندی شده باشند و روابط ناخوشارتانی پذبی شما متأثر از آسيانتخاب ها

 نی خود را صرف اياستانداردها .دیری بگمیتصم است که عاقلانه تر نیراه حل ا.  درست است می تصمکی فقط در گرو یخوشبخت

 یمی که لازم است با به حراج گذاردن اجناس کهنه و قددیستی نيشما مغازه ا .دیاوری ننییپا»زمانه سخت شده «احساس که 

   . دی دلخواه خود را داري که استحقاق رابطه دی هستی ارزشمند و دوست داشتنیشما انسان. خود ، از شر آن ها خلاص شود

)3( نادرست لیدل

  ی جنسیگرسنگ

 دارد ، تی از آنچه واقعشی بی به کسزدی تا خود را متقاعد سادی کنی ، سعی جنسدی شدازی ني تا به حال شده است که براایآ

 ؟ دیعلاقه مند هست

 لی نبودند ، تنها به دلندی خوش آتانی که براییزهای ؟ چدی گرفته ادهی را از شخص مورد علاقه تان نادییزهای تا به حال چای آـ

 ؟ دی خود را با او از دست ندهی جنسي که رابطه نیا
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 که به طورمعمول او را انتخاب ی و به ازدواج با کسدیمدت هاست که مجرد. زنم ی حرف مزی چه چي که من درباره دی دانی مشما

 ی رو به رو مقتی حقنی با اتاًینها .دی کنی می احساس گرسنگی که از لحاظ جنسلی دلنیفقط به ا . دی کنی ، فکر مدی کنینم

 بوده است ی شهوت جنسي فقط برادی که اعلام کندی و حال مجبور هستدی پنداشتیم که ستی نيزی که ازدواج آن چدیشو

 . جی حال تا چه حد معمول و رانی و درعزی آمریچقدر شرم آور و تحق.

 نی چنیوقت. شده اند ي جدی روابطری ، درگی لذات جنسي ام که فقط برادهی شنی از مردان و زناني شماری بي داستان هامن

 آن که خود ي و برادی برقرار کني جدي از راه برسد ،رابطه ای که با هرکسدی آن را داری ، آمادگدی کنی را احساس میفشارجنس

 . دی بندی مدینی بی آن چه مي که کارتان درست است ، چشم خود را رودیرا متقاعد کن

 دی شديچرا که شما نسبت به آن شخص جاذبه  . ستی موضوع عاشق شدن مطرح نگری دنجای مهم آن است که در اي نکته

 ممکن ی جنسیبا گرسنگ. کرد می نامم و در فصل چهارم درباره اش صحبت خواهیم »ی شهوانيکور«  را نیمن ا .دی داریجنس

 با او دیکه بتوان )یهرکس (دی خواهی را میشما فقط کس .ستی جذاب نانتی برازی چندان نی که حتدی علاقه مند شویاست به کس

   . دی داشته باشی جنسيرابطه 

)4( نادرست لیدل

   خودی توجه به زندگعدم

 ی منی کاهد ؟ هم و غم شما ای مگری ، که عاشق بودن تا چه حد از تمرکز شما به امورددی موضوع فکر کرده انی تا به حال به اایآ

 که چگونه رفتار نی اای ؟ دی او را خوشحال کندی توانی ؟چگونه مستندی چاجاتشی دارد ؟ احتی مثال ، چگونه احساسيبراشود که 

 ، بلکه از آن می اافتهی مناسب را ی که شخصلی اگرکه اغلب نه به آن دلستی نی دهد ؟ پس تعجبی مرار قریشما ، او را تحت تأث

 . می و امور خودمان داشته باشی سر باز زدن از زندگي براي ا که بهانهمی گذاریرو به روابط پا م

 ؟ دی کنی خود استفاده می از روابط به منظور اجتناب از پرداختن به زندگایآ

 : ری خای کنند ی شما چه در گذشته و چه در حال صدق مي درباره ای که آدی و از خود بپرسدی را بخوانری زجملات

.  ارضاء کننده دارم ری از روابط غي سابقه اـ

. »سر کنم «  توانم ی نميادی رابطه داشته باشم مدت زمان زی که با کسنی هرگز بدون اـ

.  هستند ری وقت گاری روابطم عموماً بسـ

.  خودم ، عملکرد مطلوب را ندارم ی شخصی از زندگيادی زي در بخش هاـ

.  را دنبال نکرده ام  دارم که هنوز آن هاییاهای برنامه ها ، طرح ها و روـ

.  دهم ی اختصاص مي و دوستان خودم وقت کمترقی رابطه دارم ، به علای با کسی وقتـ

.  شوم ی زود عاشق می معمولاً کمـ

.  باشم گرانی دهم که با دی محی برم و ترجی نمی از تنها بودن با خودم لذتـ

.  کنند یحواسم را پرت م... و گری دتی اهمی بيزهای ، چگرانی دياازهی کنم ، تلفن ، نی کار مي برنامه اي که بر روی وقتـ

.  بدهم زهی به منظور حل مشکلات شان انگگرانی توانم به دی با خودم ، به مراتب ساده تر مسهی در مقاـ

 ی پرداختن به زندگ احتمال وجود دارد که از روابط به منظور اجتناب ازنی ، ادی از جملات فوق ارتباط برقرار کردی با برخاگر

وافر شما از  »یگردانیرو«  ، همان دی پنداریبه عشق م »یدل مشغول« که آن را يزیممکن است چ . دی کنیخودتان استفاده م

 که آن ها را خوشحال دی و تمام وقت تلاش کندی باشی به کسدنی مدام مشغول عشق ورزاگرخود و مسائل تان باشد ، چرا که 

 . دیابی را درتانیاهای روی حتای دی خود بپردازيازهای داشت که به ندی نخواهی وقتگری ، ددی را برآورده ساز آنانيازهای و ندیکن
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 آن که ي خودخسته شده اند و به جای در زندگی هدفی دارند که از کمبود شور و شوق و بازی رو به روابط ننی از مردم از اياریبس

را هدف »آن « کنند و ی می روابط عشقری شوند ، خود را درگایس را از درون خود جو احسانی الیبه درون خود نگاه کنند و دل

 دیستی ، شما عاشق آن شخص نی مواقعنی نخواهد داشت ، از آن رو که در چنی هرگز سرانجامیط روابنیچن. دهند یخود قرار م

 با خودتان گری ، بار دردی پذی مانیکه رابطه پا ی و هنگامدیخود به رابطه تان هست »یدل مشغول«و  » یسرگرم «ي فتهی، بلکه ش

 . شد دیتنها خواه

 گرفت ؟ یم» رابطه يروزه  «ستی بای مبتی مرچرا

 که در یسندرم.دررنج است » روابط ییعدم کارا«  من برخاست و اعلام کرد که از سندرم ينارهای از سمیکی در ي روزبتیمر

 کنم ، خسته ی ، مرد عوض می که مدام در زندگنیاز ا«: کرد که تیاو شکا.وشته ام راجع به آن ن» عشق ي درباره يرازها«کتاب 

 دهم ی آوردم و تا آن جا ادامه می احمقانه سر در میمن از روابط. راهبه شوم کی و گذارمدوست دارم سر به کوهستان ب.شده ام 

 خوشحالم یلی که با خودم تنها هستم ،خنیل از ا اويچند هفته . دهم ی نتوانم تحمل کنم و بعد به آن ها خاتمه مگریکه د

اما ناگهان . دهم ی خواستم انجام دهم اما وقتش را نداشتم ، انجام می را که مدت ها میی کنم و کارهای مزیآپارتمانم را تم.

 و دوباره روز از  آورمی رستوران سر در مکی ای و ی مهمانکی شود که از ی دانم چه می تاب ندارم و نمگری کنم که دیاحساس م

. » از نو ينو روز

 ی شهر کار منیی پاشگاهی آراکیخب ، فعلاً در حال حاضر در «: معذب شد عاًی ؟ او سرستی که شغلش چدمی پرسبتی از مرمن

تور  دکوراکی آرزو را داشت که نی همواره ابتیمر.» کار نخواهم کرد ی کسي براگری که سالن خودم را باز کنم ، دنیاما هم.کنم 

 به خودش شهیاو هم. برنداشته بود ی آن قدمي گاه براچی ، معلوم شد هدمی آن پرسي رباره که دنیاما هم.داخل ساختمان شود 

 نی هرگز انیبا وجود ا. کند دای پیاست شغل »یدکوراتور داخل« که ی نزد کسای و ردی بگی درس بخواند و مدرکدیگفته بود که با

 یرو به رو م»ترس از شکست «اما دوباره با .  آمدی مجانی به هشی شد ،از طرح ها و هدفهای تنها مکار را نکرده بود و هر وقت

 ییاروی به منظور اجتناب از رودی جدياو از هر رابطه . پرداخت ی مدی جديدست آخر هم با پرسه زدن در بارها به دنبال مرد.شد 

.  کرد ی استفاده مشی هايبا مسامحه کار

 که یی از مردهازی کنند او نی استفاده می روابط جنسي از مردها از زن ها برای که بعضی کردم که به طرز مشابهيآورادی به او من

او موافقت . کرده است ی اش استفاده می سرگرم کردن خود و رو به رو نشدن با مسائل زندگي اش وجود داشتند ، برایدر زندگ

 چی پرسه نزند و نه هي بارچی نرود ، در هرونی بي مردچی معنا که با هنیبد .ردیبگ»  رابطه يروزه «کرد که به مدت شش ماه 

 که به نیهم .زدی بری مجدداً پزی را نشیاهای کند و رويزی رهی را با خود پاي مدت رابطه انیاو قول داد که در خلال ا .گری دزیچ

 ، خود را پنهان کند وخواهد توانست که سر یابط عشق در پشت روکه نخواهد داشت يازی نگری بدهد ،دبی خود نظم و ترتیزندگ

.  کند جادی را ای سالمی کند که با او زندگدای را پیفرصت ، کس

ممکن  .دیریبگ» رابطه يروز« ،دی کرده ای خود استفاده می که از روابط به منظور اجتناب از پرداختن به زندگدی زنی ماگرحدس

   . دی کردی با آن ها امتناع مییاروی که از رودی رو به رو شوی وادار خواهد کرد با مسائلاما شما را.است در ابتدا مشکل باشد 

)5( نادرست لیدل

   از بزرگ شدناجتناب

 کنند ی را آغاز مي رو رابطه انی بلکه از اگری خود با شخص دی زندگي جهت قسمت کردن غنای آمادگي از مردم نه از روياریبس

 نی کنند که از بزرگ شدن اجتناب کنند ، بنابرای می مردها و زن ها سعنیا. و مواظبت شود تیما خواهند از آن ها حیکه م
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 روابط در جهت آموختن و رشد دو نیا. کنند ي آن ها بازيرا برا»مامان «و »بابا « نقش که کنند ی خود انتخاب مي را برایکسان

: اگر . وجود دارد دی باشي رابطه انی چننکهیل ااحتما. شده اند جادی ای وابستگيبلکه بر مبنا .ستندیطرف ن

.  شما و همسرتان وجود داشته باشد انی ميادی زیتفاوت سن «ـ

.  شما و همسرتان وجود داشته باشد ی شغلي هاتی موفقانی مي تفاوت عمده اـ

.  شما و همسرتان وجود داشته باشد ی سطح تجارب زندگانی می تفاوت بزرگـ

.  چشم دوخته باشد يگری به دحتی کمک و نصيبرا نی از طرفیکی ـ

 . دی اافتهی»پدر «و »مادر  «ي براینیگزی که صرفاً جایدرحال .دی که عاشق هستدی کنی گونه روابط ، شما خود را متقاعد منی ادر

 شد و ی نادرست عاشق ملی به دلاي که به طرز عادت گونه ای است از زني بارزي و پنج ساله ، نمونه ستی بي شهی هنر پنایکاتر

 و چهار ی سلی ، وکمونی او با ساي که ازدواج دو ساله یهنگام.بود »اجتناب از بزرگ شدن  «زی او ني نادرست مورد علاقه لیدل

 کرد ی فکر میی از عشق او دلسرد شده بود و به جدامونیسا .آمد کمک نزد من ي ، براگرفت قرار يساله ،در معرض خطر جد

 توانم بدون او ینم. من بود ی تمام زندگمونیسا«:  کرد گفت ی مهی که گریاو درحال. برد ی به سر می در وحشت روحزی ننایکاتر.

. » بکنم تا او را نگه دارم يحاضرم هر کار. کنم یزندگ

 و تی را در حمامونی دادم که گر چه روش ساصی گوش دادم و تشخمونی رابطه شان با ساي درباره نای به سخنان کاترمن

 يزی کرد ، چی بودند صحبت مگریکدی که با ی اوقاتي او درباره یوقت.را دوست نداشت »او « ، اما واقعاً دی پسندیمواظبت از او م

 ای شغلش به او کرده بود و ي که درباره یی هاحتی برده بود ، نصلاتی تعطي که او را برایی بود ، جادهی خرشی برامونیرا که سا

 آنقدرها هم نای کنم که کاتریفکر نم. داد ی محی توضيادی زاتی حل مشکلاتش به او کرده بود با جزئيرا را که بییکمک ها

 که او ی وقتنایپدر کاتر. کرد ی شائبه کمک می را بنای ، کاتریبود و درهرمشکل»بابا « فقط مونیسا.  را خوب شناخته بود مونیسا

 بود و ي مذکر قويروی نکی ياو تشنه . بود دهی فقط او را دو بار دنایآن هنگام کاتراز . چهار ساله بود ،خانواده را ترك کرده بود 

 در واقع با گفتن نایکاتر. پخته تر از او بودند و بزرگتر زی او نمی ازدواج قددیدو کاند. بود افتهی مونی بود که در سايزی همان چنیا

.  زد یخود را گول م» را دوست دارم  بزرگتر از خودمي کنم که فقط مردهایفکر م«  جمله که نیا

 دوست یلی را خنایکاتر«:او به من گفت  .افتمی کرد ، ی حساس که احساس گناه مي را ملاقات کردم ، او را مردمونی که سایوقت

اضر داشته  را در حال حی ازدواج با کسی آمادگزی ننای کنم که کاتری و گمان نممی هم مناسب باشي کنم ما برایاما فکر نم.دارم 

 از او دی از آن هم باشی کردم احتمالاً بدای نسبت به اوپي اتگرانهی ، حس حمامی علاقه مند شدگریکدی ه بار بنی که اولیوقت.باشد 

 کنم تا ی میاما هرچه سع. کنند ریی تغستی بایظرف شش ماه گذشته ، متوجه شدم که آن نقش ها ، م. کردم یمواظبت م

 ی مرحله منیدر ا» ترك کرده ام « کند که او را ی متهم ما ، مرستدی خود باي پاهاي کنم که روقی کنم و او را تشوشیرها

. » بخواهد رشد کند ی کنم که او حتیگمان نم. ترك کنم شهی هميخواهم که او را برا

اجتناب از بزرگ شدن  «يا بری خواست که بزرگ شود و از ازدواجش به عنوان راهیاو نم. بود قی دقنای از کاترمونی سایابیارز

 به منظور برآورده کردن نایکاتر.  کند يرا با او باز »تگریحما« کرد که نقش ی مدای را پي معنا که مردنیبه ا.  کردیاستفاده م»

.  زد ی خود سر باز می زندگتی مسئولرفتنی شد و از پذی کرد ،عاشق می با خود حمل میدک که از دوران کویاجاتیاحت

 زمان ها زن نقش ی خود دارند و برخي را در چرخه امی از التي خواهم داد ، تمام روابط خوب عناصرحیه بعداً توض کي طوربه

 اوقات به شتری بیگرچه وقت. کند ی مي همسر خود بازيرا برا»پدر « خود نقش ي به نوبه زی شوهر خود و مرد نيرا برا»مادر «

 استفاده تی مسئولیو ب»بچه گانه  «ی ماندن در حالتی باقيعنا است که از رابطه برا منی به ادی پردازی نقش ها منی کردن ايباز

   . دی کنیم
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)6( نادرست لیدل

   گناهاحساس

 ؟ دی ،با او ازدواج کرده ادی نزني لطمه ای که به احساسات کسلی دلنی تا به حال فقط به اایآ

 ؟ دی ادامه داده ادی از آن چه باشی،به رابطه با او ب دی را نشکنی که دل کسلی دلنی تا به حال فقط به اای آـ

 ،او به شما علاقه مند است ، اما دی از آن چه شما به او علاقه دارشی بدی دانستی که مدی رابطه داشته ای تا به حال با کسای آـ

 ؟ دی رابطه را تمام کندی توانستی که نمدی کردیآنقدر احساس گناه م

احساس .»احساس گناه « ، دی فهمی ازدواج مي نادرست ششم را برالی ، پس دلدیلات بالا پاسخ مثبت داد به هر کدام از سؤااگر

 یشما به خود م. افتد ی اتفاق مشهیاما هم. آن به نظر برسد ي ادامه ای رابطه و کی شروع ي برایبی عجي زهیگناه ممکن است انگ

شما در  .ستین»حس ترحم « آن ي در منتها درجه ای يجز همدرد يزی که چی احساس همان عشق است در حالنی که ادییگو

 ی که از آنچه پس از اتمام رابطه ، اتفاق خواهد افتاد ، ملی دلنی ، بلکه به ادی خواهی عاشقانه نه از آن رو که مي هاتیموقع

 . دی احساس گناه خود هستیشما زندان .دیترس

.  کند یاداره م»احساس گناه « تان را ی عشقی زندگایآ

.  کنند ؟ چه در گذشته و چه در حال ی شما صدق مي چه تعداد از آن ها درباره دینی و ببدی را بخوانری زجملات

 . دی که دوستشان داریی به خصوص به آن هادییبگو»نه « ، گرانی به ددی توانی می شما به سختـ

اب  که احساسات شما به حسدی بزرگ شده ای مختلي شما در خانواده ـ

).  کنترل گر ای ، انتقادگر ی الکلنیوالد:به عنوان مثال .( آمدندینم

 داشت و ی شما مشکلنی از والدیکی( ، دی شده اد،بزرگی کنی را خوشحال و راضگرانی که دتی احساس مسئولنی شما با اـ

...  بود و یشما متک از لحاظ مهر و محبت ، به يادیمجرد که تا حد ز»والد  «کی. به نجات دادن داشت اجیاحت

 برآورده ي ، برادی که دوستشان داری از کساندی توانی مزی مشکل تر نی و حتدی خود را بشناساجاتی احتدی توانی شما مشکل مـ

 ی احساس غرور مزی موضوع ننی و از ادی شناسی و بخشنده می احساسيـ شما خود را به عنوان فرد .دیکن تقاضا تانیازهایکردن ن

 . دی شوی خاطر مدهی رنجاریبنامند ، بس»خودخواه « که شما را نی ااز .دیکن

 ای دیی گوی که مییزهای از چزی چچی هي تا مطمئن باشددی کنی تلاش تان را متی و نهادی ترسی مگرانی ددنی شما از رنجانـ

.  نشود زانتانی ، موجب رنجش عزدی دهیانجام م

.  خودتان ي تا برادی بگذارهی وقت خود ماای از پول يگرید ي برادی توانی شما به مراتب ساده تر مـ

 ، به آن دی که حتماً مجبوردی کنی و احساس مدی کنی مدای پي زنند ، احساس بدی شما از مشکلاتشان حرف مزانی که عزی وقتـ

. دی کندای پی تا راه حلدیها کمک کن

 آن انی رنجاند ، از بی احساس شما نسبت به آن فرد او را منیا که دی خود ، اگر حس کنی احساس شخصای نظر انی درهنگام بـ

 . دی کنیصرف نظر م

 . دی نداری ، احساس خوبدی موفق تر باشای خود پولدارتر ، خوشبخت تر و کانی که از نزدنی شما از اـ

احساس گناه  «ریردم ، تحت تأث مشتری بي ، احتمالاً به همان اندازه دی جملات ارتباط برقرار کردنی از ای با تعداد کماکر

 که احساس گناه در انتخاب دی دهی کند ،احتمالاً اجازه می شما صدق مي از چهار جمله از جملات فوق درباره شیاگرب.دیهست»

 . دی شوی نادرست عاشق مناًیقی ، دی جملات ارتباط برقرار کردنی با اکثر ااگر. شما دخالت داشته باشد ی عشقيها

.  کشاند ی احساسی را به کابوسلی گناه دان احساسچگونه
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اما . بود یونیزی کارگردان موفق تلوکی و ی سالگیاو جذاب ، در عنفوان س. نادرست بود لی بارز عاشق شدن به دلاي نمونه لیدان

.  بد بودند اری او بسيانتخاب ها

 وقت بگذارد به او توجه شی برالیلعاده متوقع بود که دان فوق الیمادر دان. بود ی نامرئي و پدرکی مادر دراماتکی تنها پسر لیدان

 لیپدر دان. شد ی مضی مری حتی و جسمی شد و از لحاظ روحی مزانی آوشی صورت لب هانی اریدر غ. کند و به او عشق بورزد 

 نی هنگام ازدواج با او چنزی همسرش نناًیقیاز آن جا که . گذراند ی وقتش را به کار کردن مرکانهیز اری توانست بسیتا آنجا که م

 هرگاه رستانیدر دوران دب. بود که به من احساس گناه بدهد نیمادرم متخصص ا«: شرح داد نی چنلی کرده است و دانیرفتار م

 دستمال کی دست و کی به اك،ی آموني شهی شکی شد ، ی مضیر می بروم ، به راحترونی خواهم آخر هفته بی که مدی فهمیم

 خودت خوش بگذران ي برارونیبرو ب. ، نگران من نباش زمیعز« : گفت ی و مدی کشی کاناپه دراز مي ، روگرید ینمدار در دست

. » کنم ی افتاد ، آمبولانس خبر میاگر اتفاق.

 روابط ناسالم خود را با مادرش پشت سر گذاشته است گری پنداشت که دی رفت ، ميگری دانشگاه به شهر دي برالی که دانیهنگام

 دی جدا باشزی تان ننی اگر از والدی شما همواره با شما خواهد بود حتی احساسيزی ، برنامه رمیدیمانگونه که در فصل دوم ده.

:  نکردم ی کرد ، تعجبی ازدواجش با السا صحبت مي درباره لی که دانی ، هنگامنیبنابرا.

 لیدان. با او آشنا شده بود یهمانی مکی در لیله بود که دان و شش ساستی زنانه و بي با ظاهربای زاری عکاس بساری دستکی السا«

 ، ینی عروسک چکیمثل  .دی رسی بود که او چقدر شکننده به نظر منی که متوجه آن شدم ، ايزی چنیاول« : آورد که ی مادیبه 

 میرا که بر سرش آمده بود برا ییزهای که چیدرحال. داده است انی فوق العاده آزار دهنده را پاي ، رابطه یاو گفت که به تازگ

. » کردم ی او احساس تأسف ميبرا. از اشک پر شد شی داد ، چشم های محیتوض

 رو نی است و از انیی پااری دانست که اعتماد به نفس السا بسی ملیدان. ازدواج کردند ي والسا شروع به فکر کردن درباره لیدان

 یناج« را به چشم لی السا دانيبه زود. دهد که تا چه حد او را دوست دارد نانیاطم کرد تا به او ی بار به او تلفن منی چنديروز

   . دی دیخود م»

 دام حس گناه در

 نیاز ا«: داد حی کرد او توضی میاما پس از چند ماه احساس نگران. نسبت به رابطه اش با السا داشت ی احساس خوبلی ابتدا داندر

 گفتم به یاما هر وقت که به او م. کردم ی می احساس خفگگریو توقعات السا را برآورده کنم ، د اجاتیکه مدام مجبور بودم تا احت

 خواست که او را ی زد و از من می مغیج. داد ی و هق هق سر مي و زارهی شد ، گری ، وحشت زده مرم دااجی احتي آزادیاندک

 ی مدتيسپس برا. دادم ی خواست ، قول مساعد میبال هرچه م داد که به او در قی آن چنان مرا تکان مشی کارهانیا.ترك نکنم 

. » کرد ی مدای چرخه ادامه پنی اباره کردم و دوی می شد و من دوباره احساس ناراحتیاوضاع آرام م

ا و  گردد به تولد السی موضوع بر منیا .دی نپرسيزی ، چدی کشیی مان به جدای که چطور زندگنیاز ا«: طور ادامه داد نی الیدان

 خودم او ي و خواسته لیاگر مطابق م.  کردم که به دام افتاده ام یاحساس م. توانستم او را برنجانم ی که من هرگز نمقتی حقنیا

 نی که افسرده بودم ایهفته ها در حال. بردم ی منی دادم ، خود را از بی با او ادامه میاگر به زندگ .مرد ی کردم ، او میرا ترك م

 بود و من آرزو ي شاد ، خشنود ، مستقل و قواریاو بس. آشنا شدم ی اثناء بود که با جسنی گشتم و در همیطرف و آن طرف م

 که با هم می گرفتمی بعد تصميچند .ندهد را به من ی گناه لعنتس احسانی داشته باشم که احساس اجبار و ايداشتم همسر

 . میازدواج کن

 توانم او را از دست بدهم ی دانم که نمیم .می ازدواج کنگری ماه دیرار است که من و جسدکتر باربارا، ق«: گفت ي با ناله الیدان

»  ؟ می را به او بگوقتیچه خواهد شد اگر حق. دارم ي بزنم ،احساس بدبی کارم به السا آسنی که با انیاما از ا.
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 تی بود که به فکر خود ، ازدواجش را با نيداو مر.  او سوخت ي ، دلم برادمی دلی داني را در چشم هاشی اضطراب و تشویوقت

 او را شتری بزی شده بود که خود نيحال طور. بود دهی صدمه دداًی که شدی کمک کند ، زنی که به زننیا: آغاز کرده بود ی خوبيها

 . ی تا عشق واقع اش باشد ،زهی قرار گرفت ؟ او اجازه داد احساس گناه انگی دردناکتی موقعنین در چلیچگونه دان. رنجاند یم

 دی کنی احساس گناه مدی را ترك کنی که اگرکسلی دلنی و فقط به ادی هستای دی احساس گناه بوده ای حال زندانای درگذشته اگر

 : دی فکر کنری زي، به جمله 

 و هم به دی ا کردهی هم به آنان کم فروشدی باشی که با کسدیری گی ممی عشق تصمي احساس گناه و نه از روي که از رویوقت

  . خودتان 

)7( نادرست لیدل

   خودی و روحی احساسي کردن خلاء هاپر

 ی و همگمی هستی درك و شناخت رابطه مان با کل هستي درحال مبارزه و تلاش برای زندگنی ما در اکیکای که معتقدم

 ی روحاقی اشتنیا. از آن ي جدايزی و نه چمی کنی می که در آن زندگمی کائنات هستنی از ای بخشمی تا احساس کنمیآرزومند

 حسرت نی بزرگ سالانه ، با ای با انداممی هستیما کودکان .می متصل شوتی معنوو از قدرت ی متعالی با منبعيماست که به گونه ا

. تبط شود  مرندی که در کنار اوی نوع بشر است که با آناناقی اشتنیا .می و کامل باشمی شورفتهیو آرزو که دوستمان بدارند ، پذ

 ي و تعلق خاطری تواند شما را از احساس سرور ،شادمانی است که منی که در رابطه با عشق وجود دارد اي فوق العاده اي نکته

عشق به . کند ی مرابی عطش را سنی گونه است که انی ، پرکند و بددیابی بدی توانی نميگری دي جاچی آن را در ههیکه شب

 که به منظور پر ی موهبت هنگامنی وجود ، انیبا ا. بخشد ی معنا مدی دهی از هرآن چه انجام م شمای و هدف متعالتیموجود

 که دیاموزی بدی که خود باییخلاء ها. تواند خطرناك باشد ی ، مدی کنی خود از آن استفاده می و روحی احساسيکردن خلاء ها

 . دیچگونه پر کن

 ي برد و درهای خلقت بالا مي ها و رازهای در رابطه را نسبت به شگفتریف درگ دو طری سالم ، حس قدردانقتاًی ازدواج حقکی

 خود را ی دوران کودکي کند که زخم های دو شخص کمک منی به هر کدام از انیهمچن .دی گشای آن ها را می روحیرشد و تعال

 برد یاز طرف شخص مقابل ، بالا م»دن  شرفتهیپذ«و »دوست داشته شدن «  احساس قیطر آن ها را از ي بخشد و خودباورامیالت

 خود و همسرتان درد و رنج به همراه ي ، برادی کنی شروع می و روحی خلاء احساسی قابل توجهری را با مقادی که زندگیاما وقت.

.  آورد دیخواه

 : می را آورده ای و روحی از خلاء احساسی ناشی دو مشکل اساسری زدر

 . دی شوی ، به روابط وارد مدی اافتهی ی آن که فرد مناسبي خود و نه برای روحيء ها ـ شما به منظور پرکردن خلا1

 بودن ممکن است در مراحل ی خالنیا .دی بودن داری که از درون به طور مداوم احساس خالدی کنی می احساس خلاء روحیوقت

 که یوانیهمچون ح. گردد لی تبديدی و نومیافسردگ تنش تجربه شود و در مراحل حادتر به درد ،ای و ی نگرانکیمعتدل تر مانند 

 ناسالم ، با ای اعم از سالم ي خود ، به هر رابطه ایی خورد تا از درد تنهای را ميزی رو به مرگ است و هرچیاز شدت گرسنگ

موقتاً » دارم  رابطهیکیمن با «: فکر که نیصرف ا . دی تباه گر ، تن دردهای ، ارضاء کننده زی خشونت آمای یمیمحبت و صم

 که رای بخش به شما خواهد داد زتی رضایساس احی مدتي خواهد کرد و بودن با آن شخص برالی شما را تعدییاحساس تنها

 . دی بود تنها باشدی مجبور نخواهگرید

ت به افراد  نادرسلی که فرد به دلاییدر زمان ها.  است ری پذبی تا چه حد آسیطی شرانی فرد در چنکی واضح است که کاملاً

 آن فرد رو به تی فرد است که با ماهکی شود، تنها پس از گذشتن از دوران اوج رابطه با ی مرینامناسب و در روابط نامناسب درگ
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 ،احساس ی شخصنی حضور چنی نه تنها احساس خلاء تان مرتفع نشده است بلکه حتدیابی و چه دردناك است که دردی شویرو م

.  کند ی مزی نشتری تان را بییخلاء و تنها

 که دیشی اندی و مدی کنی نمتی گاه احساس رضاچی و هدی روی مگری دي به رابطه ي که مرتباً از رابطه ادینی است ببممکن

 ي از آن که آماده شی پدیابی که درافتی دی خواهیی رهای کرد ؟ تنها وقتدی خواهدایخود را پ» آل دهیهمسر ا«سرانجام چه موقع 

 با شکم ندی گوی به شما مهیهمان طور که متخصصان تغذ .دی که قلب و روح خود را اغناء کندی ، بادی باشي با فرد سالميرابطه 

 از آن که شی است که هرگز پنی به شما ازی من نحتینص. کرد دی را انتخاب خواهی ناسالمي هر غذارای ، زدی نرودی به خریخال

 که از احساس خلاء و دی بروی حداقل وقتای .دینرو »ن تای زندگکیشر «يگار ، به خواستدی خود را سرشار کنیروح و زندگ

 . دی مفرط ، رو به مرگ نباشییتنها

 تان را ی که آن روابط خلاء روحدی ، اما انتظار داردی شوی مناسب باشند وارد متانی توانند برایزمی ناناًی که احی ـ در روابط2

 . دی کردین را سرشار م خودتادی که خودتان بایپرکند ، درحال

 که نی دهد و ای شان به آن ها احساس کامل بودن نمی زندگکی دارند که شرتی شکانی از مردم ، از اياری شنوم بسی مبارها

 نیچن. کندی بودن و عدم کمال می است که خود احساس خالی کستی شکانیا. ارزش ادامه دادن را ندارد نی از اشیرابطه ب

 از شروع رابطه اش با خود شی پی و حتی اش را که به مدت طولانی و روحیاس احسيه معشوق او خلاء ها توقع دارد کیشخص

.  کرده است پرکند یحمل م

 که چقدر هم شما را دوست داشته باشد قادرنخواهد بود خلاء نی صرف نظر از ای شخصچی ، هدی کنی بودن می احساس تهاگر

.  شما را پر کند یروح

 دییتنها شما .دی شما باشد ،خراب کنی و روحی احساسی چشمداشت که همسرتان ناجنی مطلوب را با اي رابطه ادی توانی مشما

 معقول است که از همسر خود نیا . دی خود را نجات دهدی توانی که مدییتنها شما .دی را پر کنی خالي جاهانی ادی توانیکه م

 اموزدی به شما بای کند و به شما عشق بورزد تی حماتانی زخم هاامی شما را در التای دیافزای نما شیی تا به تنهادیانتظار داشته باش

   . دی قهرمان خود باشدی که بادیی شمانی اتی ، اما در نهادیکه چگونه خود را دوست بدار

 ؟ دی هستی تهی و روحی از لحاظ احساسایآ

به جملات . کند ی ،کمک مدی بری رنج می و روحی از خلاء احساس نکته که تا چه حدنی است که به شما در فهم ای آزمونری زدر

 . دی به دقت فکر کنریز

:  شما ي جملات درباره نی ااگر

 یصدق م»گاه گاه « . دی نمره ده4به خود .......... کنند یصدق م »شتریب« .دی نمره ده0به خود ........... کنند ی مصدق»بارها«

 که تنها باشم و ی ـ هنگام1 .دی نمره بده10به خود .... کنند یصدق م»هرگز  «ای»به ندرت « .دی ده نمره8به خود ..........کنند 

 مدام ای باشم ی با کسای را روشن نگه دارم ونیزی و تلووی دارم که رادازین. ندارم ی نباشد که آن را انجام بدهم ،احساس خوبيکار

.  باشم يمشغول به کار

.  چه آمده ام ي دانم که برایو نم ندارم ی هدفی ـ درزندگ2

 ی ، احساس سردرگمزهایبودن چ»غلط  «ای»درست « شناسم و نسبت به ی نمی خود را به درستییربنای زي ـ ارزش ها و باورها3

. دارم 

و به  پوشم ی روم ،خوب لباس نمیبه مسافرت نم. کنم ی مورد علاقه ام را درست نميغذا. ورزم ی به خود نمی ـ عشق چندان4

.  که تنها هستم ی دهد، اما نه وقتی هستم انجام می که با کسی کارها را فقط وقتلی قبنیا.  رسم یخودم نم
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احساس .... ام ی ، مرگ ، مذهب ،خدا ، دوران کودکی زندگي احساساتم نسبت به معناي ـ از فکر کردن و صحبت کردن درباره 5

.  ندارم یخوب

 شوم ، دچار اضطراب ی رو به رو می ناگهانریی تغکی که با یوقت. و تحت کنترل باشد ینی بشیپ قابل زی ـ دوست دارم همه چ6

.  گردم ی میناگهان

 وجود دارند يادی زيآدم ها. کنم ی مسهی مقاگرانی دی و خوشحالتی ، با موفقي ارمنصفانهی ام را به طور غی ـ من خود و زندگ7

.  آن ها بودم ي کردم ، جایکه آرزو م

 را به يزیبرنامه ر. دارم ي مشخص هستند ، احساس بهترشی از پمی هاتی شده است و فعاليزی برنامه رزی که همه چی ـ وقت8

.  دهم ی محیترج » یختگیخود انگ«

 ی کنم ، در ضمن اعتقاد چندانی نمنی خوب خود را تحسي ندارم و کارهای چنداني خود اعتناي دهی ـ به صفات مثبت و پسند9

.  باشم ندارم ی که دوست داشتننیسبت به ا نزین

. دارم »خوب « افتد ، به ندرت احساس ی اتفاق می در زندگی خوبيزهای مرا دوست دارند و چگرانی که دنی ـ با ا10

 . دی خود را جمع بزنازاتی امتحال

 . دی با خود داری سالمی و احساسی روحيشما رابطه  :ازی امت80 ـ 100 ـ

 شما بالا بوده است و حس يخودباور. تان است رونی بيای عمق لذت تان از دنی تان به خوبی درونيایاز دن شما یقدردان

 نیی پاي که نمره ی جملاتيدرباره  .دی به رابطه تان بدهيادی که غنا و عشق زدی قادرناًیقی و دی داری در زندگیی بالايهدفمند

 . دی خود کار کني فوق بر روی و در نواحدی فکر کندی گرفته ايتر

.  بهتر باشد اری تواند بسیاما م . ستی شما با خودتان بد نی و احساسی روحيرابطه  :ازی امت60 ـ 79 ـ

 تا صلح و آرامش و دی دارشتری به تلاش باجی هنوز احتگری دي هانهی ، اما در زمدی کرده ايادی زشرفتی ها پنهی زمی برخدر

 دی طور که هستنی قدر و همنیشما هم . دیریکمتر به خودتان سخت بگ .دی احساس کنزی، ن دی که استحقاق آن را داریخوشحال

 توقع از همسرتان نی که آن را با ادی ، فقط مواظب باشدی و کمتر کنترل گر باشدی کنعتماد اشتری تا بدیتلاش کن .دی هستی، کاف

.  ، دوست داشته باشد دی داری از آن چه خودتان ، خودتان را دوست مشی که شما را بدیخراب نکن

 سالم ، محروم ي رابطه کی شما را از نی و ادی کنی می زندگيادی زییشما با احساس خلاء و تنها!اخطار  :ازی امت40 ـ 59 ـ

. ساخته است 

 یچه کس دیابی تا دردی به درون معطوف کنی است که توجه تان را کمدهیوقت آن رس .دی تان توجه داررونی بيای به دنشتریب

 با خودتان هم ی است که حتنی تان دردناك بوده است ای عشقی که زندگنی الیدل .دی مدام از خود فرار کندی توانینم .دیهست

 يدلبر . دی نرورونی کس بچی حداقل سه تا شش ماه با هي ، برادیریبگ» رابطه يروزه «د ، یاگر مجرد هست .دی نداری خوبيرابطه 

 ، دی ، کلاس برودیکتاب بخوان .دی شناخت خود وقت صرف کني روشتری آن بيبه جا .دی کنزی پرهزی نیس جني و از رابطه دینکن

 دی درست کنی گزارش رشد شخصي دفترچه کی و دیذران وقت بگعتی ، با طبدی بپردازی ، به تمرکز ذهندی شرکت کنناریدر سم

 ي و فاصله و فضادی را انجام دهزهای چنی ، ادی را با او ادامه ده که رابطه تاندی خواهی و مدیشی اندی میاگر به ازدواج با کس.

 ی خودتان راضز که شما خودتان انی کس شما را خوشحال نخواهد کرد مگر اچیه .دی کنجادی خود و آن شخص انی بيشتریب

 . دیباش

 . دی بری به سر می و روحی مفرط احساسی تشنگکیشما در !اورژانس  :ازی امت0 ـ 39 ـ

 و به خود دی شوداریب. که از راه برسند و شما را نجات دهند دی توقع نداشته باشگرانیاز د. دارد ازی ني شما به توجه فوریدگزن

 که از خودتان نی ،ادی و رشد کندیاموزی که بنیا.دی هستی ،به دنبال مقصود و هدفی خاکي کره نی اي که بر رودی کنيادآوری
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 يدی و با نومدیزیبرخ .دی سبب درد و رنج شدند ، سرزنش نکنتانی برای آن که در زندگلیبه دل ا رگرانید .دی گردان نباشيرو

 ستمی سکی ، دی فکر کنی به ازدواج با کسی از آن که حتشی ؟ پدی که هستدیابی تا دردی دارازیشما به وقت ن .دی بجنگتانیها

 . دی که خوشحال تر باشدیشما استحقاق آن را دار .دین کبی آن را تعقي و دستورالعمل هادی کندای خود پي برایتیحما

 تان ی خلاء روحامی و التدرك

 نی که امیافتی و درمی ،صحبت کرددی گرفتای خود و دني تان درباره ی که در دوران کودکیماتی تصمي فصل دوم ، درباره در

 يشتریشما را کمتر دوست داشتند درد و رنج بهرچه . تان در خانواده بوده اند اتی خود بر اساس تجربي به نوبه ماتیتصم

 ی که منی اای ،دی گرفتینیی پاي نمره شیاگر در آزمون پ .دی به ارث برديشتریب ی و روحی خلاء احساسجهی و در نتدیدیکش

 . دی تر کنقی ، رابطه تان را با خود ، عمدی دهی انجام میفی ضعي بودنتان ،انتخاب های احساس تهي برادیدان

 : دی انجام دهدی توانی که مییزهای از چیبرخ

 و با افکار و دی به شما کمک خواهد کرد تا با عواطف خود تماس برقرار کننیا .دی درست کنی گزارش رشد شخصي دفترچه کی ـ

 . دی کندای پی خود ، دسترسی درونی خواهد داد تا به آگاهی به شما فرصتنی همچننیا .دی آشنا شوشتریاحساسات تان ب

 که متوجه شدم ی ، زمانیتمرکز را در نوزده سالگ. و سه سال است که به تمرکز مشغولمستی از بشیب .دی بپردازی به تمرکز ذهنـ

 شود از ی کاهد ، بلکه موجب میتمرکز نه تنها از اضطراب شما م. در درون خود دارم ، شروع کردم ی خلاء روحيادیمقدار ز

 هی تکی از لحاظ روحتانی شما باز کند و براي را برای از آگاهقی عمی تواند سطوحی مرکزمت . دی ببريشتری تان لذت بیزندگ

تمرکز به  .دی مناسب است انتخاب کنتانی برادی کنی را که احساس میآن نوع. از تمرکز وجود دارند یانواع مختلف. باشد یگاه

.  خواهد داد يشتری تان آرامش بیزندگ

 و تحت میستی کوه باي بر قله ای و می شورهی خانوسی به اقای می عبور کنی جنگلانی است از مرممکنیغ .دی وقت بگذرانعتی با طبـ

 که رسانه ها از انواع مختلف يبا شتاب سرسام آور .میری کند قرار نگی فاش ممانی براعتی که طبی آرامش و شکوهریتأث

 ی خاکي کره نی ای و هماهنگییبای است که تماس خود را با زیعی طباری کنند ، بسی ممباران انسان را بیزندگ... و یکیالکترون

 ایقدم زدن : تان ی استراحت روحي است براي راه ساده اعتیوقت گذراندن با طب .می ماست ، از دست داده باشيکه خانه 

(  گوش خراش يعبه ها نرود آن جادتانی ، انوسیق اای اچهی روزه به کوهستان ، درکی ي سفريزی برنامه راینشستن در پارك 

 و روح تان دی وجود دارد لذت ببرعتی که در طبی تا از سکوتدی الامکان کمتر صحبت کنی و حتدیرا در خانه بگذار) ، ضبط ویراد

.  پر شود الی خیاز آرامش و راحت

مطالعه  .می برسیعات به خصوص تا به اطلامی خوانی اوقات کتاب مشتریب. که شما را به فکر کردن وادار کنند دی بخوانیی کتاب هاـ

 توانند در شروع یم. دارد ی وا می زندگي که شما را به تأمل در قبال معناییخصوصاً کتاب ها. از تمرکز باشد ی تواند شکلیم

.  داشته باشند یی شما ، نقش به سزای روحکمال ي و بازسازامی التندیفرآ

 :  استری مورد علاقه ام به قرار زي از کتاب هایبرخ

.  روزمره ی در زندگی ککمال روحیابی بازي براییراهنما »دی ، با خود آب برداردی را ببرچوب«

 » دینی در آرامش را برگزیزندگ«

»  امانوئل کتاب«

 » یوگی کی ی شخصي نامه یزندگ«

»  روزمره ی در زندگی روحمانی پدی تجدي به سوییراهها«

» آلن کوهن « از ی کتابهر



65

   درستلیه دلا شدن بعاشق

 درست عاشق شدن کدام اند لی که پس دلادی پرسدی ، احتمالاً خواهدی رابطه را شناختکی نادرست آغاز لی از دلاي که تعدادحال

 شی که از پی به کسي تري تعهد جدای ،دی سالم را داشته باشي رابطه کی شرکت در ی کنم که قبل از آن که آمادگی؟ فکر م

:  است ی تان الزامی در زندگیق دو شرط اساس ،تحقدی بدهدی شناسیم

 . دی شومی سهگرانی آن را با ددی خواهی و مدی از عشق آکنده ادی که احساس کننی ـ ا1

 که دی داريزی چرای ،زدیی آی رابطه مکی به سراغ يگری قسمت کردن آن با دي ، برادی داری خوبيزهای چدی کنی احساس میوقت

 ، به دی که داري از وفوردی خواهی و مدی صبرکندی توانی است ، نمای از هدازی که دستانش لبری شخص ، ماننددیآن را قسمت کن

 ي داد و ستدگرید .دی از او بستانيزی که چنی ، نه ادی بدهيزی شود که به معشوق خود چی منیهم و غم شما ا .دی بدهگرانید

 یعی طبي ، به طرزدی خود در تماس باشی دروني که با غنایوقت .دیت که سرشار هسرای ، زدی دهی میبه راحت.در کارنخواهد بود 

.  کند ی مرابی خود را سحل پر ،ساي ساخت ، همانطور که رودخانه ادی را بهره مند خواهگرانید

. آن » بودن یته« گردد ، نه ی آن متی رابطه است که باعث موفقکی»سرشار بودن  «نیا

 . دیاموزی معشوق ، از خود بي نهی که با نگاه در آئدیلی ـ ما2

 . دی کنینم » لیتحص«شما رابطه را . است ندی فراکی تعلق ، بلکه کی نه رابطه

 که می گویهمواره م. گذارد ی شما اثر مي و چهار ساعت شبانه روز ، بر روستیرابطه در تمام طول ب .دی شویم»وارد « به آن شما

 که تمام آنچه که دی مواجه اي انهی ، با آئدی عاشق هستیوقت. باور دارم قاًی را عمنی شهر است و اناری سمنی رابطه ، بهترکی

 ها ، برنامه تی ها ، محدودی ها ، کرختیشما را با ترسها ، ضعف ها ،خودخواه. کند ی منعکس من به سمت خودتادی کنیصادرم

 ی ، نگاهدی پسندی از خود که نمییآن قسمت ها دهد تا به ی می کند و به شما فرصتی و غرورتان رو در رو می احساسيزیر

.  باشند ارتان آموزگنی بزرگترای منبع درد نی توانند بزرگتریروابط م .دیندازیب

 که در برابر رابطه تان دی ددی ، خواهدی دهد ،نداری قرار مارتانیرا که عشق در اخت »ی آموختنيتجربه « شدت و عمق ی آمادگاگر

 دی شوی می کند ، عصبانی که از شما منعکس ميزی چلی به دلنهی آئنیازا .دی شویهمسر خود منزجر م و از دی ورزیمقاومت م

 دی خواهيشتری راهنما کمتر باشد ، رشد بکی و هی هدکی شدن و وا دادن به همسرتان به عنوان میهرچه مقاومت شما در تسل.

 داشت که دی ارضاء کننده را خواهي رابطه ای آمادگیوقت. شد  که رابطه تان موفق بادی کنيکرد و ساده تر خواهد بود تا کار

. » اگر سخت باشد ی ، حتاموزمی تجربه بنیا شخص و از نی شوم که در حد توانم از ایمتعهد م«  :دیی بگودیبتوان

 دی ، ناامدیه ا نادرست عاشق شدلی چند رابطه تان به دلاای کی در دی دهی مصی ، تشخدی فصل را خواندنی پس از آن که ااگر

 کند ی ميادآوری به ما فیگورج . يا. و ج ید اسپانسک. پ ي به نامهاکیزی متافي فوق العاده از دو دکتر فلسفه يجمله ا .دینشو

: که 

.  »دیداری بمهی است که ني درست همان لحظه اد،ی که خواب بوده ادیابی درهرگاه«

 تانی به روندهی در آي روشن تري انتخاب هاي را به سوي ، دردی مرتکب شده ا که در گذشتهی اشتباهاتي هر ادراك درباره تحقق

.  کرد دی خواهبی را تعقتانیاهای ، رودوارانهی بلکه امصالی و شما آن گاه نه از استدی گشایم
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می شوی روابط مرتکب ميشش اشتباه بزرگ که در ابتدا: چهارم فصل

 . میستی افتند ،غالباً در هنگام وقوع ، متوجه شان نیاق م مان اتفی زندگيزهای چنی مهمتریوقت

 » سیلو.س  .س«

 شود و ناگهان ی کشته می رانندگي حادثه کی کند که دری مي را بازيآلبرت بروکس نقش مرد» تان یدفاع از زندگ «لمی فدر

 از عشق آموخته ی کافيبه اندازه  » ایدن«ر  را متقاعد کند که دی قاضدی عالم بانیدرا »یمتوف« .ندی بیخود را در عالم برزخ م

 يجلسه «در هر . گام بگذارد ی از هستي تری متعالي به بعد ،او آزاد است که به مرحله نی و از انند برنگردانیاست ، تا او را به زم

 اعمال ی شود ، تمامی داده مشی نمای بزرگشی نماي صفحه ي که بر روای اش در دنی از زندگیلمی في با تماشادیاو با»دادگاه 

 هدفمندتر ، خود و اعمال خود را اریقادر خواهد بود که بس.افته است ی انی پاگری اش دیازآنجا که زندگ. کند يخود را بازنگر

 . ندی مرتکب شده بود ببشی را که در انتخاب های از اشتباهاتيارینظاره کند و بس

 که از یی که سرکوبشان کرد و فرصت های گرفت ، احساساتدهی که ناديطر خي که بدان ها توجه نکرد ، علامت هایی هااتفاق

 . ندی آی واضح تر به نظر ماریبسنشسته است ، »نیجهان بعد از ا« در شی که در اتاق نمای درحالیدست داده همه به طرز دردناک

 هی ، تکمیستی بامی توانستی مید اگرهرازگاه فکر سراغم آمد که چقدر فوق العاده بونی کردم ،ای آن را نگاه می دارم وقتادی به

 ی مشغول زندگی که وقتییدورنما .مینی خود را ببی از زندگیی دورنمامیتا بتوان .می خود را تماشا کنی از زندگانیلمی و فمیبزن

 گری روابط دی که وقتییجا. باشد دی تواند به خصوص در روابطمان مفی منیا. به دست خواهد آمد تر ، به مراتب مشکل میهست

 ، آنقدرها ساده نبود تا مشکلات مان می آن رابطه بودری درگی که وقتیدرحال .دی توان دی است مشکلات را ساده تر مافتهی انیپا

 . مینیرا بب

 از قسمت می توانی شده است که مرمی دستگنی خود ، چنی زندگلی و تحلهی تجززی سال ها کار با هزاران مرد و زن و نی طدر

 رابطه کی»شروع «  به يشتری ؛ اگر فقط توجه بمی کنيری جلوگمی کنی که درعشق تجربه میأسی و یم رنج ، دلشکستگاعظ

 خودشان را تماشا لمی فزی کردم و به دوستان و مراجعانم کمک کردم تا آن ها نتماشا تمام روابط گذشته ام را لمیف .میداشته باش

 نی بخش ،انیا .می شوی شخص ، مرتکب شش اشتباه بزرگ مکی شدن مان با ری درگيا که در ابتددمی رسجهی نتنیکنند و به ا

 . دیاموزی بییزهای و از آن چدی کنیابی ارزرا خود ي کند تا گذشته ی کند و سپس به شما کمک می میاشتباهات را به شما معرف

 : می شوی روابط مرتکب مي اشتباه بزرگ که در ابتداشش

 . می پرسی نمی ـ سؤالات کاف1

 . میری گی مدهی از مشکلات بالقوه هستند نادی هشدار را که حاکي ـ نشانه ها2

 . می شوی ناپخته و زود هنگام مرتکب مي هاي ـ سازشکار3

 . می شویم »ی شهوانيکور «می ـ تسل4

 . می خوری را ماتی ـ گول ماد5

 . می داری ـ تعهد را بر تفاهم مقدم م6

  )1 (اشتباه

  می پرسی نمی کافتسؤالا

 ها قرار شگاهی نماشتری که بیی ، جادی کنی منیی را بالا و پای اصلابانیخ .دی بخريدی جدنی تا ماشدی گرفته امی تصمدی کنتصور

 نی و به طرف ماشدی کنی پارك متانی روبرونگی پارکي ناز و کوچولو ؛ توی ورزشنی کاشکی :ردی گیدارند ، ناگهان چشمتان را م
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 ی منی در داخل ماشی و کمدی کنیدر را باز م» اش هستم افهیعاشق ق« : دیی گویبه خود م .دی کنیقه تان حرکت ممورد علا

. » دلخواه من است نی ماشنیا.  چقدر راحت هستندشی هایصندل. آن هستم ي نويعاشق بو« .دینینش

: پرسد  ی و مدی آی به طرف تان مي ، فروشنده ادیی آی مرونی بنی که از ماشنیهم

»  توانم به شما کمک کنم ؟ یم«

. » خواهم ی را منی ماشنیمن ا« :دیی گوی مشما

»  ؟ دی درباره اش داری سؤالایآ« :فروشنده

» . خواهم ی را منی ماشنینه ، من ا« :دی دهی جواب مدی تأکبا

 دارد ؟ ییای چه مزاگری دي با مدل هاسهی در مقادی بداندیدوست دار« :فروشنده

. » مصرف سوخت آن چقدر است ای اش چه مدت است انتنامهضم

. » کند ی را که الان دارم ، خراب میجانی ، هزهای چنی اي صحبت کردن درباره ـ

 چقدر است ؟ متشی قدی بداندی خواهی چطور ؟ نممتشیق» شده است جی که گیدرحال :(فروشنده

 را نی است که ماشنی که مهم است ايزیتمام چ.  ندارد یتیصلاً اهم امتشی ، قدی نباشی قدر منطقنی کنم ای ،خواهش ماوه«

. » من ساخته شده است ي دانم که برای دارم و ماجی احتنی ماشنیمن واقعاً به ا. خواهم یم

 از درست بودن کار خود ی سؤالات کافدنی از آن که با پرسشی ، پی شخص عاقلچیه. است ی مضحکيای رونی واضح است که اپر

 خچالی کی شما زی نیبه طرز مشابه. ، نخواهد کرد نی ماشکی دی چون خری مهمدی حاصل نکند ، مبادرت به خرنانیاطم

 ، دی خردی ، نخواهدی کنجی گاری را با سؤالات بسچارهی بي که فروشنده نی را بدون ادی جدي اطوکی ی حتای و دئوی ، ووی،استر

 ی رابطه حتکی از شروع شی از ما پياری بسنیبا وجود ا .دی نشده ای اشتباهچیه درانتخاب خود ، دچار دی که مطمئن شونیمگرا

 ی که مییزهای ، ما فرصت کشف چتباه اشنیبا ا .می پرسی سؤال نممی جفت کفش بخرکی می خواهی که می زمانيبه اندازه 

 داشته باشند از ییازدواجمان سهم بسزا شکست ای تی برخوردار باشد و در موفقیاتی حتی از اهممانی زندگکی شريتواند درباره 

   . می دهیدست م

 ؟ می پرسی نمی از عاشق شدن سؤالات کافشیچراپ

 : می ،آورده امی پرسی نمی رابطه سؤالات کافکی را که چرا در شروع یلی از دلایربرخی زدر

 می دهی به خود اجازه منیبنابرا.ه  شخص ، نکی»مصاحبه «  است ، اما کی رمانتي تجربه کی»عاشق شدن « :ستی نکی رمانتـ

 کی که در شروع يگری دي و انواع و اقسام رفتارهاگریکدی از فی و تعرنی ، تحسیهمانی شام ،مي رفتن برارونیکه اغوا شده و به ب

 و در می ادهی ها دلمی است که در فيزی همان چنیا .می خود شوی و به اصطلاح از خود بمی سازند تن دهیرابطه خود را آشکار م

 و فوراً دی به او نگاه کندیدرعوض با .دی بپرسيادی زي از او سؤال هادیشما نبا.است  »نی چننیا« ،که عشق میکتاب ها خوانده ا

.  شماست ي»همان گمشده « که او دیابیدر

 ندهیکردن از همسر آسؤال  .اندازندی توانند شما را به دردسر بی می عشقي ، افسانه هامی که در فصل اول صحبت کردهمانطور

.  فرد است کی نباشد اما تنها راه هوشمندانه شناخت کی رمانتدیتان به منظور شناخت او شا

 آن که یاو در پ. و شش ساله را بر هم زده بود ی اش با وارن ، سي کرد که چطور نامزدفی تعرمی ساله ، براکی و ی ،سيبراند

 ی سال بود که وارن را مکیاو.ا را داشته است از ازدواج با او منصرف شده بود  زن هتی آزار و اذي بود وارن سابقه دهیفهم

.  شان ياما هرگز او را کتک نزده بود ، مگرتا سه هفته بعد از نامزد»از کوره در رفته بود  «رها مدت ، او بانیشناخت و در طول ا

 که درباره دمی پرسياز براند. است يجد»خشونت «ابطه با  رابطه شان بود که وارن اعتراف کرد مسئله اش در رانیتنها پس از پا
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 ی گذشته اش نمي درباره زی چچی که اذعان کنم که هنیاز ا« :کرد اعتراف ي دانسته است ؟ براندی وارن چه می روابط قبلي

 ی مشی پيزیناگهان چ خواستم موضوع را با او مطرح کنم ، ی کردم ،اما هر وقت که می او فکر ميبه گذشته .دانم ، شرم دارم 

 یحال که به گذشته فکر م. کرد یم ، اوقات خوشمان را خراب زهای چنی ايصحبت درباره ... و می رفتی مرونی بحی تفريآمد ، برا

.  »دمی نپرسيزی کرد ، از او چی آن ها اجتناب مي که او از صحبت درباره ییزهای چي وقت درباره چی که هنمی توانم ببیکنم ، م

 ي روش هاي که چرا با همسر خود درباره نی مردم درپاسخ به انیا. ام دهی شنزی از مردم نياری عذرو بهانه ها را از بسنی هممن

.  آورند ی مشابه مي معمولاً بهانه ازی ندی صحبت نکرده ای مقاربتي هايماری از بيری گشی و پی از حاملگيریجلوگ

 ، دی صحبت کنستندین »کیرمانت« که ییزهای چي درباره دیاگر واقعاً دوست ندار«: است که نی مسئله انی اي من درباره جواب

 کیرمانت«هم که مطمئناً  »دزیا «يماریب .ستندین » کیرمانت «زین »زیهرپ «ی مقاربتيماریو ب» ناخواسته یحاملگ«  که دیبدان

 ، متأسفانه ستمی تان در قرن بندهی از همسرآیت سؤالادنی نه ، پرسای دیهست »یمناسب« با شخص ای که آنیگذشته از ا . ستین»

.  است یموضوع مرگ و زندگ

 را شانی جواب هامی خواهی است که نمنی امی پرسی نمی که سؤالات کافی سوملیدل .دی جواب ها را بداندی خواهی شما نمـ

ممکن است  . می بشنويزبدی چمی خواهینم .می دوست نداشته باشدی شنمی که خواهیی ممکن است جواب هارای ، زمیبدان

 را خراب اتانی که ممکن است رويزی چيشما ازبحث درباره  .باشد و موفق شود رابطه تمام نمی که بخواهنی اای و میمستأصل باش

 . دی کنیکند ، اجتناب م

 او را دی که چرا نبانی پرداختن به اي برای که وقت کافمی را دوست داشته باشی کسدی که چرا بامی هستنی چنان به دنبال اما

 . می کنی نمدای پمیدوست داشته باش

 ، دی و آن فکر کرده انی که مرتباً به انی که به شما قول ازدواج داده است و از ادی اافتهی را ی ، کسیی پس از مدت ها تنهاسرانجام

را خراب کنند ، » خوب يرابطه  « نی که ممکن است ای سؤالاتدنی از پرسنیبنابرا .دیری بگی سرانجامدی خواهی و مدیخسته ا

. » خراب نکن تی با واقعییاروی مرا با مجبور کردنم به رويایرو« :دی گوی می ضرب المثلکی که يهمان طور .دیزاریب

 آن ها را از لهی وسنی تا بددی خواهیم .دی بکند ، هراس داشته باشی سؤالاتزیهمسرمان از شما ن/ نامزد نکهی ممکن است از اـ

:  دارد ، اگر قتی موضوع حقنیا .دی پرسی از آن ها نميزی چزی شما ننی ، بنابرادیل کردن راجع به خودتان بازدارسؤا

 . دیستی نی تان راضی زندگای ازخود و ـ

 . دی اامدهی با آن کنار نای و دی خود شرمساري از گذشته ـ

 . دی کنی ، احساس گناه مدی دهی که در حال حاضر انجام میی از کارهاـ

 . دی از خودتان نداری خوبی ذهنری تصوـ

 شدن به نی بزی رای شدن قی ناخودآگاه از دقي ، به طرزدی نداری احساس خوبدی که بوده ای کسای و دی که هستی از کسیوقت

پر »نداشته باش  به کار من يتو هم کار. به کار تو ندارم يمن کار« :دیی گوی میی گودی کنی مي تان خوددارندهی همسر آیزندگ

.  ناسالم و مختل خواهند داشت ي کنند ، رابطه ای ما ري بازنیواضح است که دو نفر که ا

 يزی آن ها چي که درباره یاو با مردان. شده بود یروح » ي باشک بازمیقا« استاد کی سال ها ، ی و هفت ساله ، طستی بکایار

 مردها نی با اي جدي دانم که چرا وارد صحبت هایمن م«:او به من گفت . کرد ی برقرار میقی عمی دانست ، روابط احساسینم

او .بود »  با محارم يزنا «ی قربانکی ، کایار» من و گذشته ام بپرسند ي درباره يادی زالات خواهم آن ها سؤی نمرای شوم ، زینم

اما هرگز . قرار گرفته بود یوء استفاده جنس پدرش مورد سي که سرانجام از خانه فرار کرد ، از سویاز دوازده تا شانزده سالگ

 ی قرار گرفته اند ، سعی خود مورد تجاوز جنسکانی طرف نزداز که یانی از قربانياریمانند بس.گذشته اش را پشت سر نگذاشت 

 کرد یانتخاب م را ییاو مردها. وحشتناك بود یلی با آن ها خییاروی که رورای بسپارد ، زی کرد تا خاطراتش را به دست فراموشیم
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 را ي بود که مبادا مردنیکابوس او ا .د گردیمی با آن ها صمادی شوند ، تا او هم مجبور نباشد زیمی با او صمادی خواستند زیکه نم

 آن ی مجبور شود که راز وحشتناك خود را فاش کند و در پزی بگذارد تا او نانی راجع به خودش را با او در میقی کند که حقادایپ

  .  دانست ، ترکش کنند ی و شرم آور مفی کثي آنچه او گذشته الی کنند و به دلي او قضاوت بديه دربار

 آورد ی نمیخوشبخت »ندانستن«

:  است که نی وجود دارد ، ای زندگی عشق و تمامي که درباره تیقی ذکر شده ، حقلی از سه دلجدا

:  به شما صدمه خواهد زد دی نداری که از آن آگاهيزیچ

 نه ؟ هر ای خواهد بود ی شما همسر خوبي براای آدیری بگمی تصمدی توانی باشد ، بهتر مشتری بی کسي چه اطلاعات شما درباره هر

.  خواهد بود شتری بزی و دلتان بشکند ندی شووسی مأای و ی که عصباننی کمتر باشد ، احتمال ای کسيچه اطلاعات شما درباره 

.  ، آورده شده است دی بپرسی خود سؤالاتي ندهی آن ها از همسر آي درباره دیا که حتماً بی موضوعاتری زدر

.  او ی روابط خانوادگتیفی و کی خانوادگتی وضعـ

 به هم خوردن آن ها لی او ودلای روابط قبلـ

 او ی آموخته شده از تجارب زندگيدرس ها-

.  او يو ارزش ها )یاصول و نظام اخلاق (اتی اخلاقـ

 ارتباط يو طرز برخورد او در مواجهه با عشق ، تعهد و برقرار نگرش ـ

 او ی و مذهبی روحي فلسفه ـ

  او  )يحرفه ا (ی و شغلی شخصی اهداف زندگـ

)2 (اشتباه

   .میری گی مدهی از مشکلات بالقوه هستند نادی هشدار دهنده را که حاکمیعلا

 يامدهای که خبر از پيزی ؟ چدی انجام داده بود ، احساس حماقت کرده ا که همسرتانيزی به چی توجهی بلی تا به حال به دلایآ

 داده است ؟ ی ميبد

 ؟ دینی بی و اتفاقات را مگرانی و تنها نکات خوب و مثبت ددی هستی شخص مثبتدی کنی شما فکر مای آـ

 ؟ دیدید ی که آن وقت نمدینی بی مییزهای ، چدی کنی که به روابط گذشته تان نگاه می وقتای آـ

 ی که به ازدواج با او فکر می از کسيزیچ .دیرا مرتکب شده ا)2( ، احتمالاً اشتباه دی از سؤالات بالا جواب مثبت دادیکی به اگر

 که از دی دهی محی ناخودآگاه ترجای ، اما خودآگاه دی محتاط تر باشدی است که باتی واقعنی که نشانگر ادی کنی ، مشاهده مدیکن

 . دی دهی انجام مری از طرق زیکی کار را به نی ااشم .دی کنیآن چشم پوش

. »...  آخر هفته ها به علاوه فقط هم شتریب. نوشد یاو واقعاً آنقدرها هم نم«: جلوه دادن آن تی کم اهمبا

 اش به یهر قبل است که شولی فقط به آن دلنی اما ادیای دانم که ممکن است حسود به نظر بیمن م«: او ي کردن کارهاهی توجبا

. » ندارد ي رفتارش منظورنیاو واقعاً از ا. داد يادی زی کرد و به او احساس ناامنانتیاو خ

متن « نمانده است تا يزی که چیآن هم وقت. بگردد يدیاحمقانه است اگر او به دنبال شغل جد«: او ي جلوه دادن کارهای منطقبا

 کرده و با چند آژانس و شیرای اش را ویی نهاي خواهد داشت تا نسخه يشتریب کار او وقت نیبا ا. خود را بفروشد يویسنار»

.  »دیکارگردان ملاقات نما
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 کس آن چی وقت هچیه. ندارد ؟ او فوق العاده است ی او با من رفتار خوبدی کنی شما فکر مای ؟ آستیمنظورتان چ«: انکار کردن با

مضحک است ،اما هر اندازه مهربان تر » . دی کنی من حسادت میشما به خوشبخت.گونه که او مرا دوست دارد ، دوست نداشته بود 

اگر عادت  .دیری بگدهی خطر را در مورد روابط تان نادي بود تا علامت هادی مستعد آن خواهزی نزانیم ، به همان دیو مثبت تر باش

 ي ها و رفتارهایژگی ، آن گاه از وندی آن ها را ببي بالقوه ي هایی و توانادی خوب و مثبت افراد باشيزهای که به دنبال چدیدار

 در ابتدا توجه ستی بای که مدی رسی تلخ مي جهی نتنی به اتیها و در ندی کنی می همسرتان چشم پوشيناراحت کننده 

 . دی کردی ميشتریب

است که ما به هنگام ازدواج  ی اشتباهاتنی از خطرناك تریکی ، ی هشدار دهنده از مشکلات احتمالي گرفتن علامت هادهیناد

 يدی ، ناامأسی گونه خود را آبستن نی و بدمی بندی ، ممینی ببمی خواهی که نمییزهای چيما چشممان را به رو .می شویمرتکب م

 ، هرگز خودم ي داری مشکلنی دانستم که چنیاگر م »ي طور نبودنی با تو آشنا شدم ، اکهبار اول « :می کنی، اجحاف و خشم م

 رو به رو قتی که به ناچار با حقی هستند که زمانییزهای ها چنیا »ي طور نبودنی ، اي کرده ارییتو تغ»« کردم یرفتار تو نمرا گ

 نیاغلب ا. زند ی عمد ما را گول مي آگاهانه و از روی که در آن کسيصرف نظر از موارد .میی گوی ، به همسر خود ممی شویم

   . می زنی که خود را گول ممییما

.  کنندانتی کرد تا به او خي کارتای مارگارچگونه

 یاو به تازگ. بخشد امی نزد من آمد تا قلب شکسته اش را التي و چهار ساله است که روزی سستی هنرمند گرافکی تایمارگار

او . روابط نامشروع دارد  اشی بود که کنت همچنان با نامزد قبلدهیاو فهم. داده بود انیازدواج دو ساله اش با کنت ، چهل ساله راپا

 ما دو نفر نی بزیمطمئن بودم که همه چ .ستی از من ساخته ني کارگرید. افسرده ام یلیخ« : کرد ، گفت ی که هق هق میدرحال

 ینم .می خوشبخت باشگریکدی با می توانیمن است و ما م»مرد مطلوب « من واقعاً باور داشتم که او همان . خوب است یلی، خ

.  »فتدی بی اتفاقنیباور کنم که چن میتوانست

 گذارم که ی منی انتخاب خود ،شوکه شده است فرض را بر اي ناخواسته ي جهی که از نتدی گوی از مراجعانم به من میکی گاه هر

.  گرفته است دهی خطر را در طول رابطه ، ناديچند نشانه 

 . ردی بمتاًیامت انباشته شده لازم است تا عشق نها و وخیرگیماه ها و سال ها ت. پاشد ی شبه از هم نمکی روابط

 شبه به سراغش آمده کی يماری که بدی آی به نظر منی شود که مبتلا به سرطان است ، معمولاً چنی گفته می به شخصیوقت

 ممکن است زی نيبه طرز مشابه ا. در بدن او رو به رشد بوده است ی طولانی است که سرطان به مدتنی اسفبار اتیاست ، اما واقع

 است که مشکلات نی امر اتی که واقعیدرحال. مشاهده گردد ی ازدواج به طور ناگهانکی و وخامت در یرگی سال ها تي جهیکه نت

 سرطان را در مراحل ری نظیی هايماری تا بستیاگر چه علم مدرن هنوز قادر ن. بوده اند يریتمام مدت درحال رشد و شکل گ

 و کشف یی اول شناساي مشکلات بالقوه در روابط خود را ظرف همان هفته هادی توانی کند ، اما شما میی رشدشان شناساي هیاول

 . دیکن

 مارگارت لمیف

 نی که در اینی دادم در تمرشنهادی به دست آورده ، به او پینشی که به مارگارت کمک کنم تا در خصوص رابطه اش بنی ايبرا

 که یی ، جای خالينمای سکی را ببندد و فرض کند در شیاز او خواستم که چشمها.کت کند  خواهم آموخت ،شرزیفصل به شما ن

 کی.  شودی داده مشی نمالمی فکی شود و یناگهان صفحه روشن م. ، نشسته است دارد در برابر او وجود ی بزرگشی نمايصفحه 

 ادی کامل به اتی صحبت ها را با جزئنیلاقات و اول منی خواهم که اولیم«:به او گفتم . رابطه اش با کنت لمی فی داستانلمیف

 که آن روز ندی هرچند ناخوشايسرنخ ها . یباش اخطار ي ، مراقب علامت های هستلمی في طور که مشغول تماشانی و همياوریب



71

 يا توجه نکرد به آن های و يدی که آن روز ندندی هر چند ناخوشاي از سرنخ هایکی یوقت . ي به آن ها توجه نکردای و يدیند

. » کن فیتوص می را بسته نگه دار و داستان را براتی همانجا صحنه را متوقف کن ، چشمهاي کرددای از سرنخ ها را پیکی یوقت.

 بار کنت را نی که اولییجا. هستم یهمانی مکیخب ، من در «: ساکت نشست و سپس شروع به صحبت کرد ی مدتمارگارت«

 ،جواب داد ری خای دی علاقه مند شده ای تا به حال به کسای آدمی از او پرسیوقت .میل صحبت هست خودمان مشغويدرباره  .دمید

 موضوع خوشحال نی ادنی آورم که از شنی مادیبه » تمام شده است گری مان درابطهاما . آمده ام یهمانی منی به ایمن با کس«:

 و بی که جواب او تا چه حد عجنمی بی کنم ، میرا دوباره مرور م صحنه ها نیحال که ا. به او علاقه مند شده بودم رایز.شدم 

»  آورده بود ؟ یهمانیم نداشت ، پس چرا او را با خود به ي با او رابطه اگریاگر کنت د. بود بیغر

 باور نمی بی را که ميزی توانم چینم.آه «: داد حی گونه توضنیمارگارت ا.خب ، حال پروژکتور را دوباره روشن کن «: دادم پاسخ

 آوردن ياو برا .نمی بی است که خانه اش را مي بارنی اولنی گذرد و ای ماه مکی ما ياز نامزد .میدر آپارتمان کنت هست. کنم 

 ی کارش عکسزی ميرو.  آپارتمان او هستم ي سو و آن سو رفتن و تماشانی مشغول ازی رود و من نی به آشپزخانه میدنی نوشکی

 میاما تصم» ؟ ستیاو ک«: پرسم یاز خود م. کند ی توجه مرا به خود جلب میی ساحل استواکی در بای زاریبس یاز او به همراه زن

 شوم که آن یبعدها متوجه م .رمی گی مدهی نکنم و موضوع را ناداب سؤال از او ، بعدازظهرمان را خرنی ادنی که با پرسرمی گیم

 نی او را اي که چرا او همچنان عکس هامی کنی موضوع منی بر سر ايادی زيا دعواهزیعکس همان زن بود و بعد از ازدواج مان ن

 عکس دیچرا او با«: بپرسم خود کنم تا از ی درنگ نمي لحظه ایمن حت. گذارد ی آن مری نظیی و جاهازی ميسو و آن سو بر رو

. »خود بگذارد  » زکاریم «يآن زن را رو

 يجود«: دهد که ی محی توضنیاو چن .نمی بی آن زن مي مشغول صحبت درباره ین بعد ، خود و کنت را در رستوراي صحنه در«

 را ندارد و من از لحاظ يگری ، اما او کس دمی از هم جدا شده اگری ماند گر چه ما دی از خانواده ام مي من همچون عضويبرا

 سخت است تا در می هستم و براين آدم وفادارم!مارگارت  .ستدی خود باي پاهاي رومجدداً کنم تا بتواند ی به او کمک مياقتصاد

 هی جمله ، در ناحنی ادنی آورم که از شنی مادیبه .» من بوده است ی از زندگی ببندم که به مدت چهار سال ،بخشی کسيرا به رو

مقابله و  آمد و من درجواب او ی محبت مي از رونظرم گفت ، به ی که او ميزیاما چ. کردم ي بدی عصبی شکم احساس گرفتگي

. » دارم ي کنم احساس بدی صحنه را نگاه منیاما حال که دوباره ا. نکردم یمخالفت

 یبه نظر م. است ي تولد جودرای ، زدیای تواند به خانه بی نمدی گوی کند و به من میکنت تلفن م. ، چند هفته گذشته است حال«

 را ییجا »يهوا« که نی را ندارد تا تولدش را با او باشد و ای کس به او گفته بود کههی به کنت تافن کرده و با گري که جوددیآ

 باشد و او ی رود تا دوست خوبی او دوباره منیبنابرا. تولدش به آنجا رفته بودند ي به همراه کنت براشیکرده است که چهار سال پ

 که مجدداً به من تلفن خواهد کرد نیود و ا خواهد بي دو ساعت با جودای کی داد که فقط نانیبه من اطم. برد رونی شام بيرا برا

 می و نکیسرانجام ساعت . رسد ی شب فرا ممهی شود ، نی مازدهی است ، دهساعت  .نمی بیخود را در خانه منتظر تلفن کنت م.

ه که  بد بود و او مجبور شدي دهد که بعد از شام حال جودی محی خواهد و توضی معذرت ماریبس. زند، کنت است یتلفن زنگ م

: کنت به من گفت .او را به خانه اش برساند 

 یلی هنوز او راخنیاما با وجود ا. هستم ی عصبانی که به طرز وحشتناکنمی بیم» او را ترك کنم ينجوری توانستم ای ، نمزمیعز«

 طور نیا. واضح است یلی خزیهمه چ«: ، گفت دی لرزی مشی که صدایدرحال. افتاد هی بود که مارگارت به گرنجایا. »دوست دارم 

 بودند که کنت هنوز نتوانسته بود نی از ای را که حاکیی نشانه هایمن تمام .نمی بی ملمین فی را الان در ازی ؟ همه چستین

 را رها کرده است و ي خواستم تا به خود بقبولانم که او جودی کنم که می گرفته بودم و فکرمدهی را فراموش کند ، ناديجود

 نی اي علناً درباره گری آخربود که ديروزها.  کرده است ش فراموگری را دي خواست باورکند که جودی مزی کنت ن خودی حتدیشا

 کار او نی کردم که ای داد و من فکر میکنت همچنان به او پول م. زد ی مرتباً به کنت تلفن ميجود . می کردیموضوع دعوا م
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 خودم است که ی درونی احساس ناامنلی به او پول بدهد و من به دلدی نبا فهمد چرای گفت که نمیاو به من م.اشتباه است 

. » کنم ی ميحسود

. » خوابد ،تعجب دارد ؟ ی مي موضوع که کنت با جودنی اگری دای ، آيدی را دلمی فیحال که تمام« :دمی مارگارت پرساز

 کند ، اما ینه ، هنوز هم مرا ناراحت م«:نه پاسخ داد  جمع شده بود ، به من نگاه کرد و قاطعاشی که اشک در چشمهای در حالاو

. » کردم ی نمی شود ، اما توجهنی چننی که اصولاً قرار بود که عاقبت ادمی دی مدیمن با .ستین»تکان دهنده  «گرید

دار داده بودند که  را که به او هشیی که چگونه خود ، نشانه هاتی واقعنی اصینماند و با تشخ »یقربان «کی که مارگارت نی ااز«

 موضوع نیا. کردم ی قوا کرده بود ، احساس غرور مدی که تجدنی ازی گرفته بود و ندهی ، نادستی در دسترس نیکنت از لحاظ روح

  .  بکند ي ، بتواند انتخاب سالمترشتری با توجه بگری به او داد تا بار دی ، اما اعتماد به نفسبرد نانیدرد و رنج او را از م

 هشدار دهنده به چه معنا هستند ؟ ياز نشانه ها یبرخ

.  شوند آورده ام ی که از آن ها منتج مي ای هشدار دهنده و مشکلات احتمالي نشانه های از برخیی نمونه هاری زدر

ن ها را  آنکهی اای رود یاز پاسخ به سؤالات طفره م.  کند یاز صحبت کردن در مورد گذشته خود اجتناب م: هشدار دهنده علامت

.  دهد ی جلوه متیکم اهم

.  رابطه کار کند ي خواهد که روی کند ؛ نمی کار پنهان منی را با اي جدي امکان وجود دارد که مسئله انیا : یی نهامشکل

. ند کی با آن ها صحبت نمای ندی بی خانواده اش را نمادیز.  کند ی خود را فاش نمی سوابق خانوادگاتیجزئ:  هشدار دهنده علامت

 شما فرافکن ي خود ، خشم سرکوب شده دارد که روي خانواده ي شدن مشکل دارد ، نسبت به اعضایمیبا صم : یی نهامشکل

. خواهد کرد 

 به ای کند یمرتب با آن ها صحبت م.  کند ی مکرر برقرار مي خود تماس هایهمسر قبل/ همچنان با نامزد :  هشدار دهنده علامت

.  کند ی نمتانی معرفای کند ی با آن ها وارد نمیو شما را در دوست زند یآن ها تلفن م

 خود برگردد و ی احتمال وجود دارد که مجدداً سراغ نامزد قبلنیا. قادر نخواهد بود تا به شما قول ازدواج بدهد  : یی نهامشکل

.  خود نکند ی زندگکی يهرگز شما را فرد شماره 

.  زند ی از حد با آن ها حرف مادهی رسد که زی خود بوده و به نظر مي اعضاء خانواده عی و مطری درگاریبس:  هشدار دهنده علامت

.  شناسند ی رابطه نمنی در اي حد و مرززی کنند و آن ها نیدهد که به او امر و نهیبه آن ها اجازه م . ستدی ای آن ها نمي رويتو

 دی خواهیبگی آنان احساس غرنی خود باز کند و شما همواره در بياده  شما را در خانويقادر نخواهد بود که جا : یی نهامشکل

. اگر به شما حمله کنند طرف شما را نخواهد گرفت . کرد 

 داشته ی جنسي تواند که بدون آن ها رابطه ی کند ف نمی مواد مخدر مصرف مای دهی نوشیمشروبات الکل:  هشدار دهنده علامت

.  باشد گرانیدر کنار د» پهن کردن بساط « و  » ي بازیمهمان« اهد بود که بدون قادر نخو. باشد » خوش «  که ای

 را انکار خواهد کرد ؛ اما مراقب نیگر چه او ا.  معتاد به مواد مخدر باشد ای بوده و ی امکان وجود دارد که او الکلنیا : یی نهامشکل

 . ردی گیاصله م از شما فیضمناً از لحاظ روح . دی او باشي خلق و خوراتییتغ

 طور به نیا . زدی ری متانی به پااری بسيای بوده و مرتباً عشق ، محبت ، توجه و هداقی سفت و دقتی نهایب:  هشدار دهنده علامت

.  کند یفقط به شما فکر م»  و چهار ساعته ستیب«  که دی آینظر م

 نی چننیا.  حسود باشد اری بسزی داشته و در ضمن ندی شدتی شما احساس مالکي امکان وجود دارد که رونیا : یی نهامشکل

.  کرد دی خواهی احساس خفگتی و در نهاستندی قائل ني آزادچی شما هي کنند ، برای میزندگ»  شما یزندگ«  با يافراد
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 یاظ جنس به مانند مگس از لحگرانی به توجه از جانب ددی شدازی ، نی مکرر ، چشم چرانيلاس زدن ها:  هشدار دهنده علامت

.  شود ی مکی و آن تحرنی با اعاًیسر

 دهند و شما ی نمتی هرگز به شما احساس امني افرادنیچن . دی از جانب او باشی احتمالي هاانتیمراقب خ : یی نهامشکل

.  که انگار مشکل ا شماست دی کنیاحساس م

 که داشتند ف مقصر ی و مدام او را به خاطر مشکلات بودهی عصباناری خود بسیهمسر قبل/ نسبت به نامزد :  هشدار دهنده علامت

.  داند یم

 انی و در پاردی پذی که خود در به وجود آوردن مشکلات داشته را نمی سهمتیمسئول ! دیشما هست » ينفر بعد«  : یی نهامشکل

.  خواهد بود ی از دست شما عصبانشهیهم

 ثبات ی بياز لحاظ اقتصاد.  دارد ياری بسي پرداخت نشده ي مهی جريبدهکار و مقروض بوده و برگه ها:  هشدار دهنده علامت

. » موقتاً دست تنگ است « :  شود که ی مدهیبوده و مدام شن

.  کرد دی خواهيرا باز» بابا  « ای» مامان « شما نقش . نخواهد بود ياما ا عمل خبر ،دی شندی خواهيادی زيبهانه ها : یی نهامشکل

 ی که چه مداندیم «  زند و همواره ی جا مي قویلی خود را خشهیهم.  باشد سی خواهد که همه جا رئیم :  هشدار دهندهعلامت

.  دهد ی بروز نميری پذبی آسای احساس ترس چگونهیو ه» خواهد 

 که دیا پی نميری کند ، اما دی که از شما مراقبت مدی کنیدر شروع احساس م.  است گرانیعاشق کنترل کردن د : یی نهامشکل

 . دی کنی می زندگکتاتوری دکی با دینی بیم

 کتاب نیدر فصل ششم از بخش دوم ا. آن ها هستند ی هشدار دهنده و عواقب احتمالي از نشانه هایی فوق تنها نمونه هاموارد

 میخواه» تفاهم ی ساعتيبمب ها« کرد و در فصل هفتم از بخش دوم ، به میصحبت خواه»نقاط ضعف مهلک  «يدرباره 

که لازم است مراقب آن  .دیاوری به دست بی نسبت به انواع مشکلات احتمالير نگرش به مراتب بهتدی که بتوانيپرداخت ، به طور

   . دیها باش

 تان ی عشقی زندگلمی فيتماشا

 گرفته دهی ناد حال خودای ، که در روابط گذشته و دیندازی هشدار دهنده بي از نشانه های به برخی وقت آن است که نگاهحال

 ینی بشی مشکلات را پنی ادی توانستی که چگونه نمنی نسبت به اي ترقی است که درك عمدهی وقت آن فرا رسنیهمچن .دیبود

 يزی ساکت و آرام است که درآن چی قلم و مکانکی کاغذ ، ي ، مقداردی دارازی که بدان نيزی ، تنها چدیاوری ، به دست بدیکن

. مزاحمتان نشود 

 تان ی عشقلمی فياتماش

 . دیسی صفحه بنوي تان را با او در بالایی آشناخیهمسر خود و تار/نامزد ):1 (مرحله

 . دی کندیرا ق» هشدار دهنده ينشانه ها« آن عنوان ریدر ز):2 (مرحله

 دی نشسته انمای سکی که تنها ، در دی و تصور کندی خود را ببندي و سپس چشم هادی را بخوانری زيدستورالعمل ها):3 (مرحله

 لمیعنوان ف. شود ی به ناگهان شروع ملمیف .دی شده ارهی خنمای سي طور که به صفحه نی بوده است و همکی تارنمایداخل س.

 باربارا و يرابطه : مثال ی داستانلمی فکی):همسرتان /اسم نامزد (و )اسم خودتان  (يرابطه . شود ی داده مشی صفحه نمايرو

.  شما دو نفر است نی برخورد بنی ، همان اوللمی في صحنه نیاول .یداستان لمی فکی ـ يجفر

 ، اوقات دی کنی که با او صحبت مدینی بیخود را م.  بندد ی نقش مدگانتانی شما با آن فرد در مقابل دي کل رابطه دی کنتصور

 را که از یلمی فقاًی که دقیی ، گودی آن ها انجام ده وقوع هرکدام ازی زمانبی کار را بر طبق ترتنیا... و دی گذرانیتان را با هم م
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 ی ملاقات شما شروع منی اولي که با صحنه لمی في هرصحنه ي تماشانیدر ح . دی کنی است نگاه مده شما ساخته شيرابطه 

 کنند ی مادجیا »رخوبیغ« در شما احساس ي که به نحودی باشیی هاافتیشود ، مراقب هرگونه رفتار ، گفتار ، گفت وگو و در

 معذب ای مربوط در بدن خود احساس تنش ي صحنه هاصور است که مصادف با تجسم و تنی شده اادی موارد یی راه شناساکی.

 چشمان ی ، به آرامدی کنی از آن ها را مشاهده مکی طورکه هر نیهم. ها هستند نی هشدار دهنده همينشانه ها .دیبودن دار

 را از لمی و فدیندسپس دوباره چشمان خود را بب . دیسیبنو» هشدار دهنده ينشانه ها«:ت عنوان  و آن ها را تحدیخود را باز کن

 انی که رابطه عملاً پاییجا:  برسد انی به پالمی تا فدی کار آن قدر ادامه دهنیا .دیری ، از سر بگدی که متوقف کرده بودییهمان جا

 . دی در زمان حال هستای است و رفتهیپذ

 و دیاندازی بی نگاهدی کرده ادیکه ق »ي هشدار دهنده اينشانه ها« چشمان خود را باز کرده و به لمیپس از اتمام ف:)4 (مرحله

 ازدواج خود يامدهای سرانجام و پفی که در ازدواجتان با آن فرد به وجود آمده بود چند جمله در توصیسپس براساس مشکلات

 . دیسیبنو

 . دی ازدواج خود تکرار کنيداهای کاندکی کی يه  را دربارنی تمرنیهم):5 (مرحله

 جون ي هالمیف

.  من شرکت کرده بود آورده شده است ينارهای از سمیکی به نام جون که در ی زني از رابطه ی داستانلمی فکی ي نمونه ری زدر

 : نام

 1974 ـ 77 دیوید

 هشدار ي هانشانه

. است  مرموز اری بسي چند ملاقات اول ، رفتاری طـ

. رابطه به سرانجام گرفتن ي به من گفت که نه قصد ازدواج دارد و نه علاقه اـ

.  شغلش به مسافرت رفت ، به من تلفن زد ي که برای هنگامـ

.  پاسخ داد لسوفی از چند فی نگرش و رفتارش در رابطه با ازدواج ، با ذکر جملاتي به سؤالات من درباره ـ

.  کرد ی با من نميادی اش وجود داشته بودند ، صحبت زیدر زندگ که یی زن هاي درباره ـ

.  به او وابسته نشوم ی کنم تا از لحاظ احساسی خواست سعی کند ، از من می ازدواج چه فکر مي گفتم درباره ی هرگاه به او مـ

 . معلم و آموزگار من است ای برتر از من بوده است یی کرد که گوی رفتار مي همواره طورـ

.  آمد ی ، اصلاً خوشش نممیهست»زن و شوهر « کردند ما ی ها فکر می موضوع که بعضنی ازاـ

 : يری گجهینت

 به من ی چنداني رابطه مان ، کاملاً واضح است که او علاقه لمی في علاقه مند بودم ، اما حال بعد از تماشادیوی وار به دوانهی دمن

 نی نسبتاً صادق بود ، ازی باره ننیاو عملاً در ا. مشکل داشت متی ، وحشت زده بود و با صم به من بدهدی که قولنیاو از ا.نداشت 

 بودم تا بلکه دی امنی گرفتم و به ای گفت ، نمیم »هیگوشه و کنا« را که او به ییزهای چي پرت بودم و معنامرحلهمن بودم که از 

 دیوید. جذاب بود اری بسمیبود ، برا »یافتنیدست نا« که او قتی حقنی ادیشا. دوست داشته باشد شتریبا گذشت زمان بتواند مرا ب

 که نیتا ا) همواره از جانب من بود یالبته آشت ( می بودین مدت در حال قهر و آشتی سال مرا منتظر گذاشت و تمام انیچند

 شده بودم ،هرچند ریغافلگ.اشته اند  دوستم ، رابطه نامشروع دنی که او و بهتردمی رفت و من بعدها فهميگریسرانجام به شهر د

.  بود دای خوب پزیکه از همان اول همه چ

 نام

 1979 ـ 80 تریپ
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 هشدار ي هانشانه

.  مست شد اهی کرد و سي روادهیز »دنینوش« ، در می رفترونی بار که بنی اولـ

. شد  بای میمی صمری و غی ، شهوانصی حری کردم که از لحاظ جنسی ازهمان ابتدا حس مـ

 کردم که چقدر بذله گو یاما من فکر م !دی نازی داد و به خود می استعداد و رفوزه بود ، پز می تنبل ، برستانی که در دبنی از اـ

! است 

 مهی جري برگه هاشهی گفت که چگونه همی نداشت و میی و سرعت مجاز اعتنایی راهنمامی کرد و به علای می تند رانندگاری بسـ

.  کند یم »یماست مال«وه و ساخت و پاخت ، اش را با رش

. است »در کار معاملات « و تنها گفت که ستی اش چی گاه به من نگفت که شغل واقعچی هـ

.  پاش بود ختهی و رفی آپاراتمانش کثـ

. پرداخت  »یخوشمزگ« و یی کرد که جلب توجه کند و تمام شب را به بذله گوی می ، سعدی را دگرمی بار اول که دوستان دـ

.  کرد ی مادی النفس و درمانده و عاجز فی ضعی قربانکی و به عنوان ي خود به بدی قبلي از نامزدهاـ

 : يری گجهینت

 ی مجیمن رفتار او را مه. سرکش بود که هرگز بزرگ نشده بود یاغی کیتری ندادم پصی کور بودم که همان بار اول تشخییگو

 نی برای مبنی فراواني هشدار دهنده ي همان دو هفته اول ،نشانه هایمن ط. دادم ی مبی را فرپر واضح است که خود. پنداشتم 

 که ما ازدواج یسال.  گرفتم دهی شان را نادینخواهد بود ، مشاهده کردم ، اما همگ »ئولمس«  صادق و ي همسرمیکه او هرگز برا

درقبال هرگونه رسم و » اش یکله شق« بود که رفتار ين گردباداو همچو. بود کی پرآشوب ، متلاطم و دراماتاری بسی سالمیکرد

هرچه از . ام وجود داشت نابود کرد ی که در زندگا ریبود ، صلح و آرامش»متداول «و » معمول  «يرسوم و هرآن چه به نحو

 ی واقعي شهیو پ گونه شغل چیاو ه.است »  آخر هفته یالکل «کی که او دی شد دی ميشتری گذشت با وضوح بی مان میزندگ

 مرکز قات اوی بود که در تمامنی محتاج به اصالی استيلذا از رو. کرد ی دنبال نمی در زندگزی را نینداشت و جهت و هدف خاص

او آن چنان . بودم ی باشد که من واقعاً چگونه آدمدهی فهمی حتتری کنم پی نگرم ، گمان نمیالان که به گذشته م.باشد »توجه 

من . فکر کند يگری دزی توانست به چی خودش بود ، البته با کمک من ، که نمی زندگي هايوع کردن گندکارسرگرم رفع و رج

؟ !!!واقعاً که  !می آیاو بر نم »ي بالايانرژ« مرا متهم کرد که از پس و از او جدا شدم و اتاًینها

 نام

) شوهرم ( ـ زمان حال 1986 جراك

 هشدار ي هانشانه

.  با مادرش ندارد ی خوبي ، به من گفت که رابطه می را ملاقات کردگریکدی باراول که ـ

 ی باره که به کسنی بود که ما درای در حالنی شد و ای عصبانمی به دوستانم گفته ام که قرار است با هم ازدواج کندی شنی وقتـ

 . می نکرده بودی صحبت و توافق خاصگریکدی ، با میی نگوای مییبگو

.  عقل و کوته فکر داشت  کمی دوستانـ

.  را قبول داشت شی هاتی ها و موفقشرفتی پی بود و به سختری با خود سختگاری بسـ

.  شد ی و اتفاقات دلخور مگرانی به سهولت از دست دـ

 يری گجهینت
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 لحاظ که با نیاول از ا. می خوشبخت هستگریکدی من ما با ي دهی جالب بود ، چرا که به عقمی رابطه ام با جرالد برالمی فيتماشا

 نبودم که دوستم نی اي در تلاش براای او بی مدام مجبور به تعقگرانی ام تفاوت داشت و دوم از آنجا که همچون دیهمسر قبل

.  دهم ریی الگو را تغنی و ارمی توانستم از تجارب گذشته ام درس بگتی نهارخدا را شکر که د.داشته باشد 

 ی او مادر خوبيمادر جرالد هرگز برا. کرد یی توان از همان ابتدا در نطفه شناسای مشکلات روابط را م کهدی توان دی سهولت مبه

 ری آن که با خود سختگلی و به دلدی آیداشته باشم ، اصلاً خوشش نم»مادرانه  «ي که در حق او رفتارنی جرالد از انیبنابرا.نبود 

 او ي هایژگی ونیتر»بد قلق « او از ي و نابردباری من کم طاقتي دهی عقبه. کندی ميری سخت گزی نگرانی باداریاست ، بس

 دعوا گرانی که بر سر اعلام رابطه مان به دی را هنگامنیا. شرکت داده شود زی مبرم دارد که در همه چازیاو ن. شوند یمحسوب م

 مبادرت ورزم ، حتماً موضوع را با او در ي کار از آن که عجولانه بهشیپو از آن پس آموختم که همواره . ،ازاو متوجه شدم میکرد

 ادامه دارد زی موضوع که تا به امروز ننی ، گذشته از اگری دي هالمی رابطه ام با جرالد با فلمی من تفاوت في دهیبه عق. بگذارم انیم

 يما به موازات کار بر رو. بالقوه مان آگاه است ت هشدار و مشکلاي از نشانه هازانی به همان مزی است که جرالد ننی، در ا

 مشترك کار ی به دنبال هدفمی تکی است که ما مثل نیاحساس من ا .می کنی کار مزی نگریکدی مشکلات يمشکلات خود ، بر رو

 که ابدی دروحاو توانست به وض. آموخت يادی زيزهایچ» رابطه اش لمیف «ي تماشانیجون از تمر . گریکدی هی نه بر علمی کنیم

 کرد ، اما حال قادر بود تا از همان ی نمی هشدار دهنده توجهياو به نشانه ها .بود رقم نخورده ی او تصادفیدواج قبلسرانجام از

.  کند یی شناسای را که در آن ها با شوهرش مشکل داشت ، به راحتیی هانهیابتدا زم

 ؟ می چه کار کنمی کنی که مشاهده مي هشدار دهنده اي نشانه هابا

 هرگونه نقطه ضعف در همسرتان پا به ي که شما را چنان وحشت زده کند تا به مجرد مشاهده ستی ننی بخش انی از امقصود

 ی از احساسات حل و فصل نشده را با خود به رابطه مان مي ما کوله باری ، همگمیدی که در فصل دوم ديبه طور .دیفرار بگذار

 نی که در ايدی سؤالات کلی از خود بروز ندهد ، برخي هشدار دهنده ايانه  گونه نشچی کرد که هدی نخواهدای را پی و کسمیآور

:  قرارند نی از ادی ازخود بپرسدی توانیرابطه م

 است ي خشک و جدیلیاو خ: است که از عهده اش بر خواهم آمد عی نه چندان فجی از نقطه ضعفی هشدار حاکي نشانه نی اای آـ

 مهلک دارد که ی دلالت بر ضعفای) به عشق اعتماد کند شتری لازم است که بای .(ستی نتهخی خود جوش و خودانگی، به قدر کاف

 ینخواستن«  کند ، فاقد احساس است ، احساس ی مانتیعزت نفس ندارد ، خ. ( به سر و کله زدن با آن را ندارم ی چندانلیتما

...). ت  اسدهی از هم پاشی دهد ، معتاد است ، از لحاظ احساسیبه شما م»بودن 

 به همان اندازه برنقاط ضعف خود واقف بوده است و زی او نای باشم که با او و نقاط ضعف اش سر و کله بزنم ، آلی اگر بر فرض ماـ

 دارد که در رفع آن ها بکوشد ؟ لیم

ن است ، فائق شوند  که بر سرراهشای از مشکلات و موانعياری توانند بر بسی زوج مکی و عزم راسخ ، ی که با عشق کافمعتقدم

 ی موفقي خواهد بود که آن دو ،رابطه رممکنی غباًی کند ، تقری نقاط ضعف خود را انکار منی از طرفیکی ی که حتیاما هنگام.

  . داشته باشند 

)3 (اشتباه

   عجولانه و زود هنگامي هاسازش

 شیرایو« و رییهرگونه تغ:است »ود هنگام  عجولانه و زيسازش ها« ، می شوی که در ازدواج مرتکب میجی اشتباه رانیسوم

 . دی برخورداری کافی شما و همسرتان از توافق و هماهنگدی که وانمود کندی امنی تنها به اتانیارزش ها ، رفتارها و عادت ها»
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داشته باشد ،  خواهم کرد تا او مرا دوست يهرکار« : دیی گوی و به خود مدی شوی رابطه وارد مکی که شما به ستی ننی امنظورم

 نیدر واقع ا. افتد ی اتفاق مي ترفانهی ظراری به طرز بسندی فرآنیا!نه » خودم باشد ي از ارزش های چشم پوشمتی اگر به قیحت

 ، تا دی دهی دارد انجام متی اهمتانی از آن چه براآمدن و کوتاه ی با چشم پوشیی آشنايبتدا سازش است که شما در اندیفرآ

 ندی آیهمسرتان خوش نم/ و دوستانتان به مذاق نامزد قی ، علاتانی ، باورهادی عقادیابی ی که در میهنگام.دیکن رابطه تان را حفظ

 . دی تفاهم دارگریکدی دارد با تی از آنچه عملاً واقعشی بدی تا وانمود کندی شولی قاي کمترتی اهمشانی برادی، ممکن است بخواه

 و آن را دی دهی رابطه از دست مي تان را در همان ابتداي است که حس خودباورنی سازش عجولانه و زود هنگام دراخطر

 . دی کنی منیگزی جایاحساس تفاهم قلاب

 . میاندازی عجولانه و زود هنگام بي سازش های به برخی نگاهدییای بحال

 تانی و باورهای از مواضع ارزشینی نشعقب

 ي که درباره دی کنی می و سعدی گذاری مانی خود را با او در میرها و نظام ارزش ، باودی ازدواج کنی با کسدی خواهی که میوقت

 که نیاما هم .دی مناسب هستگریکدی ي تا چه حد برادی که بداننی اي شود ، تا برارتانی دستگییزهای چزی او نیباورها و نظام ارزش

:  داشت دی نخواهشتریخاب ب ، دو حق انتستندی برخوردار نی کافی همخوانز اتانی از ارزش هایبرخ

 دی کنجادی تان تنش اندهی خود و همسر آانی و مدی خود بچسبي به باورهادی توانی ـ م1

 : ای

 دی کنی خود به منظور حفظ صلح و آرامش ، چشم پوشي از باورهادی توانی ـ م2

 : دی کنی می چشم پوشتانی از ارزش ها و باورهاری زقی چند طرای کی به

 با نامزدتان ی جنسي ،به رابطه دی اساساً آن را مناسب بدانای دی آن را داشته باشی از آن که درست باشد و آمادگشیبار و پ بالاجـ

 . دی دهیتن در م

 . دی کنی مي شود ، خودداری مرتکب ماناًیهمسرتان اح/  که نامزد ی خود در رابطه با خطاها و اشتباهاتی شخصي دهی از ابراز عقـ

 و برسرشان اختلاف نظر وجود دارد زندی که بحث انگی موضوعاتي خود درباره ي و باورهادیظهار نظرنکردن و بروز ندادن عقا با اـ

 نشان دادن در مورد آن ی و نرممتی ملالی با تعدایو ) ، مذهب ستی زطی ، محي ، هم جنس بازاستی ، سنیسقط جن :لیاز قب(

 . بارهکی انکار آنان به اناًی احای و دیعقا

زدن ، مشروب  »یخاله زنک «يحرف ها :لیاز قب ( دی کنی که به طور معمول از انجامشان اجتناب میی هاتی با شرکت در فعالـ

... ).  مستهجن و ي هالمی فيخوردن ، مصرف مواد مخدر ،تماشا

.  باشند یدر تضاد مهمسر شما /  نامزد اتی با نظراًی که قوی موضوعاتي از اظهار نظر درباره ي با خوددارـ

 . دی کنی مزی که به طور معمول از خوردن شان پرهییو غذاها»آت و آشغال « خود و خوردن یی غذامی با رها کردن رژـ

.  پا گذاشت ری را زشی ارزش ها و باورهاي جودچگونه

 ي مردچیاما با ه. و هفت ساله بودم ستی بدرآن زمان. از همکارانم آشنا شدم و فوراً به او علاقه مند شدم یکی قی از طرلی داربا«

 کنم آن یگمان م .دمی داشت و خود را علاقه مند به ازدواج با او ديادی خوب زيزهای چلیدار. نشده بودم ری درگيبه طور جد

 . دی پسندی تلاش کردم آن گونه رفتار کنم که او ماری قرار دهم که بسریچنان مشتاق بودم که او را تحت تأث

 از شی حداقل پای نوشم یمن هرگز نم .می رفترونی شام بيما برا .نمی بی خاص را مي الگوکی نگرم ،شروع یه به گذشته م کحال

 يگری دي داستان آنجا متوقف نشد و ما به جانی ایول. بنوشم ی گرفتم کممیاما آن شب تصم .دمی نوشی نملی ام با دارينامزد

 آدم آدم تو نی ، ايجود«: گفت ی مدام در سرم می کوچکيصدا .میدی و باز هم نوشمینیب از دوستانش را بي که تعدادمیرفت

 آن چنان در دلم جا کرده بود و آن چنان از من لیاما دار..  دهدی ، انجام می دانی را که تو مردود مییزهای چیاو تمام .ستین
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 که به من خوش ستی طور ننیا.  شده بودم باران بمی حسابگری شب ديتا انتها. نکردم ی شد که به آن توجهی میقدردان

.  دهم ی محی که معمولاً ترجينگذشت ، چرا اما نه به طرز

و من هم . »می کني بازی مهمونای بزمیعز«: گفت ی کرد و میاو به من تلفن م. ام همچنان ادامه داشت ي روال در خلال نامزدنیا

من هم مثل آن ها شده .  کردند ی هم قمار مشتری بیلی و خدندینوش ی میلی خشی هايتمام دور و بر.  رفتم ی و مدمی دویم

 است که واقعاً با نیمنظورم ا. بروم ،اما آن را هم کنار گذاشتم سای چند بار در ماه به کللمن قبلاً عادت داشتم که حداق.بودم

 لی کردم که با داری می اوقات سعیبعض.  حاضر شوم سای توانستم به کلی نمگری شب گذشته ، دي هایدنی از نوشیسردرد ناش

 و می ساده تر و معمول تر برگزار کنی را کمزهای که چکنم شنهادی پای ام صحبت کنم ی ، روحی مذهبي و باورهادی عقايدرباره 

  زد ویصدا م » کشنبهی يمدرسه  «ي و مرا معلم کوچولودی خندی به من مشهیاما او هم . می و در عوض خانه بمانمی نرورونیب

 ام انجام داده بودم یگ بود که در تمام زندییزهای چنی از سخت تریکی. جدا شدم لیسال گذشته از دار. شدم ی منصرف مزیمن ن

 ینبودم ، بلکه زن»من « که او دوست داشت يزیاما چ. گفت که مرا دوست دارد زی که او را واقعاً دوست داشتم و او ننی الیبه دل.

 ه گاه دوبارچیفرو رفت و من ه »یخواب زمستان« ، به دمی اول بار او را دی من وقتیواقع»خود «بودم ، بود که من به آن بدل شده 

. » بود یدرس دردناک. که او را ترك گفتم ی ام نبودم ، مگر وقتیواقع»خود «آن 

.  موفق باشد ي که رابطه انی اي اوقات برای بعضتانی هاتی و فعالقی پا گذاشتن علاریز

 ستندیهمسر شما مهم ن/ نامزد ي برادیبه خصوص اگر فکر کن .دی کنی ترك مدی کردی را که میی و کارهای شخصقی علا ـ شما1

.  مشترك شما تعارض دارند ي ندهی که با آنی اای

 که نیتا ا دی کنیم )دی بری از آن ها نمی لذتزیو شما ن(  کند ی که او مییهمسرتان و کارها/ نامزد قی ـ شما خود را غرق علا2

. دی تر کنکیخود را به او نزد

 : دی انجام دهری زي کار را به روش هانی است اممکن

.  تماشا کند ونیزی دهد عصرها تلوی محیترج»او  «رای ،زدی مانند گذشته مطالعه نکنگری دـ

 نشان يبه آن ها علاقه ا»او « که لی دلنی ، به ادی را ترك کني وزنه بردارای ، و سی ، تني دوچرخه سوارلی از قبیی ورزش هاـ

.  دهد ینم

به »او  «رای زدی را متوقف کنی جلسات گروه درمانای ي دوازده مرحله اي ، کلاس ها ، جلسه های رشد شخصينارهای رفتن به سمـ

.  کند ی نمدیی ها را تأتی فعاللی قبنی که انی اای.  علاقه است یآن ها ب

گذاشت  پا ری را زقشی علاوی استچگونه

 زود اتفاق افتاد و از همان هفته یلی ما خينامزد. به هم خورده بود ی اش به تازگي ازدواج دادم ، نامزدشنهادی پي به والریوقت«

 بروم ینزد دوست»راکت بال  « ي بازي خواهم برای اول مشتاق بودم که ازدواجمان موفق باشد صبح پنجشنبه به او گفتم که مي

 که تو یآخر تا موقع . ی کني راکت بال بازی توانی مزی نيگریآه ، وقت د«:اما او با غرغر گفت  .م کردی م کار رانیهرهفته ا.

.  صرف نظر کنم و بعد از ظهر را با او باشم ي که از بازرمی بگمی تا تصمدی طول نکشهیده ثان» ، من چه کار کنم ؟ يبرگرد

 فوتبال گرید. نبود نی کردم و فقط تنها اي کردم ، فقط دو بار راکت بال بازی که با او زندگی سالکی کنم در تمام طول ی مفکر

 کرد تا ی مرا وادار مرای ، زدمی دوی صبح ها هم نمگرید. فوتبال احمقانه است ي کرد تماشای او فکر مرای کردم ،زیهم تماشا نم

تنها تلاشم . پا گذاشته ام ری را زقمی کردم که علای نم گاه فکرچیه. ، کنار گذاشتم دی پسندی که او نما ريهرکار.باز هم بخوابم 

تو قبلاً «: زد یسرم داد م. شد وانهی دي را از سر گرفتم ، والرمی که دوباره کارهایوقت. کنم يری بود که از جر و بحث جلوگنیا

 از آن شتری خواهد ، بی ميشتری تا بفهمم که او توجه بدی طول کشیلیخ »ي اه خودخواه شدیلیتو خ .ي طور نبودنی وقت اچیه
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 یالبته اگر از آن چه بودم کناره نم. بود صی قابل تشخزی اول ني موضوع از همان هفته هانیا.  توانستم به او بدهم یچه من م

. » گذاشتم ی پا نمری را زمیگرفتم و خواسته ها

 از دوستان و خانواده تان يری گکناره

 : دی کنيزشکار است در روابط سازممکنی نگری طرق دبه

 . دی گذرانی را با آن ها مي شما راحت نباشد ، وقت کمتريهمسرتان با دوستان و خانواده / ـ اگر نامزد 1

 . دی بری که معمولاً از بودن با آن ها لذت نمدی گذرانی وقت میبا کسان»او « خوشحال کردن ي ـ برا2

 را شی و ارزش هادی ، عقای آن چناني هایهمانی و رفتن به مدنیا با نوش باره صحب کرد ، او نه تنهنی در مثال قبل ،در ايجود

 و دی پسندی که نمییدوست ها. کرد لی دوستان داري دوستان خود ،آن ها را فدايبرا»کم گذاشتن «  پا گذاشت ، بلکه با ریز

 داشتم ، احتمالاً آنقدرها از مرحله ی م است که اگر دوستانم را نگهنی اتیواقع« : گفت يجود. با آنان نداشت زی نینقاط مشترک

.  »افتی ی مانی پاي زودتر و با درد کمتري ام با جودي شدم و نامزدیپرت نم

 ؟ می شوی ناپخته و زود هنگام مرتکب مي هاي سازش کارچرا

 : دی شوی ناپخته و زود هنگام مي هاي روابط مرتکب سازش کاري در ابتدالی دو دلبه

همسر شما آنقدر با شما متفاوت است که بدون /نامزد  . دیکه سازش کن »دیمجبور «شتری تفاهم بجادی ا ـ شما به منظور1

 توقع را نی از شما ایهمسرتان حت/ ممکن است نامزد . نخواهد داشت ی از خود ، ازدواجتان دوام چندانیی قسمت هاشیرایو

 . دی ترك گوای شما را مسخره کند و لیمچون دار هدی و چنان چه سرباز زندی او عمل کنلیداشته باشد که به م

نامزد . که رابطه تان شکست بخورد دی ترسی و مدیهست» دوست داشته شدن « که مستأصل دی کنی ـ شما از آن رو سازش م2

که از  دیباش»شما « خود نی ، بلکه ممکن است ادیی را ترك گودی و باور داردیهست»آنچه « ممکن است نخواهد یهمسر شما حت/

 شده دهی آفرگریکدی ي که برادی وانمود کندی کنی می سعنیبنابرا .دی داشته باشراس که آن فرد مناسب شما نباشد ،هتی واقعنیا

 . دیی آی ، پس به رنگ او در مدیا

 ي مجرد مانند دوراندی توانی نمگری ، ددی شدی که متعهد کسی هستند و وقتي از سازش کاری درجاتي روابط سالم حاویتمام

:  اما دی کنیزندگ

 . دی مرتکب اشتباه شده ادی و برخورد سازش کنيری به منظور اجتناب از درگیوقت

 و سپس به دی به خودتان متعهد باشزی از هرچشیپ . دی و بعد ازدواج کندی خود را بشناسقی ؟ ارزش ها و علاستی چاره چراه

  . همسر خود /نامزد 

)4 (اشتباه

  می شوی می جنسي کورمیتسل

 یتجرب «قی به طرشتری که بنی کمک به مردم دارم تا اي براینی نوي در خلق راه هایهمواره سع »ناریراهبر سم «کی عنوان به

 نی تمرکی آن از دنی کشری به تصوي کنم که برای می کنم ، سعسی را تدریاگر بخواهم اصل. »يتئور «قی تا از طراموزندیب»

 موضوع که تا چه حد مستعد ارتکاب اشتباه نی مورد علاقه ام ،به منظور نشان دادن اي هانیتمر از یکی.خلاق استفاده کنم 

:  که بی ترتنیاست به ا »ی شهوانيکور«: شده است و آن ی طراحری ، در زمیهست)4(

 یباق .ندیای بی خود زوجي براارانمی خواهم با کمک دستیسپس از آنان م. چشم بند ببندند کی خواهم هرکدام ی مجردها ماز

 خود هستند ي ندهی که به دنبال همسر آییگو. کنند گریکدی صرف شناخت قهی قرار است که پنج تا ده دقنیدستورالعمل ها به ا
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 خود يسپس از عکس العمل ها. برخورد کنند ی عاطفزی در صورت لزوم نی حتای ند صحبت کنزی هر چي توانند درباره یم.

. داشته است » رابطه مین«تا انتها هرکس حدود پنج تا شش . رسد یه نوبت به شخص بعد مآن گا. کنند هی تهادداشتی

 سندی بنوبی کرده اند ، به ترتدای پيشتری بشی گراکی که به کدام نی خود را بر اساس ايداهای خواهم که کاندی از آن ها مسپس

. به هر کدام علاقه مند شده اند »چرا «که  سندی خواهم بنوی از آنان منیهمچن... ) دو ي ، درجه کی يدرجه .(

 که هرکس تا چه حد دیتصور کن .می کنی خود ، رو به رو ميداهای کاندیما هر شخص را با تمام. شود یشروع م »حیتفر« گاه آن

بدون چشم  (ی معمولطی که هرگز در شرايافراد. شود یمتعجب م. علاقه مند شده است ی که با چشم بند به افراد متفاوتنیاز ا

 که دی ،ددی پسندی را مبای و زکلی بلوند ، خوش هي مرد جوان ورزشکار که معمولاً زن هاکی.  کرد یعلاقه شان را جلب نم)بند 

 شاغل که یزن. اش را انجام داده بود ی زندگي گفت وگوهانی ترقی از عمیکی که با او یزن. تپل بود ی فهرست او زنکی يشماره 

 معلم مدرسه بود که زن را عاشق صدا و کی او هرست فکی ي که شماره دیشد ، دیوفق علاقه مند م میی به مردهاشهیهم

 شندیاندیم شکسته شده است وشانی که مرزهای اند ، در حالستادهی ، کنار ارانی آنان که حيمن از تماشا. خود کرده بودتیحساس

. برم ی است ، لذت مه که با او تفاهم داشته باشند بازداشتیس آنان را از انتخاب کی شهواني کورای ی جنسيتا چه حد جاذبه 

پاکت  .ستی ني بدي دهی هم انیگرچه ا .(دی پاکت سر خود بگذارکی ، دی روی میی که به جاگری که بار دستی ننی من اشنهادیپ

 تفاهم ي رکن هانیمهمتر از یکی ی جنسي ، جاذبه دی دمی کتاب خواهنیهمان طور که در فصل نهم از بخش سوم ا!)باربارا 

   . می باشی جنسي کورری تحت تأثمی توانی که تا چه حد مست نکته انی اادآوری نی تمرنیاما ا.است 

 می را درمان کنی جنسي کورچگونه

 ، دی تفاهم داری با کسدی کند تا باور کنی که چگونه شما را اغوا منیو ا»تداخل شهوت با عشق « فرمول ي فصل اول ،درباره در

 و دیهست»شهوت « گونه موارد شما فقط عاشق نیدر ا .می ، صحبت کرددی کنی که فقط نسبت به آنان احساس شهوت میدرحال

 ي خواستم درباره یم .می کنی می ، بررسمی شوی رابطه مرتکب ملی را که در اوایباهاتاما از آن جا که اشت. »یشخص«نه عاشق 

 را ملاقات ی بار کسنی اولی که وقتدی کنی ،سعدی است که اگر مجردنی من اشنهادیپ . شده باشمادآوری به شما ی شهوانيکور

 . دینی شان ببی جسماند آنان را فراتر از بعی واقعتی تا ماهدیبزن »یچشم بند روان «کی ، دیکرد

. با شما تفاهم دارند  کرد که دی را جذب خواهی کساندینی را با قلب تان و نه با چشم تان ببگرانی که ددی آموزی میوقت

 . دی کنزی پرهدی توانی تا آنجا که می جنسي است که از هر گونه رابطه نی من اهی ، توصدیدار »ی شهوانيکور «ي سابقه اگر

 خود ی وجدان شخصبی و تعقتیملزم به رعا »یروابط جنس« و در رابطه با دی خودتان را داری اخلاقي از شما باورهاهرکدام

 بگذارم انی مؤثر بوده است با شما در مگرانی را که در کمک به دیی خودم و راه کارهای توانم نظرات شخصینها م و من تدیهست

.  دو هفته کیآن هم نه  .دی کني با او خودداری جنسي از رابطه دی کنی ، سعدین ازدواج کی با کسدیاگر در نظر دار.

 و به دی او بداني را درباره يزی کتاب هرچنی اطلاعات داده شده در ا ،با استفاده ازی از هرگونه تماس جنسشی پدی کنیسع

 . دی توجه داشته باشری زي هاییراهنما

 ؟ دی شویمی با همسرتان صمی از لحاظ جنسدی توانی میک

 . دی شده باشیمی با همسرتان صمی و احساسي که از نظر فکردی باـ

 . دی صرف کنگریکدی به گفت وگو و شناخت نسبت به دی گذرانیم... ردن و  کی را که به شوخی حداقل دو برابر زماندی باـ

.  »دی ، نخوابدی او باشهی شبدی خواهی که نمیبا کس«:  ضرب المثل دارم کیمن  .دی خود همسرتان را دوست داشته باشدی باـ

 . دی او احترام بگذاري به همسرتان و ارزش هادی باـ



81

و عملکرد  )ی ، استرس شغلی شده باشد ،بحران خانوادگضی از شما مریکی (دینار هم بوده باش در کشی و آسای درسختدی باـ

 دهی دزی ندیتحت استرس هست»شما « که ی رفتار او را نسبت به خودتان وقتنیهمچن .دی باشدهی دطیهمسرتان را تحت آن شرا

 . دیباش

 و تا حد دیصحبت کرده باش »دزیا«و  »زیهرپ «لی از قبیمقاربت ي هايماری و بی از حاملگيری جلوگي روش هاي درباره دی باـ

 که او دی و از همسر خود بخواهدی کار را بکننی ، حتماً ادی نداده ادزی اشیاگر شما آزما .دی آن مطلع باشیممکن از سوابق جنس

 ؟ دی کنسکیچرا ر. کند نی چنزین

  .دی باشدهی به توافق رسيری در انتخاب روش جلوگدی باـ

 نی اهی درست شبي خواهم پسری مای مرد باشم ؟ آنی اي خواهم مادر بچه های مایآ« ،دی از خودتان بپرسدیهست»زن « شما اگر

» مرد داشته باشم ؟ 

 درباره دیپس با. است یشگی احتمال همکی ی کنند که حاملگی که گوشزد منیاول ا. کنند ی فوق دو منظور را برآورده مسؤالات

 ی آمادگای آدی حاصل کننانی کنند تا اطمی که به شما کمک منی و دوم ادی صرف کنيشتری دقت بیز حاملگ ايری جلوگي

 مرد را آن قدر دوست نی ، اگر ادی خواهی نمای دی خواهی بچه مای که آنی از اصرفنظر نه ؟ ای دی مرد را دارنی با ای جنستیمیصم

 ی که با او منی الی ،پس دلدی دوست داشته باشزی کنند را نیاو را حمل م تی و شخصاتی خصوصي که ژن هایی تا بچه هادیندار

 ؟ ستی چدیخواب

 قاًی دقي دوست دارم دخترای من باشد ؟ آي زن مادر بچه هانی خواهم که ای مایآ« :دی ،از خودتان بپرسدیهست»مرد « اگر شما ـ

»  زن داشته باشم ؟ نیمثل ا

تو که هر چه لذت و شور و حال بود با !باربارا ! من يخدا« : گونه پاسخ داد نینشان دادم و او ا از دوستانم یکی بالا را به فهرست

:  است که نیجواب من به او و شما ا»  تست قبول شود ؟ نی تواند درای میچه کس .ی گرفتی فهرست از روابط جنسنیا

 شود ؟ ی همخوابه مزی نيگری با شخص ددی اهدی که با او خوابی شخصدی که بعداً بفهمنی وجود دارد در ای چه لذتـ

 ؟ دی کنیی و باز همچنان احساس تنهادی همخوابه شوی دارد که با کسی چه لذتـ

 صورت نی علاقه شان را به ما از دست دادند و بدگری ، ددندی پس از آن که ما را به رختخواب کشمیابی دارد که دری چه لذتـ

 ؟ مینیصدمه بب

 دارد ؟ یواسته چه لذت ناخی حاملگکی ـ

 به ما منتقل کرده است ؟ زی هرپيماری که همبستر ما بمی فهمی می دارد وقتی چه لذتـ

 شما مثبت باشد ؟ HIV روسی وشی که جواب آزمای دارد وقتی چه لذتـ

 تجربه شاهد آن بوده ام که  باشد ، اما بهای دننی ااتی تجربنی بخش ترامی و التنیباتری از زیکی تواند یم»مشروع  «ی جنسارتباط

  .  که کورکورانه به آن مبادرت نموده اند یبه خصوص هنگام. از مردم شده است ياری بسی و دلشکستگری ، تحقمیموجب درد عظ

)5 (اشتباه

  می شوی مي مادي زرق و برق هامیتسل

 ي خواهم دو مرد را برایم به آنان گفتم که م بودستادهی از زنان ای جمعانی که در می در حالمینارهای از سمیکی در خلال يروز

 ازدواج مناسب هستند ، قضاوت ي برازانی دو مرد که تا چه منی هرکدام از اي خواهم که درباره ی کنم و از آن ها مفیآنان توص

 دی اگر متأهل هست ودینی گزی خودتان بر مي را براکی که کدام نی دو را بر اساس انی ادیاگر مجرد هست«: دادم که حیتوض.کنند 

.  »دی ، قضاوت کندی دو مرد آشنا شونی از ایکی که با دی کردی مهی دختر خودتان توصای دوست وکی اساس که چقدر به نیبرا
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او . است ي جديگرم ، با محبت ، گشاده ، متعهد و علاقه مند به داشتن رابطه ا:مرد اول . خوب اریبس«: طور شروع کردم نیا

 ی اش راضی بوده است و از زندگیمی صماری سالم و بسیاز لحاظ احساس. مردم دار است زی ناری دارد و بسایو فعال و پیتیشخص

 احساساتش ياز صحبت کردن درباره . برخوردار است زی نیی بالای از حس شوخ طبعمن ماجراجو دارد و در ضیاو روح.است 

. » است لیا قي فوق العاده اتی اهمزی نی رشد شخصي ندارد و براییابا

 دی از شما دوست دارکیکدام « :دمیپرس. خندند ی دهند و می را تکان مشانی زنان سرهای که تمامدمی دور و برنگاه کردم و دبه

.  مطلوب است یانتخاب)1 (يدای و سوت زدند و من متوجه شدم که کانددندی هورا کشیهمگ» ؟ دی مرد ازدواج کننیکه با ا

 همگان به نی وحشتناك دارد و بیی خواهد ،خلق و خوی خود ملی کنترل گر که همه چز را مطابق ميمرد):2 (ي ، حال آقاخب«

 ندارد چرا که او از یتی واقعاً آن چنان اهمیاما روابط جنس. و کم روست ی خجالتزی نیانتقادگر بودن شهرت دارد و از نظرجنس

. » عشق ندارد ي برای علاوه به شغل خود معتاد است و وقت شود بهی نمیمی صمی کسا ترس دارد و هرگز بزیمتعهد بودن ن

 از کیخب ،خانم ها کدام « :دمیاز آنان پرس .گرفتند به خود بی و غربی عجي هاافهی را چروك کردند و قشانی ها دماغ هازن

.  جواب خود را گرفتم شانیاز هو کردن ها و سوت زدن ها» ؟ دی ازدواج کني مردنی با چندی دارلیشما م

مرد «: فراموش کردم که اضافه کنم انی آقانی اي را درباره زی چکیاما من . ، خوشحالم دی را گرفتمتانی که تصمنی ، از اخب«

 کی ، دیکرد»هو « او را ی است و مرد دوم که همگي شهرداري مأمور زباله کی ، دی شما خواهان ازدواج با او بودیاول که همگ

.  اند انی اشراف و اعزی فراوان دارد و معاشران او نیحی تفري هاقی متعدد و قاي خانه هاای تا سر دن است که در سرونریلی میمولت

 خاص ي آنان بود ، به من نگاه کردند ، من آنان را گول زده بودم تا به طرز فکرهای از شرمندگی شوك زده که حاکی ها با حالتزن

 خانم ها ی آمد ، همگیدر ابتدا فوق العاده به نظر م)1( که مرد نیبا ا .رندیر بگرو در رو قرا»شهرت «و »ثروت «خود در رابطه با 

 یلیخ)2 (ي که آقانی کردند و با ادای بروند ، مشکل پرونی شام بي براي زباله شهرداري مأمور جمع آورکی ا که بشنهادی پنیبا ا

.  بود ی چشم پوشرقابلی ،غونریلیرد م فکی شد که دعوت شام از طرف نطوری به نظر آمده بود ، ابی و غربیعج

 . می خوری را ماتی گول مادچگونه

 می ، غالباً به هنگام انتخاب همسر ،مستعد آنی دروني هاتی ظواهر است تا غنا و موفقي رويشتری بدی که تأکیی اجتماع ما ،جادر

 : می باشریز عوامل ز که متأثر امی دهی ، ما به خودمان اجازه ممی اغواء شواتی مادي لهیکه به وس

 پول فرد ـ

 او ی سبک زندگـ

 ظاهر او ـ

 قدرت و نفوذ او ـ

 شغل او ـ

 شهرت او ـ

 توان باور ی در انتخاب مان ندارمند ، اما مشکل ميری ما ممتاز بودند و عوامل فوق تأثي که ارزش هامی باورکنمی دارلی که منی ابا

.  فوق به دور باشد ترای ما تماماً از تأثيکرد که انتخاب ها

 ای که ازدواج با مردان مشهور يبه طور .می شده افی تضعاری بسخی دردناك است که ما زن ها در طول تارمی زن براکی عنوان به

 مهم و با اسم و رسم دارند ،شوهر یی شغل های که از لحاظ اجتماعی که به مردانمی و به دنبال آنمی دهی محیثروتمند را ترج

 که حس نی ايبه جا .می ها احساس با ارزش بودن کننی خوشگل داشته باشد تا ما با اینیش که مامی خواهی ميهمسر ای میکن

 شانی خانواده هانی از تأمتی ها زن در حماونیلیگرچه زمانه عوض شده است و م .مییارزشمند بودن را از درون خود بجو
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 دهند ، ارج و ی که مردان به ما می به پول و شهرتیسب تنای از حد و بادهی ز به شکلزی حال ما هنوز ننیمشارکت دارند ، اما با ا

 . می مانی مردان خود غافل می از کشف قلب ، روح و عواطف درونانی منی و درامی نهیاعتبار م

 نیول اي ازدواج کرده است به احتمال قوي با مردی دهد که به تازگی که همجنس اوست خبر مگرشی به دوست دی زنیوقت

:  خواهد بود نیسؤال او ا

»  ؟ ستی چشغلش«

 شود که او شوهر کرده است ، احتمالاً خواهد ی کند و مطلع می را که هم جنس اوست ملاقات مگرشی ،دوست دی که زنی وقتو

:  که دیپرس

»  چه کاره است ؟ شوهرتان«

 يمثلاً اگر شغل شوهرشان به اندازه . دهند ی پاسخ میگ شرمندي سؤالات از رولی قبنی از زنان به اياری ام که بسدهی دبارها

خب ،راستش الان « :ای» فروشنده است کیاوه ، فقط «:خواهند گفت )به نظر خودشان ( اسم و رسم دار نباشد ای آبرومند یکاف

 می ادهیه به کرات که شنو چ.»بشه ...  تا بتونه وارد معاملات ملک و رهی کند ، اما داره کلاس می پوشاك کار مي مغازه کی يتو

آره ، چه «: کنند که ی مفی کرده است توصی خوبیلیزن را که ازدواج خ» فلان  «مانی پدر بزرگ و مادر بزرگ هاای مان نیوالد

 خوب ،با ی با شغلي معنا که زن مردنی کرده است ،بلکه به ازدواج با محبت و مهربان اي معنا که با مردنینه به ا»! کردهيوشوهر

.  و رسم و پولدار شده است اسم

 به شتری گونه است که مردان بنیاما اغلب ا. زن با او ازدواج کنند کی پول ي که برازهستندی نيادی ، مردان زی طرز مشابهبه

 ازدواج کند ی خواهد با زنی که مدی گوی مرد به دوست همجنس خود مکی که یوقت. او ی زن توجه دارند تا به حساب بانکییبایز

:  خواهد بود نی اهی شبيزی سؤال او چنیاول، 

»  دارد ؟ ي اافهی قچه«

 پول زانی مای شان و نی ماشي وشم که به همان اندازه که اگر از روی مادآوری دارم ، به آنان ی گروه مردان سخنراني که براهربار

 مانی هانهی سي اندازه این در فلان دامن  ماافهی موضوع که بر اساس قنی ازازیشان قضاوت شوند متنفر هستند ، ما زن ها ن

   . می تنفر دارمیاشب »ینخواستن «ای »یخواستن«

 را خوردن اتی گول ماديخطرها

 ارضاء کننده داشت ، ری و غندی ناخوشای ، مدام روابطنیراب . دیخواهم نام »نیراب« او را نجای و چهار ساله دارم که در ای سیدوست

 توانستم بفهمم که چرا ی و جذاب است و من نمی دوست داشتننیراب. افتاد ی اشخاص ماتیدام ماد که مدام به لی دلنیبه ا

 کرد ، توجه کردم و متوجه مشکل ی که او انتخاب میمن به مردان. با او ندارند ی که تفاهم چنداند کنی مدای راپیی مردهاشهیهم

 ییاوبه دنبال مردها »دی پرینم« از زرق و برق بود ی اش خالیندگ اش خوب نبود و زی که وضع مالي هرگز با مردنیراب.او شدم 

 ی از او میوقت. باشد متی شان گران ققی و عادت ها و علااشند کلاس بالا داشته بي و شغل های آنچناني هانیبود که ماش

 آخر لاتی تعطي برااین رفته اند و  داد که به کدام رستورای طور جواب منی که روابط او به چه منوال بوده است ، معمولاً ادمیپرس

 یحمام آفتاب م »  نگیپام اسپر «ل که در سواحی خود ، مادامالیاو به خ. و پاش کرده اند ختی رحگاهی تفرنیهفته در کدام

 جانیشور و ه. مطلوب داشته است ي کرد ، رابطه ای مي بازکی مکزي رفت و در قمارخانه هایم» اسپن « به ی اسکيگرفت و برا

 آن تی ماهي هاتی مجبور بود با واقعگری پس دنی از ارایز. گرفت ی مانی و سپس پاافتی ی دو ماه ادامه مای کی »نیراب «يادم

 اش فکر کند و نگران افهی که به قنی احساسات بود و به جز اانی بیی از موارد فاقد هرگونه حس تعهد و تواناياریفرد که در بس

 ای داد ی مانی معمولاً رابطه را پانی اوقات رابنیدر ا .دیشی اندی نمزی نيگری دزی اند باشد ، به چدهی دی که او را با چه کسنیا
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اما چند . کند که با او ازدواج کند دایرا پ»فوق العاده  «ي توانست بفهمد که چرا نتوانسته است مردی نمز شد و هرگیافسرده م

 چرخه را مجدداً با شخص نی شدند و ایدعوت م » لزی هیبورل« در ي فانتز پر زرق و برق ویهمانی مکیهفته بعد ، مجدداً به 

.  گرفت ی از سر ميگرید

 عکس بدهد ي جهی واقعه ممکن است نتنی تان شود ، خود ابینص »ی چربيلقمه « که دی اگرآن قدرخوش شانس باشیحت

با «: داد حی توضنی بود و چنيآن زن در وضع بد.دارم  ادی ام شده بود ، هنوز به ییوی رادي از برنامه هایکی را که به یتلفن.

 که به من دی رسیبه نظر م.  شناختم یقبلاً فقط شش ماه بود که او را م. کردم اج موفق بود ، ازدويمانکاری که پیشوهرم موقع

 کی. شناخت ی پا نم و سر ازدی ورزیعشق م... و متی گران قي هاهی و هدجی مهيمرتب به من با سفرها.علاقه مند شده باشد 

 ي رکود اقتصادلی به دلي ساختمان سازنعت ، اما سال گذشته کار صمی ماهه دراروپا داشتکی ی بزرگ و ماه عسلیلی خیعروس

 دانم که او واقعاً مرا دوست دارد ، اما من ی مرای کنم ، زیباربارا جاذبه ام را نسبت به او از دست دادم و احساس گناه م.کساد شد 

 چه کار کنم ؟ حال. با او شده بودم ی زندگی جنبيای و مزایمن عاشق سبک زندگ. وقت او را دوست نداشتم چی کنم که هیفکر م

. را از راه دشوارش آموخت )5( زن اشتباه نیا

 . دیو شی نادرست وارد مي ، به رابطه ادی کنیانتخاب م »اتیمعنو«و نه بر اساس  »اتیماد« همسرتان راصرفاً بر اساس یوقت

 بندی کنند که گرچه صادق ، مهربان و وفادارند و به دنبال آنند که پای متی موضوع شکانی که از انمی بی را مي مردان مجردبارها

 ندارند ی شغل آن چنانایو  .ستندی پولدار نادی که زلی دلنیتنها به ا. به آن ها ندارند ی چندانيازدواجشان باشند ، اما زن ها اعتنا

 کارمند ای کفش و ي فروشنده ای( کنم ی سوپر مارکت کار مکیمن در « : دی گوی مي ام که به طور مثال مرددهی کرات دو چه به

 ، در سمت مخالف شروع به ستی شوند که شغلم چی که متوجه منیاما هم. از زن ها جذاب هستم ياری بسيو برا)بانک هستم 

 ازدواج لی وککی ای شود و یسوار م»مرسدس بنز  «نیک دکتر که ماشیکه با  دهند ی محی ترجی زناننی چننیا. کند ی مدنیدو

 کی من شوند و مثل شیمدل نه سال پ»فولکس واگن « که سوار نیرفتار شود تا ا»اشغال « اگر با آن ها مثل یحت.کنند 

. »با آن رفتار شود »شاهزاده «

 زن فوق العاده وجود دارند که فقط منتظرآنند که عشق شان را با ای ها مرد ونیلیم. دهم ی خاطر حق مدهی مردان رنجنی به امن

 ما دارد ی احساسيزی در برنامه رشهی خود ري به نوبه زی ننیکه ا» چرب يلقمه « ما از ی ذهنریما قسمت کنند اما با تصو

 توانند زن ی است که نمنیشان ا تی مصداق دارد که شکای مرداني درباره زی نکته ننی انیع. و مطابقت نداشته باشند ی،همخوان

 قرار ی و جسمانیکیزی فتی و جذابییبای انتخابشان را صرفاً زي حال ملاك و مبنانی کنند و در عدای با هوش و مهربان را پییها

 است که نی من به شما اهی ، توصدی شده اي و دلسردیدگ خود به دنبال همسرمناسب دچار سرخورياگر در جستجو.داده اند 

 امکان وجود نیا.فاصله دارند »همسر مطلوب «شما از  »فیتعر«  که به طور معمول با دی معطوف کنی به کسانشتری خود را بتوجه

   .دی شگفت زده شويزیدارد که به طرز شگفت انگ

)6 (اشتباه

   .میمقدم دار»تفاهم « را بر تعهد

 وار به او علاقه وانهی که دي ، پسرتیطرف به رابرت اسم نشسته ام و به آن ییدرکلاس ششم ابتدا. باشد ی م1963 ،سال سال

چرا که حتماً . شد یاگر داشت ، مطمئن هستم که اصلاً خوشحال نم. ندارد ی موضوع اطلاعنیاو از ا. شده ام رهیمند هستم ، خ

 نیاما ا. بر چشم دارم  راای دننکی عنیبافته ام و زشت تر »یدم موش« را می و موهاهستم »یلاغر مردن«من  .دی پسندیمرا نم

 زی ندی گوی به آنچه معلم می ، چرا که من به خود قول داده ام که عاشقش باشم و توجه چندانستی مهم نزیموضوع آن قدرها ن

: هستم »نوشتن  «نی تمرودمشغولدردفتر کلاسور خ. به مراتب مهم تر هستم يزیندارم ، چرا که سرگرم چ
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 تی اسمباربارا

 تی ان اسمباربارا

 تی و باربارا اسمرابرت

 تی رابرت اسمخانم

 تی رابرت اسمي و آقاخانم

 نوشتم یبارها و بارها آن را م. اوبودم لی آن زمان فقط دوازده سال داشتم اما از همان زمان مشغول نوستن اسم خود با اسم فامدر

 در سر داشتم یی چه نقشه هامانیکه برا» نبرد ییبو« گاه چی هتی دارم که رابرت اسمنانیاطم. شد یتا آنجا که دستم خسته م

!  بداند گریاما گمان کنم که حال د.

در سن  .دی کار را کرده انی همزی شما خود ني ، احتمالاً خنده تان گرفته است ، از آن جا که به احتمال قودی شما زن هستاگر

 نی قسمت داستان است و انیمهمتر»ازدواج « و می داریبخت خوشی و زندگمی ازدواج کرده امی که تصور کنمی آموخته انیی پايها

.  برخوردار است تی دوم اهمياز درجه  »یچه کس«که با 

 بودم که عاشق نیمن متخصص ا.بود و متأسفانه بارآخر هم نبود »تفاهم «بر »تعهد « من از مقدم شمردن ي تجربه نی اولنیا

 مناسب است می فرد واقعاً برانی اای موضوع که آنی از آن که به اشی ، پگریان د از مردان و زنياریمانند بس.بشوم »عاشق شدن «

.  شدم ی مری در روابط درگي جديرز داشته باشم ، به طی نه توجهای

. ، آورده شده است  هشداري ازنشانه های برخریدر ز؟ری خای دیشوی می اشتباهنی شما خود مرتکب چنایکه آدیکجا مطمئن هستاز

. دی کنیم برقرار ی جنسي تان رابطه ندهی ماه اول با همسر آکی همان  ـ ظرف1

)  کرد می مورد صحبت خواهنی در اشتریفصل نهم ب(

 . دی کنی می عروسگریکدی چهار ماه اول ، با ای ـ ظرف سه 2

.  شخص همان همسر مطلوب شماست نی که ادی کنی مدای پنانی اول اطمي ـ ظرف همان چند هفته 3

 است شتری بدی آشنا بوده اگریکدی که با ی با مدت زمانسهی در مقایعمق و شدت احساسات تان به طرز نامتناسب ـ 4

 همان دی دادی که در روابط گذشته تان انجام مدی کنی را میی که همان کارهادی شوی اول متوجه مي ـ ظرف همان چند هفته 5

. شت  تا ابد ادامه خواهند دادی کردی که فکر میروابط

 نی تان و ای زندگی باقای آخر سال و ي برايزی برنامه ری حتای و ياپردازی ، رویالبافی اول شروع به خي ـ ظرف همان هفته ها6

 . دی کنی گذراند ، مدیکه چگونه آن را با نامزد خود خواه

 ، وحشت دیدار فوق را مشاهده کرده ا هشي از نشانه هايشتری تعداد بای کی و دی ازدواج کنی با کسي قرار است که به زوداگر

اما . نخواهد داشت ی که رابطه تان سرانجامنی اای !دی روی تند میلی خدی که دارستی موضوع لزوماً به آن معنا ننیا .دیزده نشو

 و دیباش نسبت به او متعهد شده ی و احساسی ، از لحاظ روحدیش از آن که او را خوب شناخته باشی احتمال وجود دارد که پنیا

 . دینباش و شتاب زده دی حرکت کنيشتری باطی با احتستی بای که منی ازین

:  ، وجود دارد اگر دیبشو»تعهد مقدم بر تفاهم «)6( که مرتکب اشتباه نی ااحتمال

.  تا مجرد دی متأهل باشدیلی ماشتری بـ

 . دیری بگی سرانجامگری که ددیمند و آرزدی خسته شده اگری دي زن هاای با مردها یی و آشناي از خواستگارـ

.  که شما را ترك کردند نی اای دوستتان نداشتند و دی که بچه بودی هنگامـ

 . دی کنی می ، احساس سردرگمدی که تنها هستی هنگامـ

 . دی تان تحت فشار هستی زندگکی شرافتنی جهت گرانی از جانب دـ
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).  تان رو به اتمام است يسن بارور.( از کار خواهد افتاد يزود شما بکیلوژوی که ساعت بدیکنیاحساس م ودی زن هستکی شما ـ

.  که هنوز ازدواج نکرده است دی تنها فرد گروه دوستان تان هستـ

. و دوست داشته شدن است »تعلق « احساس ازمندی نداًی که شددی دارییتنها»کودك درون  «ـ

 . دی کنی مدای پی دوست داشتنيزی در هرکس چیادگ و به سدی و کمال گرا هستستی آلدهی ااری بسـ

   بارباراداستان

از آنجا که پدرم . کرد ی مییو تنها »یترك شدگ«  بودم ، شاهد آن بودم که چگونه مادرم احساس ی کوچکي دختر بچه یوقت

 دوست داشتم و اریرم را بسپد. آن که در خانه کنار همسر و خانواده اش باشد ي رفت ، به جای مرونی بگری ديمدام با زن ها

 ، در می داشتاجی که به او احتی که چرا پدرم هنگامدمی فهمی افتاده اند ، نمری ازدواج بدگکی که در یی بچه هاشتریمانند ب

 که  بود ، صدا زد و به ما گفتنیی پاي مادرم من و برادرم را به آشپزخانه که در طبقه ي ساله بودم روزازدهی یوقت. کنارمان نبود 

 کوچک يباربارا«در آن زمان . بود وستهی پقتی کابوس من به حقنیوحشتناك تر. شوند گرجدایکدی خواهند از یاو و پدرم م

 گاه فکر ترك کردن مرا هم نکند چی را آنقدر دوست خواهم داشت که هي که بزرگ شدم ،مردیوقت«: گرفت یمیناخودآگاه تصم»

 خواهد با من ی را ملاقات کردم که به من گفت مرا دوست دارد و میم که مرد جوان ساله بودکی و ستیده سال گذشت ، ب. »

 کس هرگز قبلاً به من چی دانستم ، اما هی درباره اش نميادی زيزهای شناختم و چیازدواج کند فقط پنج ماه بود که او را م

من عاشق آن مرد . او کردم بندیاختم و خود را متعهد و پا خودم را چشم بسته در رابطه با او اندنیبنابرا. ازدواج نداده بود شنهادیپ

. بودم  »دنیعشق ورز«و »عاشق بودن « عاشق لکهب.نبودم 

 حد احساس فلاکت و نی درنگ نکردم تا از خود بپرسم که چرا تا بديهرگز لحظه ا .ستمی و گرستمی ماه بعد از آن را گرچند

 ای ازدواج دننیکه بهتر: داشتم تیمن مأمور. و ماه عسل بودم ی عروسکی يزینامه ر سرگرم براری کنم ، از آنجا که بسی میبدبخت

.  بود را داشته باشم دهی ندیا که تا آن زمان کسی شوهر دننیرا بکنم و مهربان تر

بروم و از  سو و آن سو نی انکی کرده بودم که بدون عی از آن را مدام سعشیسال پ. ام را فراموش نخواهم کرد ی روز عروسهرگز

حال لباس . رفتم ی ، راه منمی را ببیی جانکهیبدون ا »انینایناب« در عمل مثل باًیبودم ، تقر »نی بکی نزدداًی که شدییآن جا

 که از او يزی است و تنها چستادهی دانم نامزدم در آنجا منتظرم ای کنم که میخود نگاه م» قربانگاه  «همطلوبم را بر تن دارم ، و ب

.  خواستم با او ازدواج کنم ی بود که می همان کسنیا. تار و مبهم است ي لکه کی،  نمی بیم

. باشد حرکت کردم »شوهرم « آمدم و به طرف آن لکه تار و مبهم که قرار بود نیی فوق العاده شروع شد و من از راهرو پایکیموز

 نبود که من ي بعدها کشف کردم شوهرم آن مردمی بگونمی بی نمیلزوم. سال از ازدواجمان نگذشته بود که از او طلاق گرفتم کی

 کور نبودم ،بلکه از نظر یمن تنها از لحاظ چشم.باشد » خواستم یم« نبود که من ي تر مردقی به عبارت دقای. پنداشتم یم

.  کور شده بودم زی نیاحساس

 یبه او م »يقول فور «کی ، دمی دی را ميمرد. کردم  تکرارزی ني الگو را بارها به طرز دردناك ترنی طول پانزده سال بعد ، ادر

 از نکهیبدون ا. شد ی و ازدواجمان با شکست مواجه ممیستی مناسب نگریکدی ي که برادمی دی کردم و میدادم و چشمانم را باز م

 بود که مرتباً لی دلنیم دادم و به هی به او قول ازدواج می و شرطدی قچی هی نه ، بایم مناسب است ی برای کسایخود بپرسم که آ

 که ي به همان گونه اقاًیدق. داشته باشم ی موفقي خواستار آن بودم که رابطه صالیاز فرط است. خوردم یدر روابط ، شکست م

 می ارتباط هانی ، آخرشیپنج سال پ.  داشته باشندی موفقدواج خواست کمک کند تاپدر و مادرش ازی ميدرونم روز» کودك «

:  روشن شد می براکبارهی به زی غم و اندوهم ، همه چیکی و قلبم به مراتب بدتر از گذشته شکست و ناگهان در تارتافی انی پازین

 آنان هم او را ای آنکهی را دوست داشته باشد،صرف نظر از ای خواست کسی که فقط مدمیرا د»دختر کوچک درونم « من آن ـ

 . ری خایدوست داشتند 
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.  به خودش بدهد يزی داشت ، اما قادر نبود چگرانیبه د»دادن  «ي برازهای چیلیه خ کدمی را دی من آن زنـ

 نی کرد ، اما با وجود ای مقی که استحقاقش را دارند ، تشوی که همگان را در به دست آوردن عشقدمی را دي من آن آموزگارـ

.  کرد یآن بود قناعت م مستحق ی به مراتب کمتر از آن چه به راستيزیمرتباً در روابط خودش به چ

 تمام ي رابطه نی و سالمترنیظرف چهار سال گذشته ،دربهتر .افتمی الگو را درنی از ایی بود که راه رهاقتی حقدنی با دتاًی نهاو

 و می صرف کردي ، وقت قابل ملاحظه امی بدهگریکدیبه  »یتعهد مقدم بر تفاهم« از آنکه شیمن و همسرم پ. ام بوده ام یزندگ

 به ای آنکهی خواستم و ای بودم که واقعاً ميزی به دنبال همان چای حاصل کنم که آنانی تا اطمدم کری زمان سعنیدر خلال امن 

سؤال  «زانی منی که قرار بود هسمرم باشد ، به ای از کسای حد مراقب نبودم نیهرگز تا به ا .ری خای افتیآن دست خواهم 

 جهی که به خرج دادم ، نتیاما حوصله و تلاش. نکرده بودم گو مسائل با او صحبت و گفت ازياری بسي بودم و درباره دهینپرس»

.  شوم ی از آنچه که بتوانم تصور کنم ، دوست داشته مشیحال پ.بخش بود 

 می برا حدنی کتاب تا بدنی را که چرا نگاشتن انی الی دلدی بتوانزی در داستان خود شرکت دهم ، تا شما نزی خواستم شما را نیم

 را که یهر راه حل.  انجام داده و آزموده ام زی کتاب از آن صحبت کردم ، خود ننیهر آنچه را که در ا .دیمهم بوده است درك کن

 که راه خروج از می توانم بگویبه جرات م. برم ی خود به کار می شخصی هر روزه در زندگزی خود ن، کنم ی مشنهادیبه شما پ

 یی رهاي راه خود به سوافتنی که باقسمت کردن سفر خودم با شما ، توانسته باشم به شما در دوارمی ام و امهافتی را یی تنهایکیتار

.  کمک کنم يو آزاد

   از فرد نامناسبيدور:2 بخش

 در فصل پنج ، ده نوع رابطه که به درد.به شما خواهد آموخت » شوند ی را که منجر به شکست رابطه میعوامل« بخش ازکتاب نیا

 ي جدیرا که به مشکلات» مهلک ينقطه ضعف ها «یدر فصل شش ، برخ. شود ی گذاشته می انجامد به بحث و بررسی مأسیو

 يبمب ها «ي کند و سرانجام در فصل هفت ، درباره ی می ، معرفدی باششان در همسر خود مراقبدی خواهند شد و بایمنته

 در روابط شما وجود داشته ، ناگهان بروز ی که به طور ذاتیطیشد ؛ شرا به شما داده خواهد ی مهميآموزش ها» تفاهم یساعت

 بود تا روابط گذشته ، دی خواهقادر فصل ها ، نیمطمئنم که پس از خواندن ا. شوند یرابطه م »یبیخود تخر« کنند و موجب یم

   . دی کتاب لذت ببرنیخواندن ا که از دوارمیام .دی کنیابی ارزيشتری خود را با وضوح ، صراحت و صداقت بندهیحال و آ

 نخواهند داشتیده نوع رابطه که سرانجام: پنجم فصل

 یونیزی تلويزگردهای و مییوی رادي برنامه هاي ، اجرانارهای ، سمسی مشاوره ، تدرانی را که در تمام سالی بخواهم تعداد روابطاگر

 ام که دهی شنی مشکلات گوناگوني درباره ي شماری بيان هاداست. خواهد بود ی نجومیشاهد بوده ام ، بشمارم ، حاصل ، رقم

 ی که چرا روابط شان آنگونه که منی از مردم به منظور کمک به درك اياری ، در ضمن کار با بسدیکن بدی توانیتصور آن را هم نم

 که هر نیهم.ست بودند  به خصوص برخوردم که از همان ابتدا محکوم به شکی الگوها و روابط احساسیخواستند نشد، به برخ

 خانواده و ي روابط اعضانی خود و همچنی روابط فعلزی گذشته و نی عشقي ، به انتخاب هادی خوانی ده نوع رابطه را منیکدام از ا

:  هستند نهایآن ده نوع رابطه ا .دیشیاندی تان بکیدوستان نزد

 نخواهد داشت ی نوع رابطه که سرانجامده

 . دی ورزی ورزد ، شما به او عشق میهمسرتان به شما عشق م/ از آنچه نامزد شی ب که در آني ـ رابطه ا1

 . دی ورزی ورزد ، شما به او عشق میهمسرتان به شما عشق م/ که در آن کمتر از آنچه نامزد ي ـ رابطه ا2

. دیهستهمسر خود / نامزد ي بالقوه ي هایی که در آن عاشق تواناي ـ رابطه ا3
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 . دیهمسرتان را به عهده دار/ نجات نامزد تی که در آن مأموري ـ رابطه ا4

 . دی الگو و آموزگار چشم دوخته اکیهمسر خود به عنوان / که در آن به نامزد ي ـ رابطه ا5

 از همسرتان/ که در آن شما و نامزد ي ـ رابطه ا7. دیهمسر خود شده ا/ نامزد ي فتهی شیرونی بلی که در آن به دلاي ـ رابطه ا6

 . دیبرخوردار هست » یتفاهم جزئ«

 . دی انتخاب کرده اانی و عصی سرکشيهمسرتان را از رو/ که در آن نامزد ي ـ رابطه ا8

 . دی تان انتخاب کرده ایدر برابر همسر قبل »یعکس العمل«همسرتان را به عنوان / که در آن نامزد ي ـ رابطه ا9

 . ستیما در دسترس شما نهمسر ش/ که در آن نامزد ي ـ رابطه ا10

 کمک دی کنی ، سعدی ده نوع رابطه هستنی از ایکی که در دی کنی ، گمان مدی فصل را خواندنیاگر پس از آن که ا: مهم ي نکته

 ای که آدی تا به شما کمک کند ، بفهمدی روانشناس بروای ، نزد مشاور دی خود صحبت کنکی دوستان نزدایبا خانواده و  :دیریبگ

   .دی به رابطه تان خاتمه دهدی باای دی دهمهنه است به رابطه تان اداعاقلا

)1( نوع ي رابطه

   .دی ورزی ورزند ، عشق می از آنچه به شما عشق مشی که در آن بي ارابطه

 ی طور منی و ادیستی ، اما از احساس طرف مقابل خود مطمئن ندیشما عاشق هست: آشنا است تانی احساس برانی ااحتمالاً

 که در کنارتان یوقت .ستی زده نجانیاما او آنقدرها هم از رابطه اش با شما ه. بود دی خواهی زوج مطلوبگریکدی که با دیپندار

 ها به چه معنا هستند ؟ نیا. ندارد ی که او بدون شما مشکل چنداندی آی طور به نظر منیاما ا.دی کنی ، مدام به او فکر مستین

.  بود دی که موفق نخواهدیهست يشما در رابطه ا: پاسخ 

 رابطه ، نسبت به نی از طرفیکی وجود دارند که در خلال آن ها ي تری طولاني زمان های لحظات ، روزها و حتي ادرهررابطه

 به تی قطبنی سالم اي رابطه کیدر . که عاشق تر باشد دی آی طور به نظر منی کند و ای را تجربه مي تري احساسات قويگرید

 بی تعقزی کند و خود نی مبی را تعقيگری آن ها به نوبت دي که هر دويبه طور .شود ی دو طرف جا به جا منیتناوب ب ميطرز

 در ی که به آراميدرس همچون مد: افتد ی اتفاق مفی ظراری بسیبه شکل »یرقص روح« روابط سالم ، لی قبنیدرا. شودیم

 نی از طرفیکی که فقط ی هنگام، رابطه کیگرچه . گردد ی باز مسانوی به سمت اقجی کند و سپس به تدری ميشرویساحل پ

 و از تعادل خارج شده است و محکوم به ستی شونده باشد ، سالم نبی تعقيگری کننده و دبی تعقی اوقات از لحاظ روحشتریب

. شکست خواهد بود 

 ؟ ری خای ورزد ی که همسرتان به شما عشق مدی بدانچگونه

 از آن که شتری با عشق بي از آن دارند که شما در رابطه ای نشانه ها حاکنی هشدار آورده شده است ، اينه ها از نشای برخری زدر

 کی کنند ، ی مفی شما را توصياحساسات و رفتارها» اوقات شتریب« که ی جملاتيبرا .دی ورزند قرار گرفته ایبه شما عشق م

.  نباشد ندی اگر خوشای ،حتدی صادق باش صد در صد با خوددی کنیسع .دیری در نظر بگازیامت

 ، او را به دیری گی که اول دست او را مدیی شمانیا . (دی کنی مبادرت به ابراز محبت میکیزی که معمولاً از لحاظ فدیی شمانی ـ ا1

... )  و دی کشیسمت خود م

 که علاقه نشان يزی که همسرتان به تنها چی ؛ در حالدی کني و مهرورزدی و مهربان باشیمی صمدی خواهی که مدیی شمانی ـ ا2

. است ی جنسي دهد ، رابطه یم

 یی کارهانی که او به ندرت در حق شما چنی ، در حالدی را انجام دهشی و کارهادی که با او باشدی کنی تلاش تان را متی ـ نها3

.  دهد یانجام م
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 . دی او سخن گفتيدرباره  که اول به خانواده خود دی شما بودنی رابطه اي ـ در ابتدا4

 کی رمانتي آخرهفته ، عصرهالاتی تعطي رفتن برارونیرزرو کردن جا در رستوران ، ب( ها يزی برنامه رشتری که بدیی شمانی ـ ا5

.  کند ی فقط در آن ها شرکت می خاصاقیهمسرتان بدون نشان دادن شور و اشت/ که نامزد ی ، در حالدیرا به عهده دار... )و 

 معنا شی دهد که رابطه برای او هرگز به شما نشان نمی ؛ ولدی دهی از خود نشان ميشتری بجانی که در رابطه هدیی شمانی ا ـ6

).  تفاوت است یب (ی نه به عبارتای دارد یو مفهوم خاص

 که او اکثراً در ی آن ها خوب فکر شده است در حاليبوده و رو »یشخص« شما ي هاهی خاص هدي از مناسبت هاي ـ در پاره ا7

. » اند ی شخصریغ «شی هاهی افتد و هدی لحظه به فکر منیآخر

... تلفن ها ، صحبت ها و  :دی کنی تماس ها رادر رابطه شروع مشتری که بدیی شمانی ـ ا8

 موضوع را ای  کند وی ماری سکوت اختایهمسرتان /  نامزد دی کنی و احساسات تان صحبت مندهی رابطه ، آي که درباره ی ـ وقت9

.  کند یعوض م

 که خود را با نی اي برای که او تلاشی ، در حالدی دهی او وفق مي ، عادت ها و برنامه های که خود را با زندگدیی شمانی ـ ا10

 : دی خود را جمع ببندازاتیحال امت. کند ی شما وفق دهد ، نمي و برنامه هایزندگ

 نهیدر زم .دی ورزی که عشق مدی کنی مافتی عشق درزانی به همان مي به احتمال قو شما متعادل است ويرابطه  :ازی امت2 ـ

 . دیی را مطالبه نماتانی و خواسته هاازهای و حتماً ندی ،تأمل کندی گرفتازی که امتییها

شما  .ستیر ن طونی که ای ورزند ،درحالی می که به شما عشق کافدی خود را متقاعد سازدیممکن است بخواه :ازی امت3 ـ 5 ـ

او به لحاظ . کند ی نمی ، اما او در جهت علاقه و عشق شما تلاش چنداندی تا عشق و محبت او را جلب کندی کنی تلاش ماریبس

 او ای که آدینی و ببدی ، دست بکشدی و به شدت پارو بزنیی که مدام به تنهانیازا. ندارد ست اصلاً شما را دوای تنبل است و یروح

 . ستی مناسب نتانی رابطه برانی صورت انی اری به دست خواهد گرفت تا سهم خود را انجام دهد ؟ درغ پاروها رازین

 دی رو به رو شوتی واقعنی و با ادی ،دست برداردی خود را گول بزننکهی ؟ از ادی کنی چه می رابطه دردناکنیدرچن :ازی امت5 ـ 7 ـ

 یخورده نان« است که به نیی پاياعتماد به نفس شما به حد .دیآن هست که مستحق دی کنی نمافتی را دریکه آن مقدار عشق

 و دیقرار دار»ناسالم  «اری بسیتیدرموقع !ستی طور ننی که ایدرحال. است ی کافتانی که بردیکن ی و وانمود مدیدل خوش کرده ا»

 ي رفتار و برخورديهمسر خود درباره /مزد فوراً به نا . دی ددی خواهيشتری بی لطمه روحدی رابطه ادامه دهنی به اشتریهر چه ب

 تا چگونه خود را دیاموزیسپس ب . دی دهانی واقع نشد ، به رابطه پارچنان چه مؤث .دی بدهماتومی ، التدیکه استحقاق آن را دار

 . دیدوست بدار

 هیشما مدام از خود ما .دی کنی میدگ ، بلکه شما در وهم و پندار خود زنستندیبا شما در رابطه ن !يچه رابطه ا :ازی امت8 ـ 10 ـ

 در رابطه نکهی ایشما اصولاً آمادگ. است  »ی روانیخودکش« بلکه ستین»عشق  «نیا .دی کنی نمافتی دريزی ؛ اما چدی گذاریم

 . دیابیز تا به شما کمک کند خود را دوباره بادی و نزد مشاور برودی شود رابطه را ترك کنری آنکه دز اشیپ .دی را نداردی باشيا

 ؟ دی ورزی ورزند ، عشق می از آنچه به شما عشق مشی بچرا

:  ، آورده شده است دی ورزی عشق مشتری که بدیی شمانی که در آن ادی شوی مي چرا جذب رابطه انکهی الی از دلای برخری زدر

 ، به دی داشتازی را که بدان نیعشق و توجه تان ،نی والدي هر دوای کیاگر  .دی کنی خود باز تکرار می را از دوران کودکیی الگوـ

 گونه نیبد. تا دوستتان بدارند دی سخت تلاش کندی بای که مدی ناخودآگاه را گرفتمی تصمنی ای دادند ، احتمالاً در کودکیشما نم

 . دی کنیار م الگو را تکرنیفصل دوم و ا:ك.ر » دی گردیبه خانه باز م «دی دوست بدارشتری او را به کیبا جذب شدن به کس

 که نظر انتقادگونه شما را دی کنی را به خود جذب می باشد ، کسنیی که اعتماد به نفس شما پایهنگام .دی کنی مهی خود را تنبـ

.  نورزد ی که به شما عشق کافبی ترتنیبه ا.  کند دیینسبت به خودتان تأ
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 لی که مادرتان مدام به دلدی شاهد آن بودیاگر در کودک. کرد  ی مي بازيگریدر قبال د»والدتان  «کی که دی کني را بازی نقشـ

 نگونهیاصولاً ا»روابط «  که دی کرده باشيری گجهی نتنی چنی بر عکس ،ممکن است در کودکای پدرتان بود و بیتوجه ، در تعق

.  دوست داشته باشد شتری را بيگری دنی از طرفیکی است که یعیهستند و کاملاً طب

 ورزند ،عشق ی از آنچه به شما عشق مشی که در آن بدی جذب شده اي فوق به رابطه الی از دلاکی به کدام نکهی نظر از اصرف

:  خواهد بود کسانی همواره جهی ، اما نتدی ورزیم

.  کنند ی کرد که شما را کنترل مدی احساس خواهـ

 . افتی دی عشق خواهي خود را تشنه ـ

.  شد دی خواهی ورزند ، عصبانی نمی به شما عشق کافنکهی از اـ

.  کنند یم »انتیخ« کرد که به شما دی احساس خواهـ

.  کرد دی خواهی احساس درماندگـ

 را که نی ، امی آن ها صحبت کردي که قبلاً در بخش اول کتاب درباره دیباش» هشدار ينشانه ها« رابطه مراقب يدرابتدا: حل راه

 شود ، ی دلتان را بشکنند ، کمتر منکهی ، احتمال ادیهرچه زودتر با خود صادق باش .دینکن هی ورزند توجیچرا به شما عشق نم

 تا دی کتاب را بخواننی ای ورزد ، باقی به شما عشق نمدی ، که آن گونه که بادی کنی فکر می کسااگر درحال حاضر به ازدواج ب

  .  نه ای رابطه ارزش حفظ کردن را دارد نی اای آدیابیدر

)2( نوع ي هرابط

  .دی ورزی ورزند ، شما عشق می که در آن کمتر از آنچه به شما عشق مي ارابطه

: است )1( نوع ي مقابل رابطه قاًی نوع از رابطه ، دقنیا

 ، دی هستي رابطه انیاگر در چن. ورزد ی ، به شما عشق مدی ورزی از آنچه شما به او عشق مشیهمسرتان است که ب/ نامزد نیا

 شود ، آن را ی مایهمسرتان از احساس تان جو/ نامزد یممکن است وقت. کرد دی احساس گناه خواهری با خواندن جملات زاحتمالاً

 یاما از درون خود م .دی دارد ، او را دوست دارتی از آنچه واقعشی که بدی خود را متقاعد سازتا دی کنیممکن است سع .دیانکار کن

 ي در رابطه ازی ننجایدرا)1( نوع يمانند رابطه .دی کنی ورزد ، نسبت به او احساس عشق نمیم آنگونه که او به شما عشق دیدان

.  و سرانجام نخواهد داشت ستی که متعادل و سالم ندیهست

 رابطه نی در چندیابی ؛ تا دردیینما»معکوس « و سؤالات را دی فصل وجود دارد ، رجوع کننی اي که در ابتدای به آزموندی توانیم

همسرتان است که / نامزد نی زند ، ای به شما تلفن مشتریهمسر شماست که ب/ نامزد نیا: ؟ به عنوان مثال ری خای دی هستيا

 ، دی هستي رابطه انیاگر در چن.»دوستت دارم « :دی گوی مشتری اوست که بنی کند ، ای مع را شرویکیزی في تماس هاشتریب

 : دیه ا تجربه کردزی را نریاحتمالاً احساسات ز

 . دیری گی می ، حالت تدافعدی ورزی نمی کنند که عشق کافی که شما را متهم می هنگامـ

 دی کنی فکر مای ؛ دی کنی ،احساس فشار مدی دوست داشته باششتری او را بنکهی برایهمسر خود مبن/ نامزد ي دربرابر خواسته هاـ

.  کنند یم» کنترل «که شما را 

 . دی دارازی نيشتری بي و فضاي و به آزاددی تنگ آمده ا که بهدی کنی احساس مـ

. دی شوی میاست و از او عصبان»محتاج «و  » یمتک «اری که او بسدی کنی احساس مـ

 . دی گردی می و دچار سرخوردگدی شوی شود ، دلسرد می از شما مطالبه مدی عشق بورزدی توانی ازآنچه مشی بی وقتـ

:  است ری ، به قرار زدی کنی نوع رابطه را به خود جذب منیا چرا نکهی الی از دلایبرخ
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 ممکن دی باشدهی صدمه ددی که او را واقعاً دوست داشته ایاگر در گذشته از طرف کس .دی از خود محافظت کنی تا ازلحاظ روحـ

 ی راحتنیچون گذشته قلبم را به ا همی هرگز اجازه نخواهم داد تا دوباره کسگرید« که دی ناخودآگاه را گرفته باشمی تصمنیاست ا

 تا اگر بخواهند شما را ترك کنند ، دی که چندان دوست شان نداشته باشدی را به خود جذب کنی آن کسانیو در پ»بشکند 

.  نداشته باشد تانی برایتیچندان اهم

 ی انتقاد مادی دوست نداشتند ،از شما ز تان شما رانی والدي هر دوای کی یاگر در کودک .دی کرده باشهیرا تنب»والدتان  «کی تا ـ

 آن گونه که با شما رفتار ری نظی تا با او رفتار مشابهدی خود جذب کنی را به زندگی شما را طرد کردند، ممکن است کسایکردند 

 عشق ییاگد« شما را که ی و همسرتان نقش کودکدی کنيرا باز»والدتان « که شما نقش آن بی ترتنی اهب.دی شد ، داشته باشیم

گرچه به صدمه .است »والدتان « آن هی راه ناخودآگاه تنبکی نقش ها ی وارونگنیا. شد ی به شما داده نميزی و چدی کردیم»

 عشق ي برایی طوربه گدانیهم! خوب است « :دی گوی مما از شی که قسمتییگو .دی خواهد انجاميگری گناه دی شخص بدنید

 ی را که به دنبالش بودم ، به من نمی من کوچکتر بودم عشقی همان گونه که وقتقاًیدق.  بود  در کار نخواهدیادامه بده ،اما عشق

 و آن را دی با آن روبرو شودیا ، بدی داشته باشی که ازدواج سالمدی خواهی مسموم است و چنانچه ماری بسیی الگونیا:توجه  »يداد

 . دی دهرییتغ

 ي هر دوای کی ي لهی ، اگر به وسری خای شما را دوست داشتند دی کودك بودی که وقتنیصرف نظر از ا.دی را کنترل کنگرانی تا دـ

 به شما دی ورزی از آنچه عشق مشی که بدی را انتخاب کنی احتمال وجود دارد که رابطه با کسنی ،ادی شوی تان کنترل منیوالد

همسرتان / که نامزد یهنگام.حت کنترل شماست  تزی که همه چدی کنالی کرده و خي برترساس احلهی وسنیعشق بورزد ،تا بد

 او ي بر روی کرد که از لحاظ روحدی خواهد شد و شما احساس خواهرتری پذبی شما باشد ، آسشتریمدام در طلب عشق و محبت ب

 که  انجامد، هرچندی ميگری گناه دی به شخص بن لطمه خوردي است و به بهای ، قلابي احساس قدرت و برترنیا .دینفوذ دار

 ی ، مدی و با معنا هستی واقعيچنانچه خواهان رابطه ا. پوشاند ی تان مي ، برادی کنی را که در درون خود احساس میقیضعف عم

 . دی با آن مقابله کندیبا

 دی شاهد آن بودی دادم ،اگر درکودکحی که قبلاً توضيهمان طور .دی کني داشت ، بازيگریدرقبال د»والدتان « را که ی تا نقشـ

 در روابط کاملاً ی وضعنی که چندی بود ، ممکن است بپنداريگری و درون گراتر از درتریسردتر ، گوشه گ»والدتان  «کیکه 

 ي را بازی نقش کسدی دهی محی ، ترجدی و نقش دلخواه را ، آن هم ناخودآگاه انتخاب کرددی که بزرگ شدیهنگام. است یعیطب

 . ندی بببیر آس ورزد ، تا کمتی مي که عشق کمتردیکن

ممکن . داشت دی نخواهتی گاه احساس رضاچی ، هدی که قلب تان را به طور کامل درطبق اخلاص نگه داشته اي رابطه انی چندر

 که کنترل اوضاع را در دی ؛ ممکن است خود را متقاعد سازدی کنی محافظت مدنی دبی که خود را از آسدی طور فکرکننیاست ا

 که یهمسرتان و محروم کردن او از عشق/ رابطه با نامزد يبه علاوه با ادامه .د کرد ی نخواهیس خوشبخت ؛ اما احسادیدست دار

 . دی زنیاستحقاق اش را دارد ، به او لطمه م

 . افتی خود را یقی کنترل گر بودن را رها کرد و عشق حقکلی ماچگونه

 هی تهکی و پنج ساله است و ی به من تلفن کرد اوسکلیتم ما فصل از کتابم بودم ، دوسنی اي مشغول کار روی گذشته وقتشب

 را گریکدی ی و شغلی شخصراتیی و انواع تغمی شناسی را مگریکدیما سال هاست که . با استعداد اری ، و در ضمن بسلمی فيکننده 

 ، به او ی به مراتب کمتر از نانسکلی که در آن مايرابطه ا. و پنج ساله خاتمه داد ستی بی اش را با زني او نامزدراًیاخ .می ادهید

 را تحت فشار کلیاز آنجا که او ما. بودم ی نسبت به نانسکلیمن ظرف نه ماه گذشته شاهد احساسات دردناك ما .دی ورزیعشق م

 يامزد که او به نی وقتنیبنابرا . ردی بگمی توانست تصمی و نمبود مردد کلیما. شان را مشخص کند ی عروسخیگذاشته بود تا تار

.  نکردم ی داد ، تعجبانیاش پا
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 که به مدت سه سال با او همکار بود ،سراز پا ی ، زني عاشق شد و از عشق خود نسبت به ترکلی ،مای ماه بعد از ترك نانسچند

ر رابطه و  پس نشستن دقی از طرزی ني کرده بود ، مجدداً با ترادهی پی را که با نانسیی او الگواینگران بودم که آ. شناخت ینم

 را آغاز کرده بود ، خوشحال يدی که او رابطه جدنی حال از انی ؟ اما در عری خای خواهد کرد رار ، تکدنیکمتر به او عشق ورز

دهانم از تعجب باز مانده بود » ازدواج دادم شنهادی پيمن به تر :می را به تو بگوی خواستم موضوعیباربارا م«: گفت کلیما. بودم 

 شی براي توانست مطمئن باشد که تریاو چگونه م. برقرار کرده بود یحساس اي رابطه يفقط چهار ماه بود که با تراز آنجا که .

 نه ؟ ایمناسب بود 

 که يزی کتابم هستم و چي نشسته ام و مشغول کار بر رووتری الان مقابل کامپنی ، من همکلیما«: طور شروع کردم که نی امن

 موجب شد زیچه چ. شود ی شکست روابط مای و تی موجب موفقيزی است ، که چه چنیول کرده اشب و روز فکرم را خود مشغ

 قول ازدواج ی به نانسی توانستی نمچگاهی که هی ، درحالی مطمئن باشي با ترات حد از رابطه نیکه تنها پس از چند ماه تا ا

»  ؟ یبده

 افتی درزی ، عشق ندی ورزی که عشق مزانی به همان مای که آنیبت به ا ، نسدی کنی را شروع ميازهمان ابتدا که رابطه ا: حل راه

 به نامزد زی ورزند ، شما نی که به شما عشق مزانی به همان مدی مراقب باشیبه عبارت .دی ، با خود صادق باشری خای دی کنیم

 . دیهمسرتان عشق بورز/

 اصلاً نکهی کند ،تا اافتی از عشق شما را دری دهد مقدار کمی محیهمسر شما ترج/ باور که نامزد نیخود را با ا: مهم ي نکته

   . دی که به شما تعلق ندارد ، ادامه ندهي بهانه به رابطه انی با ادی و مراقب باشدی نکند ، گول نزنافتی دريزیچ

)3( نوع ي رابطه

   .دیهمسرخود هست/ نامزد ي بالقوه ي هایی که در آن عاشق تواناي ارابطه

 خواهد دای پیاما او واقعاً باهوش است و من مطمئنم که دست آخر کس. است فرد شغل خود را از دست داده است یم مدت دانیم«

. » دارد ، به او خواهد داد ازی را که به آن نیشد و شانس

 دارد ازیط چند ماه ناو فق. ابراز احساسات خود مشکل دارد ي است که او برانی دانم براد من را دوست دارد ، موضوع فقط همیم«

. »تا از عشق من نسبت به خود مطمئن شود و بتواند از احساساتش حرف بزند 

 است لی فقط به آن دلنیاما ا. واقعاً مشکل ساز شده اند شیشدن ها »نییبالا و پا« و ی در سالی ناگهانی روحراتیی دانم تغیم«

من مطمئن هستم که اگر عشق و . را درك نکرده است  درون اويکوچک و وحشت زده »کودك «  گاه چی کس هچیکه ه

. » خواهد آمد رونی که در آن است ، بي ایفسردگ دارد به او بدهم از اازی را که بدان نیتیحما

 چه ؟ شما یعنی» فرد ازدواج کردن کی ي هالیپتانس«  با دی دانی آشنا هستند ، پس احتمالاً متانی جملات دردناك برانی ااگر

 دیدواری که امدی هستي ،بلکه عاشق آن فرددیستی عاشق او نی ، به راستدی کنینچه ادعا مبرخلاف آ

 که در آن خود را يرابطه ا: من بود ي نوع رابطه مورد علاقه نی اشی چند سال پنیتا هم.همسرتان به آن بدل شوند  /نامزد

 لی شتافتم که به او کمک کنم تا پتانسی کردم و می مدای فوق العاده پلی را با پتانسيمرد. و سرخورده کنم وسیبرنجانم و مأ

 ، بلکه پروژه ستندین» رابطه « روابط واقعاً نیا. نه ای او از من کمک خواسته بود نکهی از ارصرف نظ.کند »بالفعل « خود را يها

 شدم و از عشق ی سرد می مدت است که پس ازی تعجبای قائل نبودم ؟ آی مردان احترام خاصنی اي است که برای تعجبایآ.هستند 

بودند  »ي گذارهیقابل سرما« که لی دلنی ، بلکه صرفاً به امیداشت »اهمتف« رو که با هم نیشان فارغ شده بودم ؟ من آنان را نه از ا

. ، انتخاب کرده بودم 
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 که قرار است دی شویگرفتار م »یسک« به دیاز آن رو که شما در دام ام.هستند  »ادآوریاعت «يدی نوع روابط به طرز نسبتاً شدنیا

 دی توانی تر خواهد شد و نمارمشکلی ،بسدتانی امنی و دل کندن از ادنی دست کشزی نتیهمسرتان به آن بدل شود و در نها

» قمار « با یدر واقع تفاوت چندان .وستیهمسر شما به وقوع خواهد پ/ چه وقت در نامزد نه اعجازگوریی سرانجام آن تغدییبگو

. د ندار

 ؟ دیهمسر خود هست/ نامزد ی شما عاشق پتانسایآ

 : دیهست)3( نوع ي از آنند که در رابطه ی آورده شده است که حاکیمی از علای برخریدرز

. کند »جمع و جور«  خود را ی دارد تا خود و زندگازی وقت نی همسرتان به اندکدیی گوی به خود مـ

 به او ی ، دوست نداشته است و اگر شما به حد کافدیهمسرتان را آنگونه که با/نامزد  کس تا به حال چی هدیی گوی به خود مـ

 . دی دهریی بود او را تغدی ، قادر خواهدیعشق بورز

 که دیی فقط شمانکهی و ارندی گیم»دست کم « او را ی کند و همگینم»درك « کس همسر شما را چی که هدی کنی احساس مـ

 . دیس شنای او را می واقعتیماه

او صحه  »ی ارزشیب« کارتان بر احساس نکهی با ارای ، زدیی توانست همسرتان را ترك گودی که هرگز نخواهدی کنی احساس مـ

.  نخواهد کرد ریی هرگز تغگری دنیبنابرا .دی کرده ادییگذاشته و آن را تأ

 . دی دارمانی از آنچه او خود را باور دارد ، اشی به همسرتان بـ

 کند ی تلاشش را متیاو دارد نها«: جمله به خودتان که نیاما با گفتن ا .دیری گی ، نمدی که استحقاقش را داری عشقدین دای مـ

 . دی دهی منی و تسکبی،خود را فر»

 ؟ دی شویهمسر خود م/ نامزد ي هالی عاشق پتانسچرا

:  ، آورده شده است دی شوی اشتباه را در روابط خود مرتکب منی چرا انکهی الی از دلای برخری زدر

 عتاًی ، طبدی شوی وارد مي به رابطه ای اصلاح کسي که برایهنگام .دیهمسرتان کنترل داشته باش/ که بر نامزد دی خواهی مـ

 اگر رفتار شما یحت .دی که بر او تسلط داردی کنی احساس منیهمچن. کرد دیخواه»سر بودن « و ينسبت به او احساس برتر

کنترل گر  «یتی ، شما را در وضعستی نی فکر که همسرتان آنگونه که هست ، کافنینباشد ، صرف ا »انهینترل گراک «زیچندان ن

 امکان وجود دارد که نی ، ادی شدی کنترل مادی تان زی زندگطی شراای و گرانی تان از طرف دیاگر در کودک.قرار خواهد داد »

 ي خوری ، به درد نمی که هستينطوری هم ،همنقدرهاتو آ« :دیی به آن ها بگودی که عملاً بتواندی را به سمت خود جذب کنیکسان

. » ... ی تلاش کنشتری بی اگر کمدیشا.

 بی و تعقی کند ، از زندگریی تغدی که او بایی هانهیهمسرتان لازم است انجام دهد و در زم/ که نامزد یی با تمرکز به کارهاـ

 صی داشت تا با نقادی نخواهی وقتگری ، ددی باشگرانی که سرگرم اصلاح دیهنگام .دی زنی خودتان سرباز می شخصياهایرو

.  باشد ي از مساحمه کاري مؤثراری بسقی تواند طری شدن ، می کسي هالیعاشق پتانس .دیخودتان مواجه شو

 دوست ای دی طرد شدیکودکاگر در .دیاوری به دست بدی خواهی را که ميزی چدی توانی که نمدیدی رسجهی نتنی به ای درکودکـ

 که ی از کساندی خواهی را که ميزی چدی توانی که نمدی را کرده باشيری گجهی نتنیتان نداشتند ، ممکن است ناخودآگاه ا

 ای به شما ندهند دی خواهی را که ميزی که چدی هستی ناخودآگاه به دنبال کسانيرز به طنیبنابرا .دیری ، بگدیدوستشان دار

 را تی تان ، احساس محرومی همچون دوران کودکتی و در نهادی نباشند تا شما دلسرد و سرخورده شویتند ، کافآنگونه که هس

 شان ی کنم زندگی که سعیمردان. ام بود ی من در جستجو به دنبال مردان زندگي مورد علاقه ي الگونیا .دیدر خود بازنواخت کن

 ازی توجه ،محبت و هر آنچه را که بدان نزی موضوع نداشتم که خود ننی به ای توجهنی کوچکترانی منیرا رو به راه کنم و در ا

 بار نی که ادی امنیبه ا. کردم ی مي خود را مجدداً بازسازی تجارب دوران کودکلهی وسنیمن بد .ری خای آوردم یداشتم به دست م
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 را در تی و محرومأسی هم که نبود ،احساس یوقت کنم که پدرم در کنارمان باشد و ي را اصلاح کنم و بتوانم کارتیبتوانم وضع

.  کرده باشم دیخود تول

 است که نی در اتیاما راز موفق. پرورانند ی در سر مییاهای داشته و روییدهای ،امری درگنی طرفي واضح است که در هر رابطه اپر

همان طور که درکتاب .»خواهد بود «  که ی نه به جهت کسدی باشیراض»هست « که یهمسرتان به جهت کس/ شما از نامزد 

: گفتم » آن ها را بداند دیا بی مردان که هر زني درباره ییرازها«

 به دنینه عشق ورز. باشد یآن کس که هست ، م»به خاطر « به او دنی عشق ورزی سالم با همسرتان ، به معني رابطه کی داشتن

.  خواهد بود  کهیآن کس »دیبه ام «ایآن کس که هست و »به رغم «او ، 

:  ممکن است که دی هستی کسي هالی پتانساگرعاشق

. دی شوی ،عصباندی مبدل شد که شما توقع داشتی که به شخصلی دلنی ازاو به اـ

 و نه نقش دی کنی مي او بازيرا برا»بابا  «ای»مامان «  ؛ ازآنجا که نقش دی خود را نسبت به او از دست بدهی جنسي جاذبه ـ

 . را» معشوق «

 . دی و ناراحت شوی ،عصباندی که با او تلف کرديادی به جهت وقت زـ

 ، به دی که از رابطه مطلوب با او در سر پرورانده بودییای که رولی دلنیبه ا .دی کنی و سرخوردگأسی و احساس دی از او برنجـ

 . وستی نپقتیحق

 ی و احترام مدی ورزیهست ،عشق م»امروز « که ی به کسدیل کن حاصنانی ،اطمدی کنی را آغاز مي رابطه ای با کسیوقت: حل راه

 زی او نی جهات شاهد رشد شخصی تا در برخدی باشلی ندارد اگر مایاشکال .دی بریلذت م»هست « که ی و از بودن با کسدیگذار

 بلکه دی دهرییسر خود را تغ که همدی هستدی امنیاگر به ا .دی داشته باشتیاز او رضا »هست« به همان گونه که دیاما با .دیباش

   . دی کنیم»قمار « ،بلکه دی ادهی عشق نورزگری ، ددی با او خوشبخت باشدیبتوان

)4( نوع رابطه

  دی نجات همسرتان را به عهده دارتی که در آن مأموري ارابطه

 سوزد ؟ ی همسرتان مي ،دلتان برادی از آنچه باشی بدی کنی فکر مایآ

 ؟ دی اش را رو به راه کنی که زندگدی تا به همسرتان کمک کندی کنی متی احساس مسئولای آـ

 ؟ ندی لطمه ببی از لحاظ روحدیی که اگر همسرتان را ترك گودی ترسی مای آـ

 دی ندانزی و خود ندیباش »گرانیمعتاد نجات د«  امکان وجود دارد که نی ، ادی از سؤالات بالا پاسخ مثبت دادکی به هراگر

 کنند مجبورند ی است که احساس ملی دلنیدارند ، بلکه به ا»تفاهم «نه از آن رو که با همسرشان  »گرانیه نجات دمعتادان ب«.

 و دی او را دوست نداشته اای ، شکننده است و دهی دبی که آسدی کنی مدای را پیشما کس. به او کمک کنند ، به روابط وارد شوند 

 کند و شما احساس یاو از شما تشکر م .دی کنی مزی کار را ننی و ادیاو محبت کن به دی که بادی کنی احساس مداًیسپس شد

 نجات شباهت تی مأمورکی به شتری که بدینی بی مي ارابطه و خود را در دی کنی چشمان خود را باز متاًینها .دی کنی میبزرگ

 است که معمولاً پس از آن که به آن ها نیود دارد ، ا نوع روابط وجنی که در رابطه با اينکته ا. سالم و متعادل يدارد تا رابطه ا

.  مشکل است ی ، ترك گفتن شان به راستدیوارد شد

 ؟ دیهمسرتان را به عهده دار/نامزد » نجات تیمأمور« درروابط خود ، ایآ

:  داشته باشد اگر قتی تواند حقی موضوع منیا

.  ،دارد ي جدي اقتصادایو  ی ، جسمانی که مشکلات روحدی علاقه مند هستی به کسـ
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 دی کنی ، آرام مدی دهی مي کند و شما او را دلداریم» بودن یقربان« ، عجز و ی ، ناتوانیهمسرتان بارها احساس سردرگم/ نامزد ـ

 . دی کنی مقیو تشو

 بر ی را از مشکلات احتمال ، اودی دهی ، هشدار مدی کنی محتی ؛ نصدی کنی مفایا »يوالد«همسرتان نقش / غالباً در قبال نامزد ـ

 . دی کنی میاحساس سرخوردگ... شود و ی نمرفتهی تان پذحتی که نصی و هنگامدی داریحذر م

 او ي برادی که مجبوردی کنی باشد شما احساس مدهی لطمه دي به طرز بدای دشه و يهمسرتان بدرفتار/ در گذشته با نامزد ـ

 . دیجبران کن

 نی که در ادیی شمانی اشتری کند و بی مفای را در حق شما ای منبع قدرتای یتی حماستمی سکینقش همسرتان به ندرت / نامزد ـ

 . دی شوینقش ها ظاهر م

 از ناراحت کردن و لهی وسنی تا بددی از دور و بر او حرکت کننی پاوچنی و پاورچاطی با احتدی که مجبوردی کنی احساس مـ

 کند ی که شما را ناراحت مییزهای با چای و دی را مطالبه کنتانی که خواسته هانی از اجهینت و در دی کرده باشيریرنجاندن او جلوگ

   . دین کی ، صرف نظر مدیمقابله کن

 ای دوست کی رفتارها را از نی اری که هرگز به طور معمول ، نظدی کنی مهی توجایهمسر خود را تحمل و / از نامزد یی رفتارهاـ

 . دیری پذیند نم کی کار متانی که برایکس

 ی میی که از او بهانه جودی کنی ، احساس مدی ارتباط داری کسنی پرسند چرا با چنی خانواده تان از شما مای که دوستان ی وقتـ

 . دی کنی متی دفاع حمای بی از کودکییگو .دیی آی از او بر متیکنند و فوراً درصدد حما

 دارد ی را درك نکرده است و دوست نمي ، ودی داری و دوست مدیا درك کرده ا کس آنگونه که شما او رچی هدی کنی احساس مـ

 . دی او را ترك کندی توانی نمنیبنابرا.

 از تی و محرومیی که در تنهانی اای خواهد کرد ، دای را پيگری او شخص دای ، آدی که اگر او را ترك کندی نگرانی پنهاني به طرزـ

 . دی زنیا حدس معشق خواهد ماند همان طور که شم

 نوع از رابطه نیا .دیهست »ی نجات روحي هاتیمأمور«  ، پس مستعد دی از جملات فوق ارتباط برقرار کردی با تعداد کمیاگرحت

 دیدواری امزی ننجایازآنجا که در ا .دیهمسر خود هست/ نامزد ي هالی که در آن عاشق پتانسستین)3( نوع ي شباهت به رابطه یب

 ، همواره به بعد موکول یی ساده و پاداش نهااریبس)3( نوع ي کند ، همانند رابطه رییا گذشت زمان اصلاح شود و تغکه همسرتان ب

 تا سرانجام دی دهی تا آنجا ادامه منیبنابرا.اتفاق خواهد افتاد »چه وقت  «ریی تغنی ادی دانی معنا که واقعاً نمنیبه ا. شود یم

 ! دینیر سخت خود را بب و پاداش آن همه زحمات و کاجهینت

 کار نامزد نی کرد با ادی احساس خواهيازآنجا که به احتمال قو .دی نوع رابطه خاتمه دهنی به ادی توانی مشکل ماری بسنیهمچن

 که در ابتدا شما را به ی ، همان احساس گناهدی زده ابی به او آسی به طرز وحشتناکیهمسرتان را طرد کرده و از لحاظ روح/

.  ، در رابطه نگاه دارد دی او را ترك کندی بادی دانی مدت ها پس از آنکه می تواند شما را حتیکشاند ، مرابطه 

 ؟ دی بروی نجات روحتی ممکن است به مأمورچرا

 نکهیا ، در مورد دی دارادی کتاب به نیهمان طور که از فصل دوم ا .دی کنی تان را کامل می از دوران کودکماندهی کار ناتمام باقـ

 ، می کنلی و آن را تکممیری مجدداً از سر بگی ، بعداً در بزرگسالمی انباشته ای را که در کودکیچگونه ممکن است کار ناتمام روح

.  داشته باشند اجی که به کمکتان احتدی کندای را پی کساندی و عادت داردیهست » ی هود روحنیراب «کی مااما ش .میصحبت کرد

 یاگر در کودک .دی از خانواده تان داشته باشيگری عضو دای» پدر «، »مادر « در نجات ی کار خود سعنیا اممکن است در واقع ب

 برادر و خواهرتان ای دوست شان نداشت ی کسای شدند ی گرفته مدهی نادتان برادر و خواهرای که پدر، مادرتان دیشاهد آن بود

 ی می همان فرد را همچون کسی شد ، در بزرگسالی مي با آن ها بدرفتارای دوست شان نداشت و ی کسای شدند ی گرفته مدهیناد
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 گاه چی که هدی را به او بدهییروی و نتی تا عشق ، حمادی کنی تلاش خود را متی دارد و نهااجی که سخت به کمک احتدیابی

 . دی به آن عضو خانواده تان بدهی در کودکدینتوانسته ا

 موضوع خود به خود نیاست ، ا »دهیاز هم پاش« که دینی گزی را بر می کسیوقت .دی کني برتر وتی که احساس اهمدی دارازی نـ

 با ییارویدر رابطه ، از رو»قهرمان « کردن نقش يشما با باز.قرار خواهد داد »منسجم تر «و »عاقل »«برتر «شما را در موضع فرد 

 . دی ضعف خود سرباز زناحساس ها و یتی کفای ها ، بیکاست

همسرتان »نجات « آن ی اصلي»دستور جلسه « که دی هستي در رابطه ایوقت .دی کنترل داشته باشگرانی که بر ددی دارازی نـ

 ی تواند روشیم»کمک کردن « که می بری مادی اوقات از یبرخ. داشت دی نسبت به او در موضع قدرت قرار خواهعتاًیاست ، طب

 . رندی گیرا با عشق اشتباه م»ترحم « را به عهده دارند ، غالباً گرانی نجات دتیکه مأمورینکسا.  کنترل گرانه از ارتباط باشداریبس

.  کرد ی خود استفاده می حس خودخواهي نجات شوهرش به منظور ارضاتی مارگو ازمأمورچگونه

 سوخت شی ، دلم برادمی را شن و داستان اودمی دمینارهای از سمیکی و نه سال داشت ، در ستی که بار اول مارگو را که بیهنگام

:  باز کرد نینچنی دلش را اياو سفره .

 مان در چند ی زندگي دهد و بار اقتصادیمدام شغلش را از دست م. برد ی هستم که در انکار کامل به سر می الکلکی همسر من«

 از دست گرید. رود یام از کوره در م دارد و مدي تنداری بسي خلق و خونکهیبدتر از همه ا.سال گذشته ، بر دوش من بوده است 

. »او به ستوه آمده ام 

او دردمندانه گفت . به او گفتم زفوراًی شد و نظرم را نی از شوهرش جدا مدیاو با: کرد ی چه کار مستی بای دانستم که مارگو میم

. » خورد یبه او گفته ام که به درد نم کارم نیاما اگر او را ترك کنم ، احساس خواهد کرد که با ا. دانم که حق با شماست یم«:

»  ؟ ستی ننطوری خورد ، ایاو به درد نم: است نی از اری مارگو ؟ خب ، مگر غی کنیچه فکر م«: به او گفتم تی قاطعبا

. » طور است نی کند ، واقعاً ؛ همی خود را میخب ،او سع«: جواب داد ی لبخند تلخبا

 اجاره خانه شان پس انداز کرده بود ، صرف ي را که او برایشوهر مارگو پول. بدتر شد زین به مراتب ی حتتی ماه بعد ، وضعچند

 که ي کرد که از او جدا خواهد شد ، تنها کاری مدی که مارگو او را تهدیوقت. کرد متی گران قيوی دستگاه استرکی دیخر

 جرأت را به خود داد و نی مارگو اتاًینها. شد ی می کند و سپس به شدت عصبانتی شکاش بود که از مشکلاتنی کرد ایشوهرش م

 يبا خودم فکر کردم ، اُه ، سرانجام توانست کار. اش را درست کند ی کند خود و زندگیاز او خواست که خانه را ترك کند و سع

. » بکشد ی خواهد داشت تا نفس راحتی و فرصتدبده»نظام و نظام « شوهرش را ي هاي گندکارستی مجبور نگریحال د.بکند 

 یلی و احساس خدی رسیبه مراتب بهتر از گذشته به نظر م. شد ي مستقل و قواریمارگو بس: بود که اتفاق افتاد يزی همان چنی او

 یچه اتفاق« :دمیاز اوپرس. به من گفت قرار است شوهرش برگردد، کاملاً شوکه شدم ی روز تلفنکی که ی داشت ؛ اما وقتزی نيبهتر

من و من «او با ». دی نماتی تا خود را اصلاح کند و احساس مسئولی به او بدهي بود تا شانس آخررار کنم قیر مافتاده است ؟ فک

 نی اگری ورزد که دیاو اصرار م. نداشته است که برود یی جاگری ماه را در خانه دوستش بوده است و دکی گفت شوهرش دیو ترد»

.  مشکل شان کار کنند ي خواهند بر رویبار م

من سخت در فکر او بودم تا . رو به آن رو شد نی مارگو دوباره به خانه برگشت و تنها پس از چند روز حال و روز مارگو از اشوهر

از آنجا که احساس دوست . بود گرانی عاشق کنترل کردن ديمارگو به طرز معتادگرانه ا: که اوضاع از چه قرار بود دمی فهمتاًینها

 کردن تی احساس امني که او برایروش .دی ترسی ، مرندی او را طرد کنند و نپذنکهی کرد و از ای میتی کفای بودن و بینداشتن

 داشت با ازیاو ن. آن ها کنترل داشته باشد ي شود که به او محتاج باشند ، تا بتواند بر روی بود که جذب کساننی بود ، ادهیبرگز

 زیمارگو ن. کند ي ، تسلط و برتریستگی ، شااقتیتا او احساس ل. باشد تاجمح»نجات داده شدن « به داًی کند که شدی زندگيمرد

.  کرد ی از شوهرش سوء استفاده مزانیبه همان م
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 از لهی وسنی کرد تا بدی شوهرش مي و بازپروریمارگو خود را سرگرم توان بخش »گرانی به نجات دنیمعتاد« از ي بسارهمچون

 خود ی کار دست بکشد که با خلاء روحنی توانست از ای میتنها در صورت. کند يدش خوددار با درد ، رنج و اضطراب خوییارویرو

.  شد یرو به رو م

 ای که آدی دارد ،از خود بپرسي بزرگ و جداری بسی که مشکلاتدی شوی جذب می که مدام به کسدی کنیاگرگمان م: حل راه

 ، دی به همسر خود عشق بورزدیشما نه تنها با.است »احترام  «ي کلمه  ،تی ؟ رمز موفقدیاشتباه نگرفته ا» عشق «را با »ترحم «

 ی خود را به روشنيازهای تا ندیوقت صرف کن .دی و به او افتخار کندیداشته باش »حتراما« بلکه لازم است نسبت به او احساس 

   . دیابیدر

)5( نوع ي رابطه

  دیالگو و آموزگار چشم دوخته ا کیهمسر خود به عنوان )نامزد ( که در آن به ي ارابطه

.  شود ی زن جوان که عاشق کارگردان خود مگریباز

.  شود ی که عاشق استاد خود میی دانشجوـ

.  شود ی میابی بازارری که عاشق مديدی فروشنده جدـ

.  شود یم» معروف لیوک« که عاشق یلی وکاری دستـ

 ي برای بلند و منزلت گزافاری بسیگاهی نامتعادل جاي معنا که به طرزنیه اب. اشتباه واحد شده اند کی افراد فوق مرتکب یتمام

 یازهمان ابتدا ، حت»موازنه قدرت «  و ستین»بالغانه « برابر و یی هاگاهی از جاي آن ها ،رابطه ايرابطه . همسر خود قائل هستند 

 در چشم نی از طرفیکیکه  » يممتاز«و  » هیبلند پا « مرتبه و مقاملیتنها به دل. منصفانه بوده است ریغ از شروع رابطه ، شیپ

.  دارد يگرید

 تانی گفته هاایممکن است رفتار  .دیداشته باش »یعیطب « ي شماست ، مشکل است رابطه اي که الگودی شوی می عاشق کسیوقت

 خود ي به نوبه زی ننی ؛که ادیئل باشقا » يافزوده ا« او مرتبه و مقام ياما در ذهن تان برا .دی برابریی باشد که گويبه گونه ا

.  از شما سلب خواهد کرد ا و قدرت راریهرگونه احساس اخت

 ؟ دی ، بالا برده ادی از آنچه باشیهمسر خود را ب/ نامزد گاهی جاایآ

:  امکان وجود دارد ، اگر نیا

. است » باهوش تر «همسرتان از شما . که نامزد دی کنی طور فکر منی اـ

» ... جو به من گفت که « :ای»...  جو ي دهیبه عق« :ای»...  که دی گویجو م« :دی کنی نقل قول مادیو ز از اـ

 دی فرض را دارشی پنی ارایز .دی بری سؤال نمری آن ها را زای و دی کنیهمسر خود مخالفت نم/نامزد ...  ، باورها و دی هرگز باعقاـ

.  داند ی از شما مشتریکه او ب

 . دی قرار دهری ، تا آن ها را تحت تأثدیرابطه دار »یچه کس« بفهمند با گرانی که ددی کنیلاش تان را م تتی نهاـ

 به همان ای دیهمسرتان کسب کرده است ، نائل شو/  آنچه نامزد ری نظیی هاتی به موفقدی است بتوانرممکنی غدی کنی احساس مـ

 . دیباش» فوق العاده « او زانیم

 کند یهمسرتان فکر م/ که نامزد لی دلنی ؛ بلکه صرفاً به ادی دارمانی شان ای نه از آنجا که به درستی ، ولدین کی میی کارهاـ

. درست هستند 

 او را ینه از آن رو که به راست» کنم ی میرابطه دارم ، احساس خوشبخت)همسرتان /اسم نامزد ...( که با نیاز ا« :دیی گوی اغلب مـ

. شده است » تان بینص« از بخت و اقبال تان بوده که او دیکنی ، بلکه از آن جهت که احساس مدیش هست و عاشق ادیدوست دار
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 . دی شوهی به او شبشتری تا بدی بکني هر کاردی حاضرـ

 بلکه از نگرش و طرز برخورد .ستیدو نفر ن »ي هاگاهیجا« رابطه هرگز برخاسته از تفاوت کی کنم که شکست ی مدی تأکنجای ادر

 گاهی تمام به جاتی با رضايگری خود چشم دوخته است و دي به عنوان الگويگری به دیکی معنا که نیبه ا. شود ی میآن دو ناش

 از شما کی چی که هیازشماست ، البته تا وقت... که باهوش تر ، موفق تر دی باشی با کسارد ندیاشکال. زند ی مهیبرتر خود تک

 . دیباش تان را از دست نداده يخودباور

 ؟ دی ممکن است عاشق الگوها بشوچرا

 دی گرفتی خود نمنی از والدیکی از دی خواستی را که می هرگز توجه و عشقیاگر در کودک .دی مادر خود شده اایپدر »عاشق  «ـ

واره را که هم »یتیهدا«و »حماقت  « تی تا در نهادیرا به خود جذب کن »ی صلاحي ذيچهره « امکان وجود دارد که نیا

 ی معنا که اگر درکودکنیبه ا. تواند صادق باشد ی مزی نی حالتنی مقابل چنينقطه  .دیاوری ، به دست بدی کردیفقدانش را حس م

 ی امکان وجود دارد که به سادگنی ، ادی خود وابسته بودنی به والدی شد و شما از لحاظ روحی از اندازه به شما توجه مشیب

 ، بی ترتنیبد .دی اگر از جانب آنان تحت کنترل بودژهیبه و .زدیرها سا» والد ـ کودك «ت و ارتباطات  خود را از تبادلادینتوان

 نیو بد »دیکمتر« از او دی با شما رفتار کند که احساس کني کرد که به گونه ادی قدرتمند را به سمت خود جذب خواهیتیشخص

. نگاه دارد »کودك « شما را در نقش لهیوس

 که از ی انتخاب همسر در هنگامي خطرهايدر فصل سوم درباره  .دی کنی بودن می احساس خلاء و تهی و روحیاطف از لحاظ عـ

 را سمت خود ی است ، ممکن است کسانفی تان ضعي که خودباوریهنگام .می ، صحبت کرددی کنی احساس خلاء میلحاظ روح

 روابط شما عاشق آن نگونهیاما در ا. شما قرار دهند ي و خود را الگو باشندداشته یی که اعتماد به نفس فوق العاده بالادیجذب کن

 . دی ، بلکه عاشق قدرت و اعتماد به نفس او هستدیستیفرد ن

مسند « که او خود از دی ، انتظار نداشته باشدی بالا برده ادی از آنچه باشیهمسر خود را ب/ نامزد گاهی جادی کنیاگر گمان م: حل راه

 خود ، مطالبه نکردن ی شخصدی که با احترام نگذاشتن به عقادیی شمانیا .دیای بنیی ، پادی او را بر آن نشانده اکه شما »یقدرت

 نی اي رابطه انی چنتیتنها راه موفق.دینشانده ا»بر صدر « دوست نداشتن ، او را ی کافي تان و خود را به اندازه يخواسته ها

/  که به نامزد زانیدرست به همان م .دی را قبول داشته باشدیهست»آنکه «و »ه آنچ« و دیاست که خود را دوست داشته باش

 یحام«به  »شوایپ«و »الگو « باشد تا نقش خود را از لی مازی او ندی بامندر ض .دی کنی منی و او را تحسدی ورزیهمسرتان عشق م

  . کند لیتعد»مشاوره «و » 

  

)6( نوع رابطه

  دیهمسر خود شده ا/ نامزد ي فتهیش »یرونیب لیدلا« که در آن به ي ارابطه

.  »اورمی او را به دست بدیهمانجا دانستم که با. کردند ری روح مرا تسخی چشمان آبآن«

 شهیمن هم.همان شب شروع شد . شناسد ی مرونی کردم که او مرا از درون و بی ، احساس مدمی زدن سام را دتاریبار اول گ «ـ

. »ده ازدواج کنم  نوازنکی خواستم که با یم

. » مرا عاشق او کرد نیا. کردم ی می ، با او احساس مردانگشمیبلند ،بلوند و همچون ابر: بود زی سحرانگنجری جيموها «ـ

 دهی آفرگریکدی ي کردم ، مطمئن بودم که ما برای به او نگاه میهمانی که در می من بود هنگامياهای درست مثل زن رونجریج «ـ

.  »میشده ا

 را ملاقات کردم ، احساس کردم سرنوشت ما را به نیستی که کری وقتنیبنابرا. را داشتم همانداری زن مکی يای روشهیهم «ـ

. » رسانده است گریکدی
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با .  است ی رابطه باشند ؟ پر واضح است که جواب منفکی شروع ي برایلی توانند دلای منهای اایآ :یقی ، چشم ، استعداد موسمو

 یژگی به وشتریهمسرتان ندارد و ب/  نامزد یقی حقتی با شخصي رابطه اچی که هیژگی وکی لی از ما تنها به دلياریس بنیوجود ا

 به دی توانیبالاخره مگر شما چند ساعت م. ندارد ی روابط معمولاً دوام چنداننیا .می شوی م،عاشق شود ی او مربوط میرونی بيها

 دی را خواهزهای چنی اي ورايزی رسد که چی میسرانجام زمان .دی زدن او گوش دهتاری به گای و دی شورهی نامزدتان خيموها

 نندی بی کنند و می روز چشمان خود راباز مکیتا . نوع روابط هستند نی اری از مردم درگياریاما شاهد بوده ام که بس. خواست 

 به فاش ي و دشواری خواهند و به سختی او را نمی که به راستنندی بی می را در بند کسشتنی داده بودند و خوبیخود را فر

 او را دوست ندارند و تنها عاشق ی که به راستنیا: شوند یهمسر خود رو به رو م/ نزد نامزد ندی تلخ و ناخوشاقی حقانیکردن ا

ننامد ؟ »احمق « و او شما را دیی بگوی را به کسری جملات زدی توانیچگونه م.ظاهر او شده اند 

 چهل سال ي موضوع بتواند برانی کنم که ایاما فکرنم.  هستمتی وار عاشق موهاوانهی و من دی هستیتو واقعاً دخترخوب ، نجریج«

. » مان ، مرا به تو علاقه مند نگه دارد ی زندگگرید

 شعبده باز طلسم

 . برد دی کنم از خواندن آن لذت خواهی خودم آورده ام که فکر می را از زندگی داستانری زدر

 و سه سال ستیب. خود بودم یدرآن هنگام سرگرم گرفتن مدرك کارشناس. کردم ی میزندگ » ی وللیم« در 1974 سال در

 از یکی. شد ی محسوب می و روانشناسي هنري هاشی از کشور بودم که مرکز همایی درآن جایداشتم و علاقه مند به زندگ

 کی را به ینام داشت که در آن جنگل» رنسانس يشهرباز« بود ، اری و س شدیم برگزار انهی مورد علاقه ام که ساليدادهایرو

 زند ی آن دوران در گوشه و کنار ، پرسه مي در لباسهادکنندگانی کنند و همه بازدی ملیتبد»الزابت « متعلق به دوران يروستا

. شدم »تردست  «کی ها بود که مسحور ي شهربازنی از همیکیدر .

 جوان حلقه زده بودند ،آن مرد جوان شروع به ي مردرامونی افتاد که پیتی زدم که چشمم به جمعی قدم م پر از درختانی باغدر

 نی و درعرای گي و به چهره ستادمی که طلسم شده بودم ، ایکرد من در حال... روشن و ي با توپ ها ، چوب ها و مشعل هایتردست

 در زی ني بود و گوشواره ارهی بلند و تشیموها.و همه را سرگرم کرده بود  دی خندیاو خوش بود و م. شدم رهی او خيحال موقرانه 

.  گوش خود داشت کی

.  گرفتم که حتماً با او آشنا شوم میآن شب آنجا را ترك کردم و تصم. او شده بودم یی جادوی تردستي فتهی همان روز شیباق

 کردم که ی کنند ،روز بعد احساس میهش کردم مرا به او معرف کردند خوای کار مي از دوستانم که در آن شهربازی از بعضیحت

 زیی تابستان و تمام پایباق .مینی را ببگری همدزی تا فردا نمی و قرار گذاشتمیبعد از ظهر را با هم صحبت کرد.  روم ی ابرها راه ميرو

 هنرمند نی کردم که بتوانم با چنیباور نم. بودم ورا همه جا به دنبال ا

.  کردم ی کرد ، همانگونه که من او را درك می روح حساس که مرا درك منیا. نامزد شوم يده ا العافوق

 طلسم شکست چگونه

 کنم ی اکتفا منی ازدواج با او شوم و فقط به گفتن همي خود برازی فاجعه آمي تلاش هاندی ناخوشااتی خواهم وارد جزئی نمگرید

 تی کردم ، ازعصبانی می که به سمت خانه رانندگیدرحال. بردم ی پقتی به حقعاًی شب با او ، سرکیکه پس از گذراندن تنها 

 حد سرد و نی توانست تا به ای من در زره درخشنده خود ، آن هنرمند حساس ، مي هیالچگونه آن شو .ختمی ری اشک مأسیو

 کیمن تنها به . او بودم ي اجراي نحوه  ویبلکه عاشق تردست. من عاشق او نبودم : دانست ینامهربان باشد ؟ قلبم جواب را م

 داشته باشد ،براو ستی بای او مری نظی پنداشتم شخصی را که مگری مطلوب دي هایژگی وی بودم و تمامدهی او چسبیژگیو

. خود از او بودم  »يخود ساخته ها«من مجذوب . پنداشتم نبود ی که من مییزهای از چکی چیاو ه.کرده بودم »فرافکن «

: » هشدار را به شما بدهم نی اشتباه را مرتکب شده است ،انی که خود ای خواهم تا به عنوان کسی اجازه مجانی ادر



100

 بای زیی فوق العاده ، صدایی ، موهایچشمان آب( فرد نیاگر ا :دی ، از خود بپرسدی شدی کسیتی شخصیژگی وکی ي فتهی شهرگاه

 خواستم که با او ی جذاب بود و ممی برازی همچنان ناینبود ، آ... )  و مای هواپدارهمانیهنرمند قهرمان بسکتکبال ، م ( اینداشت و )

 . دی باشادقازدواج کنم ؟ با خود ص

  .  ها محفوظ نگه دارد يدی ها و ناامی از دلشکستگياری تواندشما را از بسی مصداقت

)7( نوع ي رابطه

  دیبرخوردار » ییزتفاهم ج«همسرتان از / که در آن شما و نامزد ي ارابطه

 مشترك زی چچی ، هدی برخوردار بودزی نی که از ارتباط واقعاً خوبنهی زمکی که به جز در دی شده ای کسي فتهی تا به حال شایآ

 که در نهی زمکی که همان یمخصوصاً هنگام. دهنده باشد بی فراری تواند بسی نوع از رابطه منی تان وجود نداشت ؟ اانی ميگرید

 . دیری اشتباه بگي عاشقانه و قويوندی آن را با پی داشته باشد و به راحتيادی زتی شما اهمي ، برادیهم برخوردار هستآن از تفا

: آورده شده است  »یتفاهم جزئ« از یی نمونه هاری زدر

 نکهی و از ادی هستيعاشق دوچرخه سوار .دی کنی ، ملاقات مدی که عضو آن هستي کلوپ دوچرخه سوارقی تان را از طرکی شرـ

 ی آخر هر هفته را ساعت ها و حتد،ی زده اجانی ، هدی انجام دهگریکدی مورد علاقه تان رااز همان ابتدا با تی فعالنی ادی توانیم

 گری دي هانهی که در زمدی شویمتوجه م... و ياما پس از گذشت دو ماه دوچرخه سوار .دی پردازی مي به دوچرخه سوارزی نشتریب

.  متزلزل شود اری شود که رابطه تان بسی باعث منی و ادیستی برخوردار نی تفاهمچگونهیاز ه

 ی مجابی پروژه انیا .دی با هم کار کني پروژه واحدي شود که در محل کار بر روی داده متیهمسرتان مسئول/ به شما و نامزد ـ

 ییآشنا .دی علاقه مند شده اگریکدی که به دی کنیم و در اواسط پروژه احساس دی انجام دهیمی ، کار تی طولانيکند که ساعتها

 ی مانیسپس پروژه پا .دی گذرانی آن پروژه مي درباره یشتر وقت خود را به صحبت و نظردهی کشد و بیتان چهار ماه طول م

 ی رو به رو متقی حقنی است و با ارفتهی اتمام پذگریقرارداد مشترك شما د: رود ی منی ،از بدی که داشتی و احساس راحتردیپذ

.  ندارند يادی زرك مشتدی عقاای مشترك تان ، ارزش ها و ي کارنهی که خارج از زمدیشو

 و هنوز چند هفته از دی کنی اجاره میلاقیی ي منطقه کی در ي از دوستان ، خانه ای از تابستان به اتفاق خانواده و بعضی مدتـ

 يصبح ها را به دوچرخه سوار:  شود ی شروع مزیماه بعد ناگهان همه چ .دی کنی را آنجا ملاقات می نگذشته که کسلاتتانیتعط

 و دی نکرده ای حد احساس راحتنی کس تابدچیهرگز با ه .دی گذرانی و شب ها رابه کباب درست کردن کنار ساحل می طولانيها

 نیاول .دیاما در اشتباه. داد دیواه تان را ادامه خیی ، آشنادی به شهر برگشتی که وقتدی نداری شکگری دلاتی تعطيدر انتها

 را خراب گریکدی ، مدام اعصاب دی اتفاق نظر ندارزی چچیبر سر ه: شود ی ملی تبدي آخر هفته دور از ساحل به فاجعه الاتیتعط

بلاً  قچگاهی که هدیابی ی ، در مدی نگریحال که به گذشته م .دی کنی تمام مشهی همي را برازی هفته همه چکی و ظرف دی کنیم

 . دیشناختی ساحل منار که تابستان در کستی نی که او همان کسدی کنی و حال احساس مدی بوددهی استرس ندطیاو را تحت شرا

:  که ی وقتدی هستي رابطه انی مستعد چنشما

 در رکردنیگ( .دی خود آشنا شده باشي روزمره ی زندگی معمولطی و متفاوت با شرايرعادی غطیهمسر خود تحت شرا/ با نامزد ـ

...)  و یوتراپیزیآسانسور ، جلسات ف

 يرعادی غيزی توجه خود را به چي به نحوای دی انجام دهي واحدتیهمسرتان ، مشترکاً فعال/ شده است که به همراه نامزد نیی تعـ

 ) ... و ونیسی کمکی در فهی ، انجام وظناری پروژه خاص ، شرکت در سمکی يکار کردن بر رو .( دیمعطوف کن

... )  منصفه و اتی ، هلاتیدر تعط .(دی آشنا شده باشي عادری غیطیهمسر خود در مح/ با نامزد ـ
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 ی به طور روزانه در آن شرکت نمای و معمولاً به کرات و دی تمرکز دارتی فعالکی ي که هر دو بر روی نامزد همسر خود را هنگامـ

 ی روانشناختيرازها« و احاطه کامل به عی وسی به دانشیاجیلزوماً احت)... و یقی ، کلاس موسیاسک . (دی ، ملاقات کندیکن

 است و یعی کاملاً طبنی و ادی کنی خود را به خود جذب مهیشما شب :دییبرآ »یتفاهم جزئ «يده ی درك پدي تا از عهده دیندار»

 دی داشته باشي دو هفته اای کی يد اگر قرار دای ؛حتدی داري که با آن ها وجه مشترك قابل ملاحظه ادی جذب شویبه کسان

دوچرخه سوارها لزوماً پس از گذشت تنها چند . رابطه پر دوام و ارضاء کننده باشد ي برایی تواند مبنای مهی؛بعضاً همان ارتباط اول

 از زی نگری دي هانهی از زمياری در بسدیابی ممکن است که دریحت. دهند ی از دست نمگریکدیماه علاقه شان را نسبت به 

 ،ممکن است تنها دی کرده ااتملاق ... ای ی که در اسکی شما با کسیی که با آشنايرابطه ا .دی برخورداری و تفاهم خوبیهمخوان

. باشد داشته زی ندی را که شما به دنبالش هستیی هایژگی وی معنا که ممکن است او تمامنیبد. ساده نباشد ي رابطه کی

 مشترك واحد است ؛ به نهی از حد شما به آن زمشی بتی و مجذوبیفتگیوجود دارد ، ش »یزئتفاهم ج« که در رابطه با يخطر

 کند که به ی می شدن با کسری شما را آبستن درگی توجهی بنیا .دی رابطه تان باز بماني قسمت های که از توجه به باقيطور

 و أسی شود ، احساس یکه رابطه با شکست مواجه م ی هنگامتی و در نهادی کردینم برقرار يطور معمول هرگز با او رابطه ا

.  کرد دی خواهیسرخوردگ

 از آب درآمد یمن تو خال »ي فرانسويایرو «چگونه

 آن لیدل .می شوی دانم که در روابط مرتکب می می اشتباهاتي حد درباره نی که چگونه تا بددی متوجه شده انجای تا به ااحتمالاً

 ي کنم که نمونه ی تان نقل مي از گذشته ام را برای داستاننجایدرا. مرتکب شده ام زیات را خود ن اشتباهنی است که اکثر انیا

:  شوند ی میناش »ی از تفاهم جزئه است کی از مشکلاتیمطلوب

 ازیاور« که در شهر ي تمرکز شش هفته اي دوره نی اي کردم برای میزندگ »ی وللیم« که هنوز در ی هنگام1957 درسال

 مدت گری زن و مرد دکصدیدرآنجا با حدود . شد ، ثبت نام کردم ی آلپ برگزار مي رشته کوه هايه در قسمت فرانسوفرانس»

 شده بودند که ی منظور طراحنی به اناتی تمرنیا .می گذراندی موگای و ی تنفسناتی ده ساعت در روز را به تمرکز ، تمریهشت ال

 مرد کی ي لهیما مبدل شده بود و به وس »شنیتی مدیآکادم«  که خود به میداشت اسکان یدرهتل. کنند هی را تصفی عصبستمیس

 دوستانه ياو جذاب بود و رفتار .دمی بار دنیول اي ژان را برايسه هفته پس از شروع دوره . شد ی اداره مری به نام ژان پيفرانسو

 شهی که همي مرد فرانسوکی ازدواج آن هم با يبرا!بود  »يفرانسو« : داشت و مهمتر از همه زی نپی جنی ماشکیدرضمن .داشت 

 زی که من نآنجا دانست و از ی میسی انگلیژان کم!  باشم يزی لازم نبود تا منتظر چگری پرورانده بودم ، دی را در سر مشیایرو

 نیاما ا. محدود بود  ارتباطنی ؛ هرچند که امی ارتباط برقرار کنمی توانستی می کنم ،به خوبیفرانسه را نسبتاً روان صحبت م

 یب که گذشت ،يسه هفته ا. گذشت یدر کوهستان م »ي سوارپیج« وقتمان به شتریب. نداشت ی چندانتیموضوع واقعاً اهم

 يزمان به کند .دیای بدنمی فرصت به دنیاو قول داد که در اول .می شدنی غمگاریبس هر دوکای من به آمرشت بود و هنگام بازگرینظ

 گرفته است یآن گفته بود سه هفته مرخص کردم که درافتی از ژان دري ماه بعد نامه اکی. سخت شده بود میبراانتظار گذشت ویم

!  داشت تی بود ؛اما واقعی باور نکردنایفرنیکال ام دريتصور نامزد فرانسو .بودم زده شده جانی هیلیخ. خواهد آمددنمی ديبراو

 آمدند ی منیی از پلکان پایکی یکیمسافران را که .  کنم ی ، فراموش نمدمی ديرود که او را در فرودگاه مقابل در وی زمانهرگز

ن داد و به دست تکا .دیپوشی را به تن داشت که در آلپ میکی لاستی که همان باراندمی را دری کردم و ناگهان ژان پی،تماشا م

 آمد تا به من سلام کیکه او نزدیهنگام»! ام دهیعمرم دتمام  است که دري ای باراننی احمقانه ترنیا« :مکردبا خود فکر.طرفم آمد

.  نخواهد رفت شی بودم ، پدواری که اميدانستم که اوضاع به گونه اسفر کرده بود ، »لیهفت هزار ما« آن ي که برایکند ،سلام

آنجا  .می خوردي چای و کممی ، نشستمیدی که رسیوقت.  شدم ی وحشت زده مشتری ، بمی شدی تر مکی چه به آپارتمانم نزدهر

 و فرهنگ ي فرانسوي ، مغازه هاپیاز کوهستان ، ج! بود اما فرانسه نه نجایرایپ: افتاده است یبود که متوجه شدم که چه اتفاق



102

من هرگز . را از قلمرو خود دور کرده بودند ، هرگونه علاقه ام را نسبت به او از دست دادم ریحال که ژان پ. نبود يزخبری نيفرانسو

. ود ژان را نشناخته بودم خ

 را که در فرانسه داشتم ، در خود زنده ی تا احساسدمی کوشیاز برخورد خودم وحشت زده شدم سخت م. عاشق فرانسه بودم من

کاممبر « گرد و دو رنگ ریکرواسان  و پن « ينان فرانسو.جا گذاشته بودم  »ازیاور«آن احساس را در . نبردم شی از پياما کار.کنم 

.  طور نیرا هم هم» 

سال ها . کار را خوب انجام دهم نی دانم که موفق نشدم ایاما م. دهم حی توضشی کردم تا احساستم را برایسع !ری ژان پچارهیب

. بود  »یتفاهم جزئ« مطلوب از ی که رابطه ام با ژان مثالدمی خودم کار کردم ، فهمي بر رويبعد که به طور جد

 احساسات من برخاسته از خود شخص تیجذاب. خودم ساخته بودم ي نبود که از آن برایاما آن کس. بود یوب واقعاً انسان خری پژان

 . می را ملاقات کرده بودگریکدی که ییجا. ما بود رامونی پطی محطینبود ، بلکه برگرفته از شرا

 و دینی از رابطه عقب بنشی تا کمدی کنیع سد،ی کردم ملاقات کردفی فوق که قبلاً توصطی از شرایکی را در یاگر کس: حل راه

 : دی را از خود بپرسریسؤالات ز

 دانم ؟ ی شخص چقدر منی خود اي مان به کنار ،واقعاً درباره ی تفاهم جزئنهی زمـ

 شخص واجد آن ها هست ؟ نی اایهمسر کدامند ؟ آ/ نامزد کی از می و خواسته هاازهای نـ

 . می که در آن از تفاهم برخوردارمی بودي انهی زمنیهمسرم فاقد ا/ داشت اگر من و نامزد  وجود خواهندی چه مشکلات احتمالـ

همسرتان را / و ناخواسته نامزد دی ، احتمال آنکه به خودتان صدمه بزندی سؤالات صرف کننی جهت پاسخ به ای وقت کافاگر

.  ، کمتر خواهد شد دیبرنجان

 چه ؟ اگر هدف شما فقط دیباش »يفرانسو«  به سبک ی خوشگذراني دوره کی ای کیت رومانی اگر فقط به دنبال تابستانحال

 یشگی ثابت ، همی تر از عشقجی بالاتر و مهزی چچی هتی که در نهادی داشته باشادی و به دیاما مواظب باش .دی است ، خود داننیهم

   . ستیو پر دوام ن

)8( نوع ي رابطه

   .دی کنی انتخاب مانی و عصی سرکشين را از روهمسرتا/ که در آن نامزد ي ارابطه

 ی خانواده تان ، وجود آن ها را در همسر شما الزامای نی که والدیی هایژگی از تمام ویفهرست: تان آورده ام ي براینی تمرری زدر

 يجود دارد که از رابطه همسرتان و/  را که عملاً در نامزد یی هایژگی از ويگریسپس مقابل آن فهرست د . دی کنهی دانند ، تهیم

 دی اافتهی ، نه از آن رو که فرد مناسب را دی کنی خود استفاده منی دربرابر والدانی و عصیچی به منظور سرپیخود به عنوان روش

 یی تواند تنش و ماجراجویاما م .ستی که در قبل بر شمردم ، چندان معمول و متداول نيگری نوع رابطه همچون روابط دنیا.

:  دادم حی به طرز واضح تر توضا منظورم رریدرز. شما سبب شود ی را در زندگيادی زيها

 شی گراکی کاتولي که شما به زن هایدرحال .دی ازدواج کنيهودی کی اصرار داشته اند با شهی اند و هميهودی پدر و مادر شما ـ

.  برعکس ای دیدار

 دی کنی را انتخاب می که شما کسانی اند ، درحالدهی خاص ورزدیتأک»شهرت «و »پول  «تی اهمي بر روشهی پدر و مادر شما همـ

. هستند » حاکم يطبقه « پول ،ورشکسته و بر ضد یکه همواره ب

 دای که شما پیی که تمام زن های هستند ، درحالی مقرراتاری دارند و بسدی در خانه تأکبی بر نظم و ترتشهی پدر و مادر شما همـ

. ته اند  ، تنبل و شلخدی کنیم
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 که شما مدام به ی است شما را بار آورده اند ، در حالی زندگزیهمه چ»خاندان «و »دودمان « که نی به امانی پدر و مادر شما با اـ

.  توانند بچه دار شوند ی نمای خواهند ی بچه نمای که دی شوی علاقه مند مییزن ها

حفاظت «و  »یصلح جهان« ، از طرفداران فعال دی کنی مدای شما پ کهی کسانی که تمامی است ، درحالی ارتشکی پدر شما ـ

 که ی کسانی که تمامی ، درحالدی سفت و سخت بار آمده ااری بسي در خانواده ایـ شما از لحاظ مذهب.هستند  »ستی زطیمح

.  اند گستاخ بند و بار ، هتاك و ی بدی کنیشما انتخاب م

 اساس که فرد مناسب نیهمسر خود را نه برا/ از مردم نامزد یبعض: کنم ی صحبت ميزی چه چي درباره دی متوجه شده ااحتمالاً

 موضوع بالاخص نیا. کنند یاست ،انتخاب م»نامناسب « آن ها ي خانواده ي برای اساس که چه کسنی اند ، بلکه بر اافتهیرا 

:  دارد اگر که قتیحق

 . دی تحت کنترل بوداری بسی که در کودکنی اای و دی کنی تان احساس منی والدي هر دوای کی نسبت به يادی و انزجار زتیعصبان

 که چندان هم ارضاء کننده دی مانی می در روابطدی کنیرا آن هم به کرات انتخاب م»نامعقول « نوع خاص از افراد کی شهیهم

 . دی باشدهی گفتند ، عناد ورزی با آنچه پدر و مادرتان ملهی وسنی ؛ تا بدستندین

درفصل سوم .( متفاوت لزوماً با شکست مواجه خواهد شد ي نهیشی دو انسان با دو پنی که رابطه بستی ننی منظورم انجای ارد

 ي انتخاب هاي که الگودیاما اگر متوجه شده ا). کرد می صحبت خواهشتری گونه روابط بنی ای از مشکلات احتمالی برخيدرباره 

 احتمال نی کنند ، ای فراهم مزی خانواده تان را نتی کنند ،بلکه موجبات عصبانی ارضاء نما هستند که نه تنها شما ریتان کسان

 . دی کنی به خانواده تان استفاده میوجود دارد که از روابط خود به منظور شورش و دهن کج

.  کرد ی اش استفاده منی به والدی دهن کجي خود برای برندا از مردان زندگچگونه

.  نوع رابطه است نی از ااری تمام عيمونه ا برندا نداستان

 پدر و مادرش از او توقع یازهمان کودک.است » و محافظه کاريهودی ي و سه ساله ،ازخانواده ای سي نگار هنرخی تارکی برندا

 اریا بس ، پدر برندگریازطرف د. ازدواج کند يهودی پسر خوب کی با زی بزرگ شود و دست آخر نی واقعيهودی کیداشتند مثل 

 پدرش انتخاب او نکهی از اشهیگرچه هم.  دوست داشت یلیبرندا پدر و مادرش را خ.بود  »یسنت« حال نی و در عيخشک و جد

.  شد ی نمکی به پسرها نزدادی زرستانی در دوران دبلی دلنیبه هم.را رد کند ، واهمه داشت 

 علاقه ی که چندان هم به مردها بافتیاو در. کرد ریی تغزیمه چ که برندا خانه را به مقصد کالج ترك کرد ، ناگهان هیهنگام

 يزیبرندا هرگز به پدر و مادر خود چ. پوست بود ، علاقه مند شد اهی حقوق که سي دانشجوکی و پس از مدت دو ماه به ستین

سه  .دی نکشی طولزین ی آسودگنیاما ا. کرد ی می ، احساس خلاصافتی خاتمه یکوتاه پس از مدت زی که همه چینگفت و وقت

 . گری پوست داهی مرد سکی.ملاقات کرد » اخوت یهمانیم «کی را در يهفته بعد مجدداً مرد

پدر و . بودند يهودی ری پوست و در ضمن غاهی سی ازدواج مختلف داشت که همگيدای طول چهار سال کالج ، برندا چند کانددر

 ي دوره ي شد به شهر خود بازگشت تا برالی که برندا فارغ التحصنیپس از ا.ند  از آن ها خبردار نشدکی چیمادر برندا هرگز از ه

 پوست که در اهیو س» هنر خیتار «لی فارغ التحصکی:آشنا شد »ادوارد «آنجا بود که با  .هد دلی تحصي ارشد ادامه یکارشناس

 ادوارد و برندا از ازدواج صحبت ي بود و به زودي جدزی بار همه چنیا. که برندا ثبت نام کرده بود ، شرکت داشت يهمان برنامه ا

عکس العمل آن ها . با پدر و مادرش ، موضوع را لو داد ی تلفنالمه مککی نی وضع خسته شد و در حنیاما سرانجام از ا. کردند یم

 ی آشتگریکدی که با ینگام زدند و هی با او حرف نمی حتگری معنا که به مدت سه ماه دنیهمانگونه بود که برندا انتظار داشت به ا

 . دندیکردند ، هرگز اسمش را نپرس

 موزه نی از بهتریکی شغل آبرومند در کیبرندا خود را غرق کار کرد و . را به هم زدند شانی سال بعد ادوارد و برندا قرار نامزدکی

اما او  .يهودی ری غی و بعضيهودی یبعض:  را دست و پا کنند ی او کسي کردند تا برای میدوستانش سع. شهر به دست آورد يها
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 او ، همکاران ی سالگکی و یدرجشن تولد س. داد ی ، علاقه اش را نسبت به آن ها از دست مداری و تنها پس از چند ديبه زود

 تسی پوست و بپتاهی هنر که سي استاد رشته کی:را ملاقات کرد »رابرت « او گرفتند و آنجا بود که ي برایهمانی مکیموزه اش 

.  خواست از همسرش جدا شود یبود و م

 مرا خوانده بود و سخت به کمک ياو کتاب ها.نام داشت ، آشنا شدم » در عشق تیموفق« که مینارهای از سمیکی با برندا در من

 يابرت ، نامه ا ريبرندا درباره . که رابرت هنوز از زنش جدا نشده بود یدرحال.او همچنان به رابرت علاقه مند بود .  داشت اجیاحت

 سردرگم یلیخ«:برندا اعتراف کرد . به او بکنند پاسخ دادند ي اشاره ای که حتنی و آن ها نامه را بدون اودبه پدر و مادرش نوشته ب

 ی فهرستری نظیمن از او خواستم تا فهرست.» فهمم ی آن نمي درباره يزی افتاده ام ، اما چریگ »ییالگو« دانم که در یم.هستم 

. دی رسيزی چنیاو به چن. کند هیلاً ذکر کردم ، تهکه قب

:  کنمی مدایآنچه من پ:/  خواهندی ممی پدر و مادرم براآنچه

 پوست اهیس/  پوست دیسف

 انیحی مسگری دستی ، بپتکیکاتول / يهودی

 متأهل ایناتوان در تعهد دادن  / مجرد

 اوقات موفق یبعض /موافق

 ؟ ستی طور ننی کاملاً روشن و واضح است ،ازیهمه چ«: گفت زی آمطنتی شی با تبسمسپس

. » طور است نیبله ،هم«: دادم پاسخ

 ی پنهاني اعتراف کنم که به طرزدیاما اگر بخواهم با خودم صادق باشم ، با. نگاه نکرده بودم هی طور به قضنی ؟ هرگز ادی دانیم«

پس چرا . دوست دارم یلیمن آن ها را خ: کند ی موانهیر و مادرم را د ، پدمی دانستم کارهایم. کنم ی دانستم که چکار دارم میم

»  در ناراحت کردن شان دارم ؟ ی همه سعنیا

 در نکهیا .ي دارزی مستقل ، مجزا و متمايخود به عنوان موجود »فیتعر« در ی ، سعی آنان را ناراحت کنی از آنکه بخواهشیب«

 دنی تحقق بخشي به معناقی خودت به هر طريازهای نياگر ارضا .ستی نزین»گاه خودآ «می تصمکی ی حتی کنانیمقابل آنان طغ

 ناخودآگاه ي و تو به طوردیبازنده خواهد د»نبرد قدرت  «نی ناخودآگاه تو خود را در اری ضمه پدر و مادرت باشد ، آنگايبه آرزوها

.  »ی ناسالم به همگان اعلام کنیوشخود را هر چند به ر »یاستقلال شخص«و  » يخودمختار« کرد تا یتلاش خواه

 نی بدی بتواندیاست ،درآن صورت با »انیطغ«و »شورش  « گرانی شما در جذب شدن به دي که الگودی کنیاگرگمان م: حل راه

ل  قائزی که تصادفاً منطبق برخواست پدر و مادرتان است ، تمای تان به ازدواجلی و عدم تماي فردتی به استقلال و تمامازتانین

 داشت که به دی امکان را خواهنی ، ادیباش »یشورش «کی که دی که مجبور نباشنیهم .دیده ی دو را با هم آشتنی و سپس ادیشو

 خودتان خواهد بود ،نه از ی برخاسته از انتخاب شخصگری کار دنیاما ا... و يهودی ، دی ، سفاهیس :دیعلاقه مند بشو »یهرکس«

 تان را ی عشقي شما است و انتخاب هایبزرگسال دوران ی زندگسی نوشی خود که همان پی دوران کودکقی عميزیبرنامه ر

   . دیریبگ »يحرفه ا «ي و مشاوره ادی کند ، نزد روانکاو بروی متیهدا

)9( نوع ي رابطه

   .دی ا خود انتخاب کردهیهمسر قبل/در قبال نامزد  »یعکس العمل«همسرتان را به عنوان / که در آن نامزد ي ارابطه

 : می اشتباه را مرتکب شده انی خود ای بار در زندگکی ما حداقل ی من همگدهی عقبه

 قاًی که نه تنها متفاوت باشد ،بلکه در تضاد کامل با او و دقدی گردی می و سپس به دنبال شخصدی زنی به هم می را با کسي ارابطه

. او باشد » مقابل ينقطه «
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:  عنوان مثال به

.  است ری ناپذتی بند و بار و مسئولی بدتانینامزد جد. بود ینی بشی و قابل پکنواختی تان کسل کننده ،ی شوهرقبلـ

 دهد ی متی به پول اهمشتری معتاد به کار است که بکی دتانیهمسر جد.بود »منفعل  «ی شما قانع و از لحاظ شغلی نامزد قبلـ

. تا به شما 

 خود را فاش کند و از لحاظ ی عواطف دروننکهی از ادتانیهمسر جد. از حد وابسته بود ادهی ، و زی تان محتاج ، متکی همسر قبلـ

.  دارد یوا م»حدس زدن «باشد مشکل دارد و مدام شما را به »باز  «یاحساس

 پروا و یب پرده ، ی بدتانینامزد جد. خود راحت نبود ی جنسلاتی حال زاهد مآب بود و با تمانی تان ، مهربان و در عی زن قبلـ

.  است یشهوت

 ي برقراریی و ابتداي روش بدوی نوعي دهیی و کاملاً متضاد ، زای افراطی موضعکی موضع به کی از ی ناگهانریی به تغشی گرانیا

همسرم / که با نامزد ی داشتم وقتيچه احساس بد!پسر« :دیی گوی که به مغز خود مییگو.ماست » ناخودآگاه ریضم«ارتباط با 

 دیای به سرم بیی بلانی خواهم چنی نمگرید .ی مصرفیچه آدم سست عنصر و ب. رفت ی مار داشت و نه سر کی نه پولاو.بودم 

 . ندی چی خود را ازنو مي پردازش کرده و اجزایی صادق و وفادار اطلاعات فوق را همچون داده هايذهن شما همچون خدمتگزار.»

 يزیبرنامه ر. و مقاوم باشد قی پولدار ،لادی بادیانتخاب جد. داشت » مبارز ریغ «یتی بود و شخصتی قابلی پول و بی بی قبلانتخاب

 دوازده ي که روزدیابی ی مي حال مادنی موفق و درعی مجذوب شخصداًی شود که خود را شدی منطوریسپس ا. »تمام «:مجدد 

به دوستان  .دی که در بهشت هستدی کنیاس متا چند وقت احس.دارد »مبارزه گر «و  » یاجمته «ي اهی کند و روحیساعت کار م

 که دی شوی متوجه مياما روز.نداشت ، او دارد  »یقبل« که يزیهر چند چ.  فوق العاده است دمی که شوهر جددی دهیخود پز م

 حیرجآنگاه ت. کرد دی نخواهی و احساس خوشبختاست»معتاد به کار « و ي ، مادی ، تهاجمدی از آنچه باشی بی کمدتانیعشق جد

 . دی کنيداری دست آموز خروانی حکی خود ي و برادی کنار بگذارشهی همي داد که ازدواج را برادیخواه

 تی است که در اولویعی کاملاً طبنیا. مان فاقد آن بود یهمسر قبل/ که نامزد می باشیی هایژگی اگر به دنبال وستی ني امسئله

 نیاشتباه در ا .دی نداشتتی خود رضایهمسر قبل/ آن ها در نامزد هیه از ناح باشد کییزهایذهن تان به هنگام انتخاب همسر چ

 و فقط به دنبال آن دسته از دیباشد ، ببند» تان يفهرست آرزوها «دی مهم که باي هایژگی وگری دياست که چشم خود را بر رو

.  تان فاقد آن ها بود ی که رابطه قبلدی ها باشیژگیو

 یه بدنام بیازخوش :نی ماروداستان

 که ی را وقتیاو همسر اول خود ، شرل. کند ی ممی را ترسی ارتباطي الگونی اي چهل و شش ساله ،حد اعلاي فروشنده انیمارو

خانواده ام عاشق «: گفت نیمارو.  هفده ساله بودند ی ساله و شرلجدهی هنیدرآن زمان مارو. گرفته بود ، ملاقات کرد پلمیتازه د

 دخترها ي درباره يادی زيمن تجربه .مهربان ،با محبت و مؤدب : همسر مطلوب را داشت کی اتی خصوصیماو تما. بودند یشرل

 ی و روز عروسمیدو سال بعد ازدواج کرد .دمی گنجی با من مهربان بود ، در پوست خود نمیلی خی شرلنکهینداشتم و راستش از ا

. » کرده ام یمان مطمئن بودم که انتخاب فوق العاده خوب

اما بالاخره . وجود سه بچه مان تحمل کردم لی را به مدت پانزده سال و به دلی زندگنیا. از ماه عسلمان شروع شدند مشکلات«

 انتی بود که به او خکی بارنزدنیچند. کردم ی را در ذهنم تجسم مگری دي طور سال ها بود که زن هانیهم. طاقتم تمام شد 

 بودم ؛ اما نیاُه ، غمگ. ام بود که چمدان ها را بستم و رفتم ی پس از جشن تولد چهل سالگهلبلافاص. کار را نکردم نیکنم اما ا

. » توانم پس از مدت ها دوباره نفس بکشم ی کردم که میاحساس م
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مرم  بود که در تمام عی زننیباتریاو ز. توانستم چشمانم را از او بردارم ینم.را ملاقات کردم »دارلا « گذشت و سپس چهارشب«

 احساس را داشتم که انگار مرده ام و به بهشت نیا.سپس او مرا به خانه اش دعوت کرد  .می صحبت کردگریکدیما با . بودم دهید

.  »می کردازدواج با هم یبعد از مدت.رفته ام 

 تا دارلا را ملاقات  دعوت کردمرونی شما به بي بود که دخترانم را برایهمان شب. روشن شد می برازی ازآن بود که همه چبعد«

. کنند 

حق » !ي لباسم بودنی عاشق اشهیتو هم«: گفت ادیاو با فر. کننده بود کی زننده و تحری من کمي دهی که به عقدی پوشی لباساو

ان تک. آمد ی ، به نظرم هرزه و جلف مدمی دی ، حال که او را از پشت چشمان دخترانم و در حضور آنان میلیاما به دلا.با او بود 

.  ذوقم زد ي به ناگهان توگرشی بازتی شخصزیاو و ن »يکاباره ا«رفتار سبک و.که در خواب بوده ام کردم یاحساس م.خورده بودم 

آنجا بود که  .ی کردن او با شرلسهی شروع کردم به مقای نه ، حتای ، دیباور کن. احترام بود ی پر سر و صدا و باری حال بسنی در عاو

. »دو ماه بعد او را ترك کردم . افتاده ام  به دردسردمیفهم

  .  کنم ی می احساس سردرگمیلی آن روز به بعد تنها هستم و خاز«

)10( نوع ي رابطه

   .ستیهمسر شما در دسترس ن/ که در آن نامزد ي ارابطه

.  گنجانده ام انی، آن را در پا شود یمحسوب نم» رابطه « نوع رابطه اساساً نی ، افی و بنا به تعراری بسلی آنجا که به دلااز

 می آن دسته از ما که دوست داريبرا.او در دسترس تان باشد : است که نی رود ایهمسرتان م/ که از نامزد ي توقع و انتظارنیاول

:  آورده شده است یفی تعرری ، در زمی دانی در دسترس بودن را نمي معنامیوانمود کن

 نباشد ،متأهل نباشد ، نامزد نداشته ری درگيگری کس دچیازدواج با شما نداشته باشد، با ه ي برای است که منعیکس: دسترس در

.  همبستر نشود ، تنها باشد ، مجرد باشد و تماماً مال شما باشد يگری نباشد ، با کس دیباشد ، به طور ثابت با کس

 : ستندین»در دسترس « مترداف عبارت ری زموارد

.  او را ترك خواهد کرد ي دهد که به زودی م است ، اما قولی با کسـ

.  که او را واقعاً دوست ندارد دی گوی است ،اما می با کسـ

.  شوند ی با هم همبستر نمگری که ددی گوی است ، اما می با کسـ

.  کند ی می وجود بچه ها است که با او زندگلی که فقط به دلدی گوی است ، اما می با کسـ

 . ستی ني مسئله اشی که برادی گوی داند ، اما می شما ميآن کس درباره  است و ی با کسـ

 . دی خواهد که با او بمانی حال باز از شما منی با ای است و قصد جدا شدن از او را هم ندارد ، ولی با کسـ

 . رندی را از سر بگزی امکان وجود دارد که دوباره همه چنی رابطه اش را به هم زده است اما اـ

 . رندی امکان وجود دارد که طلاق نگنی متارکه کرده است اما اـ

 : گری عبارت دبه

 ! دی هستند، برحذر باشيگری در روابط دای که متأهل و ی کساناز

 ی مي کاردیشما دار: خواهد بود کسانی همواره جهیاما نت .ستندی چتانی عذر و بهانه هاای و دی داریطی که چه شراستی مهم ننیا

.  که قلب تان را بشکنددیکن

:  اگر دیهست» دسترس رقابلیغ« مستعد انتخاب افراد شما
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 که در ي با انتخاب افرادی الگو را در بزرگسالنیا) تان نی والدي هر دوای کیتوسط  .(دی کردی احساس ترك شدگی در کودکـ

 . دی کنی م تان نتوانند درکنار شما باشند ، تکرارنی و مانند والدستندیدسترس تان ن

 نگذاشته اند ، ممکن ی تان باقي برای که اعتماد به نفسدی فوق العاده مختل هستياگر از خانواده ا .دی دارینیی اعتماد به نفس پاـ

 به هر چه به شما نی که تمام و کمال مال شما باشد بنابرادی را داشته باشی که کسدی را ندارنی ، استحقاق ادیاست احساس کن

 . دیانع ابدهند ، ق

 یاگر در کودک.تیمی از صمي دوري مؤثر برااری است بسی ، راهستی که در دسترس نیرابطه با کس .دیدار »تیمیترس از صم «ـ

 که دی گرفته امی تصمای و به حد و حدود شما تجاوز شده است و دی قرار گرفته اتی مورد آزار و اذی جنسای و یاز لحاظ جسمان

 امکان وجود دارد که به نی برساند ، ایبی شود که بتواند دوباره به شما آسکی آن قدر به شما نزدی کسدی هرگز اجازه ندهگرید

 ناخودآگاه به ی ؛ به عنوان روشدی داشته باشي متعهد و جدي با آن ها رابطه ادی که هرگز نتواندی را انتخاب کنی کسانیراحت

.  و حفاظت خودتان در برابر درد و رنج تیمنظور حما

 است يگری دي در رابطه ای کند ، اما متأهل است و ی ملی که نسبت به شما احساس تمادی علاقه مند شدیاگر به کس: حل راه

 : دیی به او بگودیبا

 شوم ی نمری رابطه دارد ، درگيگری که با شخص دیهرگز با کس: دارم ی خود قانوني برای هم به تو علاقه مندم ، اما در زندگمن«

. » ، مرا با خبر کن ی نداشتینعهرگاه م.

 : دیی که به او بگودی جرأت را به خود بدهنی ادی متأهل به شما اظهار علاقه کرد ، بای گاه شخصهر

 نخواهد بود و من يگری کس دچی از ما و نه هکی چی و به نفع هستین»سالم  «می کنی که ما مي شما را دوست دارم اما کارمن«

 همسرتان را ترك ياگر روز .نمی توانم شما را ببی نمگرید. بشود ي رفتارنی دارم تا اجازه دهم با من چن از آن خود را دوستشیب

.  »دی ، به من خبر بدهدیکرد

 . دیآن شخص را قبول کرده ا »يپس مانده ها« رابطه دارد ، در واقع يگری که با شخص ددی شوی مری درگی که با کسیهنگام

 نخواهند داشت ممکن ی ، که سرانجامدی ده نوع رابطه را خوانده انی ، انکهیپس از ا! است نی از اشی شما به مراتب باستحقاق

 یبه راست»بله «: که دیری گفته را از من بپذنی وجود دارند ؟ ازی نی روابط سالمای آمده باشد که آشی تان پي سؤال برانیاست ا

 که دی خواهی مای سوزد ی او ميدر آن همسر خود را نه از آن رو که دلتان برا و آکنده از عشق باشد م که سالیروابط.وجود دارند 

 کند ی شما را ارضاء می روحيازهای که ندی ، بلکه از آن رو دوست داردی او شده اي هالی عاشق پتانسایاو از شما مواظبت کند 

 که يبه طور. کرد میدر بخش سوم صحبت خواه» فرد مناسب ییشناسا «ای می با فرد مناسب هستمی چگونه بفهمنکهی ايدرباره .

   . دی کنجادی موفق و سالم را اقتاًی حقي رابطه ادیبتوان

 مهلکينقطه ضعف ها: ششم فصل

 به قسمت تره بار سوپر مارکت محله تان ي ، سرری خای شما مناسب است يهمسرتان برا/ نامزد ای که آدی بفهمدی خواهی ماگر

 با دقت تمام موزها را ی که زندی ددیبه عنوان مثال خواه .دی خرند ، دقت کنی موهی و مي مردم که سبز بهی و در آنجا کمدیبزن

.  نباشند زی حال سبز ننینباشد و در ع »دهیرس« از حد شی کند تا مطمئن شود که بی ها نگاه منابتدا به رنگ آ. کند ی منهیمعا

 دست نگه کیدرآخر آن را در . نداشته باشند ي کبودای ی موزها ، زدگ ازکی چی که هندی چرخاند تا ببیسپس کل دسته را م

 دی ، موز خرشتری و نه بازی تا مطمئن شود به مقدار مورد ند کنی مسهی مقاگری دي موزها را با دسته های و کوچکیداشته و بزرگ

.  گذارد یخود م سبد ای ی لازم است که موزها را در چرخ دستي دقت هایفقط پس از اعمال تمام. کندیم
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 نی دارد ، برحذر باشد او بهتری که زدگي اوهی و مي سبزيداری کند تا از خری ميداری بکند ، خري عجله انکهی زن بدون انیا

، خود را آموزش داده است ، تا بتواند »درجه دو « مرغوب از ي وهی مزی ها و نی لکه ها و زدگیی شناساي خواهد و برای را موهیم

 ها وهی نه از آن نوع که در میول.اختصاص داده شده است »نقطه ضعف ها  «یی فصل به شناسانیا کند يداری را خر جنسنیبهتر

 نقطه ضعف نیا .دینی گزی بر می که به عنوان همسر زندگي ، افراددی شوی که در افراد با آن مواجه می شود ، بلکه نوعی مدهید

 توانند موجب شوند که ی همسر شما وجود داشته باشند ، مر که اگر دیی هایگژیو: نامم یم» مهلک ينقطه ضعف ها«ها را ، 

.  شود لیتبد»کابوس  «کی حالت ممکن ، به نیرابطه تان با او همراه با تنش و در بدتر

 رابطه با تیل و قابفی که او ظرستی معنا ننی ، لزوماً به ادیافتی ها و خصلت ها را در همسر خود یژگی ونی از ایکیاگر: مهم نکته

 خواهند کرد ، جادی شما اي را در رابطه ی ، مشکلاتیتی شخصي معنا است که آن نقطه ضعف هانی به اناًیقیبلکه .شما را ندارد 

.  کند دی شما را تهدي رابطه م تواند بقا و دوایکه م

 ما را از ی توانند زندگی که ممی دارییا هی از ما نقطه ضعف ها و کاستکی و پر واضح است که هر میستی نبی عی از ما بکی چیه

 فصل نی خصلت ها ، خطرناك تر و مخرب تر هستند ، ما در اگری دری با ساسهی ها در مقایژگی ونی از ایاما برخ.خود متأثر سازند 

  .  پرداخت می ها ، خواهیژگی نوع خاص از ونیبه هم

 . دیش خود مراقب آن ها باندهی درهمسر آدی ضعف مهلک که بانقاط

 ادی ـ اعت1

ـ خشم 2

 یقربان )هیروح (تیـ ذهن3

 گرانی به کنترل دادی ـ اعت4

 ی ـ اختلالات جنس5

شکل نگرفته »بالغ « ـ 6

 قابل دسترس ری غی ـ از لحاظ روح7

 از روابط گذشته امی ـ عدم الت8

   از درون کودك ی روحبی ـ تخر9

  ادیاعت)1( مهلک ضعف

 و به دی کنی مي است که با آتش بازنی ، در واقع همانند ادی دارد رابطه دارادی که اعتی با کسیوقت :دیی خودتان دروغ نگوبه

.  سوخت دی خواهياحتمال قو

 ی گوش داده ام که عاشق کسی وحشتناك کسانيسال ها به داستان ها: دهم حی تان توضي برادی تند بود ، نه ؟ پس بگذاریکم

. ت  داشته اسادیبوده اند که اعت

 ی همه سال ، به جرأت منی است و حال بعد از ادهی از هم پاششانی شکسته و خانواده هاشانی آن بوده ام که چگونه قلب هاشاهد

 نی ماشياگر خود را جلو.  سوخت دی ، حتماً خواهدیاگر دست خود را در آتش ببر: ذکر کردم زی همان طور که قبلاً نمیتوانم بگو

«  از يگری فرد معتاد به هر نوع دکی ای معتاد به مواد مخدر ، ای ی الکلکیاگر عاشق . گرفته شد دی خواهری ، حتماً زدیاندازیب

 مطلب نی اانی بي براي ترمی ملاای راه مؤدبانه تر و چیه.  خواهد بود ری اجتناب ناپذنیا .دی ددی ، صدمه خواهدیبشو»مصرف 

 صحبت ي ، به زودستیآن چ » فیتعر« به چه معناست و ادی اعتنکهیا يره دربا (دی معتاد هستکیوجود ندارد و اگر شما خود 
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 به آن ها که دوست رای زدی رو به رو شوقتی با حقدیشما با. داشت دی فصل نخواهنی خواندن اي برايعذر و بهانه ا) کرد میخواه

 . دی زنی ، لطمه مدیشان دار

.  زند ی به روابط شما صدمه ماد،ی اعتچگونه

به علاوه . است دشدهیی تأی و پزشکی توسط مدارك فراوان علمی دارند ، به خوبیدر پ» آور ادیمواد اعت« که ی و روانیوح ربیآس

:  است ری مشکل به قرار زنی به چه معناست ؟ اولی روانبی که لطمه و آسدی نخست بداندیبا

.  دارد ادیهمسرتان و آنچه او بدان اعت/شما ، نامزد  : دی قرار گرفته ای مثلث عشقکیهمسرتان معتاد است ، در / که نامزد یوقت

که مفهوم ...الکل ، مواد مخدر و : ورزد ی عشق مزی از شما نری غيزی معنا است که به چنی دارد ، به اادیهمسرتان اعت/ نامزد اگر

او و روح او ، او را از شما منحرف از آنجا که وقت او ، توجه . شماست بیرق»ماده «آن . کند ی مانتی است که به شما خنیآن ا

 زاریب» تان بیرق« ، از دی مرد هستکی و اگر گری شد که مثلاً از آن زن ددی خواهزاری همان اندازه از او به هم بتی کند و در نهایم

 . دیهست

بودن است »برده  «کی عاشق ي به معنانی معتاد بودن ، همچنکیعاشق : است که نی رابطه وجود دارد انی دوم که در اي نکته

و سرکرده او درآمده اند »ارباب « است که به شکل تی هرنوع خاص از فعالای ، قمار و ی جنسادی مواد مخدر ، الکل ، اعتياو برده .

 که مصرف کنندگان گاری و سنی گرفته تا کافئدیاز قمار و خر: شوند ی محسوب مادآوری ها اعتتی از فعالياری بسیازلحاظ علم.

 حی ترجنیبنابرا .ستی الکل نای مواد مخدر و زانی شان به همان مبی به طور معمول نقش تخری و نفوذ دارند ولری تحت تأثخود را

.  دو مورد معطوف کنم نی به اشتری دهم که توجه تان را بیم

که فرد معتاد ،به  کرد يمشکل بتوان کار. ستی که آزاد ندی ورزی عشق می در واقع به کسدی معتاد هستکی که عاشق یوقت

 شود یکنترل م »يماده ا « ای و تی از فعالیازآنجا که توسط نوع خاص.است »برده  «کی که ردی خود ، اعتراف کند و بپذادیاعت

 نی اعتراف به اي معتاد است به معنانکهیاعتراف به ا. پوشاند ی خود را با انکار میاتوان عجز و نی شخصنیاوست ، چن»ارباب «که 

 تیواقع. است يزیرآمی و تحقزی وحشت انگي خود تجربه ي به نوبه زی ننیا. النفس است فی ضعياست که فرد تیواقع

.  کند ی بودن را از فرد معتاد سلب مادی از اعتي به عارلی است که هرگونه تمانی وجود دارد اادی که در رابطه با اعتیوحشتناک

 ادآوریمواد اعت. کند یم»تداخل « همسر شما تیمی صمتی است که با قابلنیا روابط ي بر روادی اعتی مخرب و منفری تأثنیسوم

 از مردم مشروب ی است که چرا بعضیلی از دلایکی فقط نیا. کنند ی احساسات او را کرخت میو به عبارت»حس کردن  «تیقابل

 برسند و کلمه ياهند به احساس بهتر خوی ندارند و می احساس خوبرایز. کشند ی مشیحش ای جوانا و ي ، مارگاری خورند ، سیم

 شود ، نسبت به هر آنچه ی تشنه مای مست و ی که کسیهنگام.است »کرخت تر «و » حس تر یب «ي فقط به معنانجایدرا»بهتر «

 ، ی و روحی احساسی عادت به کرختنیا. بود اهد اعتنا خوی بجهی خبر و در نتی گذرد ، بی درون او می حتای خارج و يایدر دن

.  همسرتان آنگونه که مطلوب شماست ،مشکل کند يرا برا»احساس داشتن «و »حس کردن « تواند یم

 شخص را که بتواند به طور کامل حس کند و احساس داشته باشد را از او تی قابلنی آور اادی اعتي مداوم هر نوع ماده مصرف

.  کند یسلب م

.  که عاشق الکل است ی به کسدنی ورزعشق

 قدر نی که استندی نی ها فقط کسانیالک. خورند یم» تلوتلو « ها ابانی به دست در خي که بطرستندی نی صرفاً فقط کسان هایالکل

 دارد و ازی است که به الکل نی کسیالکل. شود که آن ها مست هستند ی نگاه متوجه مکیمشروب خورده اند که هر کس تنها به 

.  شود ی او محسوب می جزء ثابت از زندگکی است که الکل ی کسیلزالکی نو شود یاو مختل م»عملکرد «گرنه 

 یم »يقدر« است که هرشب بعد از کار ی در ضمن کسیاما الکل. ممکن است که درتمام طول روز ، الکل مصرف کند ی الکلکی

 با ی مشروبات الکلنکهی ا و صرفستندی نی که الکلستی معنا ننی ، لزوماً به ادی خوری در طول روز مشروب نمنکهیصرف ا.نوشد 
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 از مشروبات زی ننیی با درصد پایمشروبات الکل :ستندی نی که الکلستی معنا ننی به اهم ، باز دی کنیدرصد الکل بالا مصرف نم

.  شود ی محسوب میالکل

 یدنی نوشکی ي برایغاتی تبلی آگهنی کردم و چندی تماشا مونیزی را از تلوی فوتبالي به همراه همسرم مسابقه شی پيچند

:  کردند ی مغی را تبلزی داد که چه چصی توان تشخیدرابتدا مشکل م. را مشاهده کردم یالکل

سپس . که سرگرم ورزش بودند ییبای زي ساحل ، کوهستان و پارك ها به همراه جوان هاری نظی سالمي از مکان هاییبای زریتصاو

 ، چه می روی دوستان مان مدی جدي خانه دنی که به دی معمولاً وقتما خود. کردند ی از آب جو را پخش ميریناگهان تصاو

شاهکار «  که یی ، گومیری گی رسند جشن میم»دنیسن نوش« که فرزندان مان به ی هنگامی ؟ ما حتمی بری شان مي برايزیچ

. کردند »

 توان گفت ی چه منی از اشیاما واقعاً ب .ستی بد ندیی گوی ، آنقدرها هم که شما مدیاُه ، لطفاً دست بردار« :دی است فکر کنممکن

 دهی شان از هم پاشی همسرشان ، زندگي مشکل مشروب خوارلی که فقط به دلی سالانه چند هزارنامه و تلفن از کساننکهی؟ ا

ز  برند که ای کنند ، چنان در انکار به سر می افراد که مشروب مصرف منیاکثر ا. دانم ی کنم ، درست نمی مافتیاست در

 است که اصولاً متوجه مشکل نی قسمت موضوع انیترسناك تر. زنند ی سرباز مزی دارند نی که اصلاً مشکلقتی حقنی ارفتنیپذ

 . ستندیشان ن

 : دی باشری زی نوشد ، منتظر مشکلات احتمالی که مشروب مدی هستی عاشق کساگر

 ینی بشی قابل پری و غری ، متغضی رفتار ضد و نقـ

 و خشونت تیان خشم ، عصبـ

 دائم ی افسردگـ

 يری پذتی عدم مسئولـ

 ی عاطفی کرختـ

 ی و احساسی روحی عدم دسترسـ

 ی جنسی ناتوانای و ی جنسلی فقدان مـ

 يری جنگ ، دعوا و بهانه گـ

 مکرر ي های کج خلقـ

 در رابطه ادی زي شدن هانیی بالا و پاـ

نامزدش  »يبطر« با لی گنبرد

او . و شش ساله ، بپرسد ی سی ازدواجش با دني من تلفن کرد تا نظرم را درباره ییوی راديو دو ساله به برنامه  ی ، سلی گيروز

 ي را دوست دارم ، اما رابطه مان به جای دانم چه کار کنم ، دنیباربارا ، نم .دیکمکم کن«: کرد ، گفت ی مهی که گریدر حال

او «: را ملاقات کرده بود ، گفت ی که دنی بار اولي درباره نیاو همچن»ده ام  افتاری کنم گیاحساس م. است دهی رسیدردناک

همانجا به او علاقه مند . ام افتهی بود که همسر مطلوبم را نی حال گرم و حساس بود و من احساسم انی شوخ و بامزه و درعیلیخ

 ادی هرگز زیدن.شش ماه گذشت . بود یواقعاً عال زیهمه چ .میاش مشترك داشته بيزهای حد چنی توانستم باورکنم تا اینم. شدم

 اری و بسدنی نوششتری دفعه شروع کرد به بکیاما او . کرد ی ناراحتم نمچگاهی موضوع هنیا. آخر هفته ها شتریب .دی نوشینم

 بروم ، رونیز اتاق با:  کردم متحان را با او ايزیهرچ. کرد ی دفعه مرا دعوا مکی یلی دلچی هی که بيزودرنج و تندخو شد ؛ به طور

سپس . رود ی گذارد و می کند و میم »یقاط «شهی او همتیاما در نها... صحبت کنم ، با او موافقت کنم ، بجنگم و یبا او منطق

 ت پرداخي و صورت حساب هاي فشار و استرس کارلی تمام رفتارها به دلدی گوی خواهم و می زند من معذرت میروز بعد تلفن م
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 کرده دای منوال ادامه پنی موضوع ماه ها است که به همنیاما ا. بخشم ی شود که او را می میآنقدر دوست داشتن.نشده اش است 

. » تحمل کنم نی از اشی او را بي هانی توانم توهی نمگریاست و من د

فکر .خب، نه «:وحانه جواب داد  بره ، ساده لکیاو مانند »  است ؟ ی الکلکی ، ی که دنی هستنی متوجه اای ، آلیگ« :دمی او پرساز

 ی الکلکی یدن .ی خواهم خوب گوش کنی ، ملیگ«:به او گفتم » هم مست نکرده است کباری یاو حت. طور باشد نی کنم اینم

مشکل مشروب  .یستیمشکل تو ن. نخواهد کرد ی ، تفاوتی بکنيهرکار. خود ادامه خواهد داد تار رفنیاست و اگر ترك نکند ، به ا

. »اوست  يخوار

 یم .ری نظر نگری رفتار مرا زنقدریا «دی گوی مشهیاز او خواسته بودم که کمتر مشروب بخورد اما او هم«: کرد هی شروع به گرلیگ

. » ندارد ي مقدار مسئله انی به ادنینوش. کنم یدانم چکار دارم م

 کار را نکرد و تو خود را نی و اگر اردی ترك کمک بگي اصرار کن تا برادیاگر او را دوست دار. همان انکار است نیا«: دادم جواب

. » کرد ی در آن صورت او را ترك خواهيدوست دار

 ادی شوند که مشکل اعتی میو عاشق کس» دارند ینیخود کم ب« که مشکل ی از کسانياری بسرینظ. سوخت ی ملی گي برادلم

 از مشروب لی کرد ،آنگاه دانی مرییر داشت که اگر خودش تغ کرد و باوی متی احساس مسئوللی در قبال رفتار دانلیگ.دارد 

 خود ادی گرفت و با اعتی ترك کمک مي برالی بود که داننی که به رابطه شان وجود داشت ، ايدیتنها ام .دی کشی دست ميخوار

 که از یکند ، درصورت يری توانست از درد و رنج خود جلوگی ملی است که گنی بخش داستان انیزتریغم انگ. شد یرو به رو م

 از ياو با خوددار. عذر و بهانه بتراشد آن ي آنکه براي کرد به جای او توجه مي به مشروب خواری رابطه اش با دنيهمان ابتدا

.  کند يری جلوگی فرصت را از دست داد که از وخامت مشکل دننی مشکل اش اي درباره یصحبت با دن

 ؟ ستی چچاره

 نظر ریرفتار او را به دقت ز .دی شوای الکل ، جوي ، ارزش ها و عادات او را درباره دی را ملاقات کردیکه کسبار اول  :دی مجرداگر

 ی تان چشم پوشندهی همسر آادی اعتهی توجي خود براياز باورها و ارزش ها .دیاوری نزی و عذر و بهانه ندیخود را گول نزن .دیریبگ

 . دینکن

 بخش از کتاب متوجه نیچنانچه بعد از خواندن ا:دارد  »يمشروب خوار« مشکل دی کنیمان م که گدی علاقه مندی به کساگر

 ماتومیبه او اولت :دی حالا با او برخورد کننی ، همدی زده ای با آن سرباز مییاروی است و شما از رویهمسرتان الکل/ که نامزد دیشد

 یممکن است کم.است »تمام شده « آنکه رابطه تان ای. بکند يد کار خوادی و با اعتردی کمک بگرك تي برادیاز او بخواه .دیبده

 ی ، درك و عشق شما قادر نخواهد بود که کسي به شما خواهد گفت که صبر ،بردباری الحن باشد ، اما هر مشاور و روانشناسدیشد

ترك را نخواهد داشت ، چرا که ساده  »یآمادگ« معتاد کی است که هرگز نیموضوع ا. خود دست بردارد ادیرا وادار کند تا از اعت

. او »انکار « از ی تنها بهانه است و حاکنهایهمه ا. ، بعداً هرگز نخواهد آمد ستین

 دی برومارستانی داشت که به بدی بشود ،اصرار خواهیاگرهمسر شما به ناگهان دچار حمله قلب :دیری طور در نظر بگنی را اموضوع

 همسر زی ننجایخوب ، درا .دی کار منصرف کند ؛ چرا که او را دوست دارنی شما را از اشی هایتراش لی داد دلدیهرگز اجازه نخواه.

 نی و چنانچه اردی ترك کمک بگي تا برادی و اصرار کندیاو را دوست داشته باش. دارد اجیاست و به کمک احت »ماریب «کیشما 

. خواهد شد »بدتر « ؛ چرا که اوضاع فقط دیترك کن او را دی تا بتواندیکار را نکرد ، خود را دوست داشته باش

 زجهتی خانواده ها و دوستان معتادان به الکل ني است که براي دوازده مرحله اادی ترك اعتي دوره کینام » گمنام ي هایالکل«

.  دهد ی لازم را ارائه متیگذراندن بهتر دوران ترك همسرشان ، حما

 و دیری که بپذدی کنی می بخش از کتاب احساس آمادگنیچنانچه پس از خواندن ا :دیر داي اگر شما خود مشکل الکل خوارو

 خود يبه دوستان و خانواده  .دیری ترك کمک بگي خواهد بود که برانی قدم انی ، اولدی که مشکل داردیی شمانی ادیاعتراف کن
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 ی با علت رفتارتان است که مییاروی که رودیه باش داشتادیبه  . دی داراجیت شان احتی که در دوران ترك به کمک و حمادییبگو

.  داشته باشد ی شما را در پی واقعامیتواند الت

.  کند ی که مواد مخدر مصرف می به کدنی ورزعشق

  است ویرقانونیمواد مخدر غ :رای ؛ زشتری بی کند و حتی صدق مزی آنچه در ارتباط با الکل ذکر کردم ، در رابطه به مواد مخدر نهر

 کند ، ممکن است با ی که مواد مخدر مصرف مدی هستی که عاشق کسیهنگام. باشد ی ممتی گران قزی ناریدر ضمن بس

 پس انداز خانواده اش را ی کرد ، تمامی مصرف منی که کوکائيشاهد آن بودم که چگونه مرد .دی رو به رو شوزی نيگریمشکلات د

 ام که چگونه دهید. کند نی خود را تأمادی تا بتواند خرج اعتدی دزدیدش پول م از نامزیشاهد آن بودم که چگونه زن.خرج کرد 

.  به جرم مصرف و فروش مواد مخدر ،خرد و نابود شد سی شوهرش توسط پليری با دستگی زنيایرو

 ی خود قرار مری تحت تأثيشتری را با شدت و قدرت بی عصبستمی سرای از جهات خطرناکتر از الکل اند ، زياری مخدر از بسمواد

 خون وجود شی است که آزمای در حالنی شود و ای و چهار ساعت خارج مستی گردش خون شما ظرف بستمیالکل از س.دهند 

 به آن معناست که مواد نیا. دهد ی نشان مزی تا سه ماه پس از مصرف نیراحت بدن شما ی داخلستمیهرگونه ماده مخدر در س

 از خود متأثر زی تفکر ،رفتار و احساسات شما را نتی قابلجهی بدن شما و در نتیمیوشی بمچنانزهیمخدر تا سه ماه پس از مصرف ن

.  سازند یم

 یمصرف دائم :دیخودتان را گول نزن: جوانا است ي مارای آن انگشت بگذارم ، گراس ي دارم بر رولی منجای که در اي مخدري ماده

 که در رابطه با یمشکل. کند ی از هرگونه عشق و دلبستگي کرخت و عارزی ني فکری و حتی تواند شما را از لحاظ روحیگراس م

 دنیکش« کنند که ی جوانا ادعا مي مارایطرفداران گراس  .دی آی ضرر به نظر می است که نسبتاً بنی جوانا وجود دارد ، ايمار

 در دراز مدت ی است ولفیگراس گرچه ضعآثار مصرف :آن ها در اشتباه هستند . الکل ندارد دنی با نوشیگراس تفاوت چندان»

 مغز را ي مکرهی دو ننی ارتباط بزی حال ننی در عاسگر.  شما شود ي کند و باعث رخوت و خمودفی تواند حافظه شما را ضعیم

 ي مارای ، مصرف کنندگان گراس یاز نقطه نظر روح. شود ی شما می خود مانع از تفکر واضح و منطقي کند که به نوبه یمختل م

کوتاه  «ي به معناراو خودشان آن » ،من ناراحت بشم یچ« کنند که ی مشهی را پیشگی رفتار همنی ، ایجوانا در دراز مدت به نوع

. است  »ی روحیکرخت«و  »ی حسیب« که همان دی توان دی تر مقی دقی ؛ اما با نگاهرندی گیم»آمدن 

 تواند ی مزیگرچه آن ن( جوانا مصرف کرده اند ي دانشگاه ماريها که به طور مثال چند بار در سال ستندی نی کسانمنظورم

 شان به شکل جزء ي جوانا براي است که مصرف ماری اشاره ام به کساننجایدرا )اوردی شد به وجود بادی را که قبلاً از آن یمشکلات

.  دهند یانجام م آخر هرهفته ای که سال هاست هر روز و ي ؛ مانند کارت شان در آمده اسی از زندگیثابت

:  گراس شوهر کارا را از بزرگ شدن بازداشت چگونه

 و هشت ساله بود ی بخواهد اوسیی ازدواج درحال شکست خود از من راهنماي من تلفن کرد تا براییوی رادي به برنامه ي روزکارا

رت حساب ها را به موقع پرداخت  کرد صوی بود و همواره فراموش مرمسئولی تنبل و غکی و نه ساله ، نی ، سکیو شوهرش ن

 از هرگونه احساس بود و ی سرد و خالزی نیازنظر روح. داد ی مدام شغلش را از دست موکند و در ضمن از کار کردن متنفر بود 

:  گفت تیکارا با شکا. گرفت یهمواره خود را دور م

 رفتارش نی الیبه نظر تو دل« :دمیاز او پرس»نم  او حساب باز کزی چچی هي توانم روینم. کنم که مادر او هستم ی ماحساس«

»  ؟ ستیچ

 است یشگی کارش همنی کند و ای خواستم با آن رو به رو شوم ،اما او گراس مصرف می وقت نمچیخب ، ه«: پاسخ داد ی آرامبه

 که به یمن هنگام .مید کری ها و آخر هفته مصرف میهمانی مان در مي ، هردومی و جوان تر بودمیدی را دگریکدیبار اول که .

 ی روز به او آرامش مانی گراس در پادی گویاو م. طور ادامه داد نی همکی ؛ اما ندمی دست کشگری رفتم ، دي پرستاريمدرسه 
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 ی فکر نمیمن حت. احساس کرده است ی است که گراس کاملاً او را کرخت و بنی اقتیاوست اما حق» آخر هفته حیتفر«دهد و 

 مان یروابط جنس. شود ی از من دور میلی خه کنم کیاست ، احساس م»نئشه « هم که ی بتواند حس کند و وقتکنم که او اصلاً

 علاقه گریزدی چچی به هدیراستش را بخواه. دهد ی نشان نمي اصلاً به آن علاقه اگریاو د. ندارد ی وجود خارجباًی تقرگری که دزین

 باشم رد ،حساس نباشم و خونسدی گوی مشکلات مان صحبت کنم ميدرباره  خواهم با او ی که میهنگام. دهد ی نشان نميا

. » بکشم غی خواهم جی هستم که می عصباني گرفته ام ؛ اما حال به حددهیسال هاست که مشکلات مان را ناد. توانم ی نمیول.

 نکهیدر ضمن او را از ا.شته است  نگه داي حالت رخوت و خمودکی او شده و او را در ی به گراس موجب اختلال روحکی نادیاعت

 موضوع که نی از مردم همچون کارا ، از اياریبس.  ام دهی الگو را بارها دنی همرینظ.درون خود را آزاد سازد ، بازداشته است »بالغ «

 ی مصی علت مشکل شان را گراس تشخنکهی از ای دارند و بعضی علت مشکل شان باشد ، آگاهواند تی گراس میمصرف طولان

 از مردم ياری ،مانند بسنندی بی گراس نمدنی مشکل شان و کشانی می ارتباطچگونهیاز آنجا که ه. شوند یدهم ، شگفت زده م

.  کنند ی می ضرر تلقیمصرف گراس را ب

 در  کردم که در آن گفته بود که همان شبافتی از کارا دريچند ماه پس از آن نامه ا. داشت ی خوشانی پاکی کارا و نداستان

او هم  .ردی مقابله کند و کمک بگادشی او با اعتنکهی کرده است که از او جدا خواهد شد ؛مگر ادی و او را تهدستادهی اکیمقابل ن

 توانسته بود مصرف ي کمک حرفه اافتیاما با در .ي و بهبودریی اش به تغلی ترس تا تمايشتر از رویموافقت کرده بود ؛ البته ب

. گراس را ترك کند 

 کار شتری ، بدی خوابی شد و کمتر میم»زنده تر  «جیاما او به تدر. شد ی نمدهی دي قابل ملاحظه ارییدرابتدا تغ«: نوشته بود کارا

 داد تا چه حد به گراس وابسته بوده است و صی وقت بود که خود او تشخنیدرهم. بازگشت جی به تدرزی او نی جنسلی کرد و میم

 عشق ي برایناتوان. » ، متشکرم ي که به من دادی نکاتيباربارا ، از تو برا.بود  »افتهی رییتغ « ي فرد به همچونقاًیپس از آن دق

مواد مخدر . دردناك است اری دانم که بسیاما م.  نداشته ام ي معتاد به مواد مخدر رابطه اکی هرگز با نکهی خوشوقتم ازااریبس

 سخت و دشوار اری بسی به ازدواجشیسال ها پ. کند یهمسر شما سلب م/ز نامزد  داشتن هر گونه احساسات را ایی و تواناتیقابل

 ما دوباره ییچند ماه پس از جدا. کردم ینم»دوست داشته شدن « آن را داشتم ، احساس استحقاق آنگونه که رایز. دادم انیپا

 آورم که رو ی مادی به می بخشامیسات خود را الت و احسامی که افتاده بود ، صحبت کنی اتفاقي تا درباره می را ملاقات کردگریکدی

 که با ییمن آن روزها. باربارا ی دانیم«: در دهانم گذاشتم که او گفت را»پاستا « قاشق پر از کی نشسته بودم و زی او سر ميبه رو

 کرده یم بود ، زندگمن با او که شوهر.  داشته باشد قتی توانست حقیچگونه م.شوکه شدم » کردم ی ، گراس مصرف ممیهم بود

 توانست دور از چشم من گراس مصرف کند ؟ یاو چگونه م. مواد متنفرم نی دانست که من تا چه حد از ایاو م.بودم 

 زی ساخته است و نی کرده و خود را نئشه می مهی نفر گراس تهکی ، از می رفتی ملاتی به تعطی در ادامه گفت که چگونه وقتاو

 که ي کردی حس مشهیتو هم«: او اعتراف کرد . کرده است ی گراس مصرف مي سه روز متمادي برای اوقات حتیگفت که بعض

 یهرگاه که گراس مصرف م. ندارم ی دارم و احساساتی که خود را از تو دور نگه مي کردیمرا متهم م. کار اشتباه است ي جاکی

 افتاد که در ساحل ی اتفاق ماریبس. وشن شد زیان همه چناگه» رفت ی منی از بزی ام نی جنسلی کردم و میکردم با تو دعوا م

 ی دفعه با من بحث مکی که ي شد ؛ به طوری می ناگهانرییسپس حالش دچار تغ. و او همچنان بد حال و گرفته بود می بودییبایز

 نی متوجه علت اتینها در نکهیاز ا. احساس را داشتم که حضور ندارد نی اشهیهم. کرد ی می بد قلقی واضحلی دلچی هیکرد و ب

.  کردم یرفتار او شدم ، احساس خلاص

 که دوستش داشتم ، انتخاب کرده بود تا با گراس ی از آن رو که کسیعصبان. شوم ی می کنم ، عصبانی که به گذشته نگاه محال

 کرد تا یمواد مخدر مصرف م که او لی دلنی به ایعصبان. دهد ریی مرا از آن با خبر کند ، تغنکهی خود را بدون اياریسطح هوش

 لی دلنی به ایعصبان. حس کند و احساس داشته باشد ی کردم تا کمی که من مدام از او خواهش میخود را کرخت کند ؛ درحال
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 که ی را درك کنم تا با او تفاهم داشته باشم ، درحالشی هاتی ها و عصبانتی مسئولی ها، بی کردم تا کج خلقی میکه مدام سع

. بوده است » دسترس رقابلیغ« کردم که او تمام مدت نئشه و ی هم نمفکر آن را

 به طور مداوم و تیمی شما در صمیی و تواناتی مواد به قابلنیا. تواند شما را درعشق ناتوان کند یمواد مخدر م .دی را گول نزنخود

 ، دی هستگریکدی به مصرف مواد با ی متک ،تیمی صمجادی اي برای کنند و اگرشما و همسرتان به عنوان راهی تداخل میشگیهم

 . دیخود را گول زده ا

:  که معتاد به دارو است ی به کسدنی ورزعشق

 را ي بدي مشاوره نزد من آمد ، او که روزهاي ، برادی گوردن خواهم نامنجای از دوستانم که او را در ایکی ي ، روزشی سال پچند

 ی به نظر منطوریا. و وحشت زده است ی عصبانشهیهم. سخت گرفتارم کرده است تیهار«: کرد ، گفت ی ميدر ازدواج خود سپر

 است که اگر نیاحساسم ا. شود ی منفجر می محرکنیبه ناگهان با کوچکتر. تحمل کند واند تی را نمی استرسنی که کوچکتردیآ

.  کند ، مجبور خواهم شد که از او جدا شوم دای منوال ادامه پنیاوضاع بد

»  ؟ ستی چتی تو از هارتی شکانیگوردن، بزرگتر«: که دمی فکر کردم و از او پرسي الحظه

»  است ی لعنتي قرص هانی سراری است که همه اش زنی ،گمانم اخب«

.  نداشتم ی کرد ، اطلاعی او دارو مصرف منکهی از ای شناسم ولی را خوب متیمن هار»کدام قرص ها ؟ « :دمیپرس

.  »گری ديزهای چیلی و خومی ، وال دانم ، مسکنی نمدرست«

 را که گوردن قبلاً ی نشانه ها و علائمی موضوع تمامنیاما ا.  توانستم باور کنم ی باشد ؟ مشکل می ، قرصتیهار. شده بودم شوکه

.  داد ی محی داده بود ، توضحیتوض

 . ردی تا فوراً کمک بگستدی کردم که درمقابل او باقی را تشواو

 یی زداتیمسمو «ي برنامه کی به دکتر رفتم و حال در روزیباربارا ، د«: به من تلفن کرد و گفت تی روز هارکی . روز گذشتچند

 يادی مختلف زيسال ها قرص ها. متوجه باشم نکهیمن به دارو معتاد شده بودم ، بدون ا .دیشما حق داشت. هستم يسه هفته ا»

 که یراستش وقت. دارم اجی گفتم که حتماً به آن ها احتیبه خود م.ام بخش محرك ، خواب آور ، مسکن ، آر:مصرف کرده بودم 

 ی می که بفهمد چطور زندگيگری هرکس دای شما شی کنم پیاحساس م.گوردن با آن حرف ها به خانه آمد ، از شما متنفر شدم 

. نجام دهم  که آن را ام ازدواجم ، مجبورلیاما به دل. سخت است ی دانم کمیم.کردم ، شرمنده شدم 

 کرده بود به کمک قرص و دارو درخود ی را که سعیتمام احساسات و عواطف. دشوار بود اری گذشت ، بستی که هاري هفته اسه

 کی. که سال ها به بدن خود وارد کرده بود یسموم. شد هی آن سموم تصفی بدنش از تمامتاًینها.سرکوب کند ، ناگهان زنده شدند 

 از خواب ی کنم که به تازگیاحساس م«: داد حیاو توض !دی رسیده سال جوان تر به نظر م.ا شناختم  او ریماه بعد به سخت

.  با گوردن خوشبخت بود یو در زندگ»آزاد از دارو « قبل و ییبایدو سال بعد او همچنان به همان ز» شده ام داری بیطولان

 شود که درمان سردردها ، معده دردها ، ی شود و به ما گفته میمدیی و تأقی ما که مصرف دارو هر روزه تشوي امروزي جامعه در

 ،که ستی نی است ، تعجبسری ما تنها با قرص و دارو مي های رمقی ها و بی ها ،خستگی خوابی ها ، ببوستیسوء هاضمه ها ، 

. باشند به دارو معتاد د آنکه بداننی ها زن و مرد بونیلیم

 تا اطلاعات دی از او بپرسی کند ، سؤالاتی قرص مصرف ميادی که هر روز تعداد زدی کنیرم فکی و به ازدواج به کسدیاگرمجرد

اگر شما به مانند گوردن  .دیبرحذر باش »یمواد مخدر قانون« معتاد به کی شدن با ریاز درگ .دیری از او بگنهی زمنی در ایکامل

 تا حتماً نزد دکتر برود ؛ آن هم نه آن دیرد ،اصرار کندا» مصرف دارو يسوء هاضمه  « دین کی که گمان مدی هستی کسریدرگ

 ، در حق خود دی رنگارنگ هستي قرص و کپسول هاي خود برده تی کرده است و اگر مانند هارزی که خود داروها را تجويدکتر

 . ستی چادتانی اعتی واقعلی تان کدام اند و دلیواقع يازهای که ندیابی تا به شما کمک کند دردی بروي و نزد دکتردیلطف کن
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 ؟ می معتاد چه کنکی با

 می کنی کسری را درگزخودی عمد ني دانسته و از رونکهیدشوارتر از همه ا. مشکل و دشوار هستند ی کافي ، خود به اندازه روابط

ارند ؟  به آن معنا است که معتادان استحقاق دوست داشته شدن را ندنی اایآ. کشانده است ی او را بر بردگادیکه اعت

 ، نیمضاف بر ا. برهانند ادی ؛ اصلاح شوند و خود را از اعتافتهی بهبود یستی بای گفته به آن معنا است که آنان منیا. که نه البته

.  را درك کنند ادشانی درد و رنج نهفته درپشت اعتدی داشته باشند ، بای سالم با کسي از آنکه بتوانند رابطه اشیپ

 ای که هنوز معتاد است و ی ، هرگز خود را به کسدیاگربه دنبال همسر هست: داده ام حی توضي ترقیبه طرز دق منظورم را نجای ادر

 که ستیاو قادر ن .ابدی امی اش را صرف خود کند تا التي صد درصد عشق و انرژدیاو با .دی نکنری برد ، درگیبه سر م»ترك «در 

 دی کنافتی ، دردی دارازی را که بدان نی و کمکدی ، لطفاً خود را دوست داشته باشدی بدهد و اگر شما خود معتاديزیفعلاً به شما چ

 . دیزداری که استحقاق آن را ندی کنجادی را اي و رابطه ادی دوباره سالم باشي روزدی که بتواني؛ به طور

 ام به هی ها کمک کرده است ، توصتی و واقعقی با حقاییاروی فصل به شما در رونی و ادی معتاد بوده اکی ری درگذشته درگاگر

:  است که نیشما ا

: همسرتان معتاد است / نامزد چنانچه

.  کرد دی نخواهی با معتاد زندگگری ددیی ـ به او بگو1

.  اقدام کند زی و فوراً ندیری ترك ، کمک بگي ماند که موافقت کند تا برادی با او خواهی تنها به شرطدیی ـ به او بگو2

.  گشت دی کرد و هرگز باز نخواهدی او را ترك خواهردی اگر فوراً کمک نگدییاو بگو ـ به 3

 . دیاو را ترك کن .دی به او ندهي و چنانچه فوراً کمک نگرفت ، فرصت دوباره ادی باشبندی خود پاي ـ به گفته 4

 خود ي بهبودي شده باشد و دربرنامه اریو هوش ادی از اعتيهمسرتان سالم ، عار/ نامزد نکهی ؛ مگرادی ـ هرگز دوباره باز نگرد5

  .  در رفتار ،نگرش و طرز برخورد او حادث شده باشد ي قابل ملاحظه اراتییتغ :دی بانیهمچن. فعالانه شرکت کند 

  خشم): 2( مهلک ضعف

.  کنم ی می از او زندگیشگیمن در ترس هم. وحشتناك دارد یی نامزدم خلق و خوـ

.  در خانه راه بروم نی پاورچنی که مجبورم پاورچي شود ؛ به طوری مکیتحر يزی چنی با کوچکترـ

. »کند ی دهد و نق نق میداد و قال سر م«کشد ،ی مغیج او نباشد ،لی مطابق ميزی که چنیاما هم. است یمی ، گرم و صمی عالـ

ت چه وقت منفجر خواهد شد  دانسدیهرگز نخواه. است  »یبمب ساعت «کی با ی همچون زندگی عصبانی با شخصیزندگ

 ی دارد ،احساس متی عصباني که حمله هادی هستی عاشق کسیوقت. برد دی از او به سر خواهیشگی در تنش و ترس همنیبنابرا.

 دارد ؛ ی باز مدی و آرامش داشته باشدی آسوده باشقتاًی حقنکهی از اا خشم شما رنی و ادی شوی که توسط خشم او کنترل مدیکن

 . دی شوری غافلگدیستی نلی مارایز

همسرتان مشکل / نامزد یوقت .ردی گی ، گروگان مرندی گی را که بر سر راهش قرار میاو کسان. است ستی ترورکی ،خشم

 تی و عصبانی تا موجبات ناراحتدی کنشیرای از خود را ویی و قسمت هادی خود را با اوضاع وفق دهدی کنی می دارد ، سعتیعصبان

 . دیرده باشاو را فراهم نک

 زند و ی و به شما تلفن نمدی آی به خانه مری ساعت دکیهمسرتان  :ستی سالم خشم نی و حتیعی منظورم تظاهرات طبنجای ادر

 را که به شما شده بود ، ی کند تلفن مهمیهمسرتان فراموش م .دی هستی که عصباندیی تا به او بگودی کنی را بلند متانیشما صدا

 و شما به دیزی ری فرش ميبچه تان لاك شما را رو .دی کشی ناراحت بر سرش داد مییدا با صزی شما نبه شما خبر بدهد و

 . دی کنی او را دعوا متیعصبان
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.  و نامتناسب باشد ي عادری است که غی ، خشمدی آی مهلک و مخرب به شمار می نوع خشم که ضعفآن

همسرتان تندخو و پرخاشگر است ؟ / نامزد ایآ

: آورده شده است  دارد ،يرابطه با خشم مشکل جدهمسرتان در/  هستندکه نامزد نی از ایکه حاک هشداري از نشانه هایرخبریزدر

 که در اطرافش ی کساني رود و خشم خود را بر روی ، از کوره در مستندی او نلی کوچک مطابق ميزهای از چی که برخی هنگامـ

.  کند ی میباشند ، خال

.  دهد ی و نامتناسب پاسخ می واکنشي رفتارهاگری و ددی ،تهدی ، بد دهنادی ، با فردیستی نظر او موافق ن که بای هنگامـ

 کند ی حرکت مي کند که به کندی رانندگینی در پشت ماشای مجبور باشد منتظربماند نکهی طاقت است و از ای کم حوصله و بـ

 تواند با حوصله به ی ، نمدی دهی محی را توضيزی که چیهنگام. شود ی میان ناراحت و عصباری را نگه دارد ، بسی گوشنکهی اایو 

. شما گوش کند 

.  کند ی و مخالفت مردی گی می انجام دهد ، حالت تدافعتانی را براي تا کار ساده ادی خواهی که از او می هنگامـ

 کند به او ی ، احساس مدی دهی محی دهد توضی م قرارری رابطه که چگونه رفتارش شما را تحت تأثنی که به او در ای هنگامـ

.  کند ی رحمانه به شما حمله میحمله شده است و متقابلاً ب

 کاناپه ي شما قطع کردن ، اتاق را ترك کردن ، از خانه رفتن ، شب ها جدا روي در ،تلفن را به رودنی خشم خود را با کوبـ

.  دهدیمبروز ... و دنیخواب

.  کند ی مریی تغی عصبانیتی به وضعهی در عرض تنها چند ثانیمی مهربان ؟ گرم و صمیتیناگهان از وضع او به ي خلق و خوـ

 بر سرتان داد بزند و نکهی اي او برای ، آمادگدی شوی می مرتکب اشتباهای دی دهی انجام نمشی خواهد برای را که مي کاری وقتـ

.  کند ، بالاست ریشما را تحق

.  شود ی می عصبانای کند و ی را بلند مشیصدا... دوستان و ي ، خانه دی رستوران ها ، مراکز خرری نظی عمومي بارها در مکان هاـ

.  دهد ی تان نشان مي و هل دادن و زدن شما و بچه هااءی و با زدن و پرت کردن اشیکیزی خشم خود را به صورت فـ

 شبه کی کس چیه. نقطه ضعف ها ساده تر است گری دیی از شناسا دارد ،ي مشکلات جدتی که در رابطه با عصبانی کسییشناسا

 مشکل نی از ای که حاکیی نشانه هادی توانی شود و شما می پرخاشگر و تندخو مبدل نميبه فرد

  نشانه هانیا .دی دهصی رابطه تشخي کرده ام را از همان ابتدادی قشی درفهرست پزی از آن ها نيهمسرتان هستند و تعداد /نامزد

 است نی ادی داشته باشادی به دی که باي نکته انیمهمتر. دهند ی که در راه است ، خبر می هستند که از آتشییهمچون جرقه ها

 و يزیبه احساسات غر .دیری نگدهی باشند ، نادیهمسرتان م/ نامزد یی از مشکل تندخوی هشدار را که حاکيهرگز نشانه ها:که 

 . دی نکنهی و هرگز آن ها را توجدیری نگدهیاحساسات خود را ناد .دی وحشت زده شودینده و اجازه دی خود اعتماد کنیدرون

 و دیی و با مشکل مقابله نمادی اقدام کنعاًی سردی کند ، بایهمسرتان صدق م/ در رابطه با نامزد شی پي از نشانه های برخچنانچه

 . ردی که او حتماً کمک بگدیاصرار بورز

 دی و بادی و نادرست هستارمختلی بسيهمسرتان صادق هستند ، در رابطه ا/ در رابطه با نامزد شی پيانه ها از نشياری بسچنانچه

 قتی حقنی با ادیبا .دی کنی خود دست بردارد و گرنه او را ترك مي تا از رفتار آزاردهنده دی بدهماتومیهمسر خود اولت/به نامزد 

 ، نزد مشاور و دیدار »یسی نوشیپ «نی چرا چننکهی درك اي و برادی ، مقابله کندی ادهی برگزي بازنیارا در  »یقربان«که نقش 

 . دیروانکاو برو

 دی رابطه خارج شونی حالا از انی کنند ، فوراً همیهمسرتان صدق م/ در رابطه با نامزد شی پي نشانه هاشتراغلبی چنانچه بو

 تا بتواند مشکل خود را حل کند و دی خواهد کشارطولی ، بسدیریهمسرتان توافق کند که حتماً کمک بگ/  اگر نامزد یحت.
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 و دیاز خودتان مراقبت کن. شود ي با شما بدرفتارزی نگری روز دکی ی حتدین است که نبایموضوع ا. اش را کنار بگذارد تیعصبان

 . دیبای تا اعتماد به نفس و حس عزت نفس و احترام به خود را دوباره باز دی نزد روانشناس بروزین

 حد تندخو است ؟ نیهمسرتان تا بد/ نامزد چرا

 : ندی آی بار می وجود دارند که چرا مردم تندخو و عصبانياری بسلیدلا

خود انبار کرده  را دريادی زيخشم سرکوب شده  شده باشد،ي با آن ها بدرفتاری جنسای و یکلام،ی از لحاظ جسمانی درکودکاگر

 . زندیری مرونی بيپرخاشگر وتیبه شکل عصبان برخوردار هستند،ی نسبتی که از امنیرگسال خشم سرکوب شده را بزنیا.اند 

 احساس ی به عبارتای »رخوبیغ« ، احساس نی از والدیکی مرگ ای مادر و ای طلاق ، عدم حضور پدر ي به واسطه ی در کودکاگر

 که ی با کسانتی به شکل عصبانی را در بزرگسال ، خودی داشته باشند ،آن خشم کودکی طرد شدگزیو ن»دوست داشته نشدن «

. نشان خواهد داد  )هترك کنندگان بالقو(آن ها را دوست دارند 

 یچارگیو به ب)فصل دو ( بودند ، نجات دهند ی خود را که الکلنینتوانستند والد: و ضعف داشتند ی احساس ناتوانی در کودکاگر

 ی کنند ، نداشتند ، در بزرگسالانی بودند ، هرگز اجازه که احساسات خود را بيگری والد خود توسط دکی تیتمام شاهد آزار و اذ

.  کنند ی جبران متی با بروز خشم و عصبانا خود ری کودکیعجز و درماندگ

و  می در آورری تحري که احساسات خود را به رشته می اجازه نداشتی از ما در کودکياری موضوع که چگونه بسنی اي درباره شتریب

 را یمی غم و اندوه عظعتاًی را که در بالا ذکر کردم تجربه کند ، طبی از سه حالتیکی یاگرکودک .می صحبت کردمی به زبان آورای

.  بروز خواهد داد تی با اندوه خود تماس برقرار و آن را احساس کند ، آن را به شکل خشم و عصبانتوانداگرکه ن.تجربه خواهد کرد 

.  نشان داده خواهد شد ی در بزرگسالتی و عصبانیی به شکل تندخویر دوران کودک سرکوب شده داندوه

 پردازد ینم»علت «از آنجا که به . از درمان است دهی فای بی در کنترل رفتار پرخاشگرانه و خشم ، صورتی روست که سعنی ااز

. است »معلول « نشانه و کیخشم .

درمان خشم بدون درك . است ی فرد عصبانقی و غم عمبی از آسی و حاکندیو ناخوشا» قبول رقابلیغ« کاملاً ي که نشانه اهرچند

 کمک به ي برایی به تنهازی ني و روانکاوی سنتیگفتار درمان. خطرناك است ی و حتی موقتیعامل به وجود آورنده آن تنها راه حل

 و ی رواني نقش گذارری نظی و تجربیاطفکار ع .ستی نی و مزمن در رنج است ، کافنه کهي که از خشم سرکوب شده يفرد

 ضربه ي بالش و استفاده از باتون براي تودنی کشغی بوکس ، جي سهی ضربه زدن به کری خشم نظي آزادسازیکیزی فيفرمول ها

 لی که بتواند خشم خود را به اندوه تبديور باشند ؛ به طیهمه و همه از ملزومات کمک به شخص م»کودك درون «زدن و کار با 

 . ابدی امی التتاًیکند و نها

 کنترل خود را از یچرا زنم به طور ناگهان«: شدند ی مدهی پرسلی قبنی از ای که داشتم ، هر روز سؤالاتییوی رادي برنامه هادر

»  شود ؟ ی ملی و پرخاشگر تبدي تندخوی دهد و به شخصیدست م

:  است زی چکی من همواره پاسخ

و » کنم ؟ ی را تحمل مي رفتارنیچرا من چن« است که نیسؤال درست ا.، اصولاً اشتباه است  دی کنی که مطرح میسؤالات«

»  رفتار او چه کار خواهم کرد ؟ نیبا ا« :دیسپس از خودتان بپرس

:  که ی ندارد در صورتیهمسرتان مانع/ نامزد تی در جهت درك خشم و عصبانتلاش

.  کند افتی دري خشم خود کمک جدامیور التهمسر شما متعهد شده باشد به منظ/ ـ نامزد 1

.  کرده باشد زیهمسر شما در جهت گرفتن آن کمک اقدام ن/ ـ نامزد 2

.  در جهت مثبت کرده باشد ي محسوس و قابل ملاحظه اراتییهمسرتان تغ/ ـ نامزد 3
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 کنند تا به ی خود میبه همسر عصبان صرف کمک شتری خود را بيروی ، نی و عصباني تندخوي اوقات همسران انسان هاشتری باما

.  شود ی بپردازند که با آن ها مياحساسات خود در قبال رفتار بد

 ؟ دی کنی را به سمت خود جذب مي تند خوی شخصچرا

 نی ، امیهمانگونه که درفصل دوم صحبت کرد.  گردد ی نمی و عصباني تندخوي خودآگاه و دانسته به دنبال همسری کسهرگز

 نهای امر انی الی از دلایبرخ. دهد ی سوق می عصباني شما را به انتخاب فردتی تان است که در نهای ناخودآگاه روحيزیبرنامه ر

: هستند 

 فوق ياگربا فرد. دارند ی معانی تداعگریکدی شما با ي بودند و خشم و عشق برای شما عصباننی والدي هر دوای کی ی در کودکـ

 امکان نی آن ها را آوردم ،ای در فهرستشتری که بدی عادت داریی از نشانه هاياری و به بسدیگ شد و پرخاشگر بزريالعاده تندخو

 یچرا که در خانواده و زندگ .دی کسب کرده باشيو پرخاشگر »یعصب« تحمل رفتاري برایی بالاده فوق العاتیوجود دارد که ظرف

 که مرا دوست دارند ، از من یکسان« :دی گویاحساس تان به شما م يزی گونه موارد برنامه رنیدرا. آمد ی به حساب میعیشما طب

 دی کنی را ملاقات میسپس شما کس .دی گرفته ای در کودکه است کی ناخودآگاهمی همان تصمنی ایبه عبارت» شوند ی میعصبان

 را ي رفتارنی است خودآگاه چنو اگر که ممکن. رود ی دهد و از کوره در می زند و بارها کنترل خود را از دست می داد مادیکه ز

 ی که در کودکی است که کساننی ازیموضوع غم انگ. باشد ي که او مسئله اش جددیستی ، اما چندان هم معتقد ندی نپسندادیز

 امکان وجود نیا.بشوند »کتک خور  «ی دارند همسرانی آمادگی قرار گرفته اند ، در بزرگسالی کلامای و ی جسمانتیمورد آزار و اذ

).  کرد می باره بعداً صحبت خواهنیدرا.( بشوند زین»کتک زن « افراد نگونهیارد که اد

اگرخودتان را  .دی باشیم»آزار دهنده « همسر کی ي برایسهل الوصول »یقربان« است و نیی شما پاي اعتماد به نفس و خودباورـ

چرا که احتمالاً . بود دی مطلوب خواهيهمسر » يدخوتن« فرد کی ي ، برادی کنی می زندگيادی و با احساس ضعف زدیقبول ندار

 . دی شوی وحشت زده و ناراحت میبه راحت

 که می کنی را به خود جذب می باور دارم که ناخودآگاه کسانقاًیعم .دی خود را ابراز کنتی خشم و عصباندی توانی نمی به راحتـ

 ی و روحی که از لحاظ عاطفيمرد .می دهامیدمان نهفته است ،الت خوتی را که در شخصی مقابل ما هستند ؛ تا عدم تعادلينقطه 

 ی تواند به راحتی را به خود جذب کند که فوق العاده با احساسات خود در تماس باشد به طورمثال می زندیاست ، شا»بسته «

 را به خود جذب کند که يمرد خود را بروز دهد ، ممکن است ی هرگونه احساسات منفای و تی تواند عصبانی که نمیزن. کند هیگر

 نی داده ام ، احیتوض» عشق ي درباره ییرازها«: کتابم نیبه علاوه همانگونه که در اول. شود ی میعصبان»  از حد شیب «یکم

 خود تی که عصبانیوقت. همسرتان از خود نشان دهد / ، نامزد دی کنی که شما در خود سرکوب میامکان وجود دارد که احساسات

 افزوده از خود يهمسرتان آن ها را به طرز/ ، نامزد دی کنیمهار م»انکار «و »سرکوب کردن « ، ی دفاعي هازمی مکاني لهیسرا به و

.  دهد یبروز م

 ای از کلودي انامه

من  ام به ییوی از شنوندگان رادیکی است که ي کشد ، نامه ای مری ضعف مهلک را به تصونی وجه انی که به بهتری مطلوبي نمونه

: نوشته است 

 : زی عزي باربارادکتر

 از آن ها چهارساله یکی. و هشت ساله هستم و دو بچه کوچک دارم ستیب. کنم فی تان تعري خواستم داستان خودم را برایم

  کنمی مافتی دری خواهم داد ، از دولت کمک مالحی که بعداً توضیطی شرالیدرحال حاضر به دل .مهی سال و نکی يگریاست و د

 کردم کارم به یهرگز باور نم. کنم نی دهم تا خود و بچه ام را تأمیانجام م »يخانه دار« دو تن از دوستان کار يدرضمن برا.

 یی ام در تنهایکودک. است وانهی کرده بود ، حتم داشتم که دینی بشی پمی را برایانی پانی چنی که اگر کسي بکشد ؛ به طورنجایا
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 ام از همان ابتدا از من ينامادر. دوباره ازدواج کرد عده چهارساله بودم ، فوت کرد و پدرم سال ب کیمادرم هنگام.  شد يسپر

 گرفتند ی مدهی که هر دو مرا نادیمگر در اوقات. داد ی قرار می کلامتیمنزجر بود و همواره من را مورد شماتت و آزار و اذ

 بود که ي مردنی و اولبوداو چند سال از من بزرگتر .هنک آشنا شدم  با رستانیدردوران دب.  داشتميدی و ناامیاحساس سردرگم.

 شده بود شتری بمانی که ملاقات هایوقت. کردم که واقعاً مرا دوست دارد ی فکر منطوریمن ا.تا آن زمان به من توجه کرده بود 

.  کردم ی می بافالی مشترکم با او خی زندگيدرباره 

 چهار راه را اشتباه کی که هنک می گشتی به خانه بر منمایپس از س. ، فراموش نخواهم کرد دمی را که در آن هنک را دی شبهرگز

 شد ، مرا از ادهی پنیاو فوراً ترمز کرد ، از ماش. و فراموشکار بودنش سر به سر او گذاشتم ی حواس پرتي برایرد کرد و من کم

 ینم. شوکه شده بودم » چه گفتم يدی ، شنی به من تذکر بدهينجوری اگهی دنمینب«  :دی کشادی و سرم فردی کشرونی بنیماش

.  کردم هی و تمام راه را تا خانه گرمی شدنیدوباره سوار ماش. چه کار کنم ای میدانستم چه بگو

 خوب صحبت یلیبا من خ. بوده ، از کوره در رفته است یگفت چون خسته و عصبان. بعد تلفن کرد و از من معذرت خواست روز

 ازکوره در ي خوب بود که دوباره چند هفته بعد به طرز بدزیهمه چ. را فوراً فراموش کردم زی حماقت همه چي من از روکرد و

 به از کوره در رفتن گرید.دارد  »ی آتشیتیشخص« است و اصولاً نطوریچنان او را دوست داشتم که به خود گفتم او هم.رفت 

 از خواب و سرانجام شی پی نصف شبيادهایان ها ، جر و بحث ها و داد و فرتابلو شدن در رستور. عادت کرده بودم شیها

 ي کردم تا کاری می سعنیبنابرا. بودم زاری او واقعاً بتی بخش از شخصنیاز ا.بود  »ینی ماشيدعواها« مورد علاقه او که يدعواها

 . کند ینکنم که او را عصبان

 فکر کنم تی او در رابطه با عصباني درنگ نکردم تا به مسئله زی ني لحظه ای حت که از من خواست تا با او ازدواج کنم ،یهنگام

 وحشتناك که شب ي دعواکی و در میچند ماه بعد ازدواج کرد. خوشحال بودم یلی خواسته بود تا شوهرم باشد ، خی کسنکهیازا.

 نی ؛ تنها به ادی کشی مادی تمام در صورتم فرقهی چسباند و به مدت ده دقواری هنک مرا به د، مان اتفاق افتاد ی از عروسشیپ

!  او نشدم ي بار هم متوجه مسئله نیا.او را ندانسته بودم  »ي هایاز خود گذشتگ« که به قول او قدر لیدل

 هنک شده بود که خشم خود یشگی عادت همکی گرید.  شدم داریدر آن زمان بود که ب. دخترمان متولد شد نی سال بعد اولکی

 ی دردسر نمگری دندی ناخوشااتیشما را با جزئ. کار را با دخترمان کرد ، وحشت کردم نی که ای کند ؛ اما هنگامیمن خال يرا رو

 کردم تا به سر کار برود تا بلکه بتوانم دست کم ی مي شمارهی بودم که صبح ها ثاندهی رسیی به جاگرید.دهم ؛ اما اوضاع بدتر شد 

 شد ؛ اما همانگونه که شما بارها و ی می دلم از ترس خالي تودمی شنی او را منی ماشي که صدانیهم. آرامش داشته باشم یساعت

 را که در رابطه با یی هاتی آنکه واقعي برد به جای کامل به سر مرانکار از من هنوز که دی ، قسمتدی گفته اتانیبارها در برنامه ها

 بود که نی کرد ، ای را سخت تر مدنی که از او بريزیچ. دانست یقصر م مشکلات مان ملی ، مرا به دلندیهنک وجود داشتند بب

.  بود ی نبود ، مرد خوب و مهربانی هنک عصبانیوقت

همان شب بود که از هنک  .می با هم خوشبخت باشمی تا بتوانردی کند پدر بمی دخترمان به من گفت دعا مشی ماه پهشت

 ها فرار کردم و همانجا هی از همسایکی يبچه ها را برداشتم و به خانه .ان منفجر شد  بار ناگهنیخواستم تا خانه را ترك کند و ا

 کند که ی دهد و ادعا می هم به من نمی ورزد و پولی از آن خانه برود ، امتناع منکهی از انهنک همچنا. گرفتم لی وککیماندم تا 

 . می جنگی موضوع منی سر ا قانون برقیما همچنان از طر. ندارم تی و صلاحستمی نیقیمادر لا

 هشدار را از همان ابتدا ي که نشانه هالی دلنی کنم فقط به ای هستم و در خانه ها نظافت میستی تحت پوشش بهزی نظر مالاز

 سن شتری و هشت سال بستی بنکهی خوابند و من با ای انکار من است که بچه ها شب ها وحشت زده ملیبه دل. گرفتم دهیناد

.  پردازم ی آن را مي نکردم و حال بهای آن است که توجه کافلی به دلنهای ايهمه . پنجاه ساله را دارم یاس زنندارم ،احس
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 ام آغاز شده بود سرانجام از ي را که با نامادرتی آزار و اذي رشته نی انکهیاز ا.»بازنده ام  «کی که دی طور فکر کننی ندارم الیم

 دانم ی دارم و سرانجام خوشحالم که می شروع دوباره دارم ، احساس خوبکی ي برایرصت فنکهیهم گسستم ، خوشحالم و از ا

.  کند ي رفتارنی چنمی من و بچه هابا یهرگز اجازه نخواهم داد کس

   ای کلودامضاء

  یقربان )ي هیروح (تیذهن):3( مهلک ضعف

 شان اتفاق افتاده است ، اقتباس ی که در زندگیادث و حوعی مردان و زنان ازوقای است که برخينگرش و رفتار »ی قربانتیذهن«

 کند ی رو آنان را سرزنش منی داند و از ای آن ها مسئول می را به جهت مشکلات و مسائل زندگگرانی که دینگرش. کنند یم

 ی زندگيروابط گذشته همسر ما از / نامزد نکهی از ما واقعاً از اکی چی هرای ،زستی ساده نین قرباتی فرد با ذهنکی ییاغلب شناسا.

 ای از نامزد ی وحشتناکي که داستان هادی شوی آشنا مي که با مردیبه طور مثال وقت .می شوی کند ، ناراحت نمتیخود گله و شکا

 رمنصفانهی شما را غای او تنگ نشده است و ي آن مرد دلش برانکهی از ای حتی پنهاني کند ، به طرزی مفی خود تعریهمسر قبل

 و فوق یعال« او تا چه حد نکهی ادنی است که شما از شننی اقتیدست آخرحق .دی شوی مزی کند ، خوشحال نی نمسهیبا او مقا

 خود سرزنش ی زندگطیشرا لی را به دلگرانیهمسرتان عادت دارد که د/اما اگر نامزد  .دی شویبوده است ،خوشحال نم»العاده 

 تماماً رهای که تقصينفر بعد:دیمراقب باش .ردی پذیمشکلاتش داشته است ، نم جادی را که خود در خلق و ای سهمتیکند و مسئول

!  بود دیبه گردن اوست ، شما خواه

 باره که چگونه در گذشته نی دراشانی هاتی است که به رغم شکانی وجود دارد ، ای فرد قربانکی که در رابطه با ی بغرنجمشکل

 ی، به آن ها م خواهندی را که میتی کرده است ، حال که شما عشق و حمایك نم آن ها را دری کسای شدند و یدوست داشته نم

چرا .  برند ی دارند ، اصولاً از رنج بردن لذت می قربانتی و ذهنهی که روحيافراد.  باشند رای توانند آن را پذی نمی ، به سادگدیده

سلطه و نفوذ دارند و  اند ،دهی دبی آن ها آسي هیه از ناح کیدهد که بر کسانی توهم را به آن ها منی اشانی به دردهادنیکه چسب

.  شده اند ری پذبیمجدداً آس چنانچه آن ها را ببخشد ،ییگو .نندی بی ممنیتنها با منزجر ماندن از آن ها است که خود را ا

:  که دی ، ممکن است احساس کندیباش »یقربان «ي رابطه با فردری چنانچه درگنیبنابرا

 ، باز آن ها از خوشحال شدن دی بدهی که آنان را تسلزی نخواهد بود و هرچقدر نی،باز هم هرگز کاف »دیبده«رابطه تان  چه به هر

 . دیامتناع خواهند ورز

 ؟ دی هستی قربانکی عاشق ایآ

 کیهمسرتان / نامزد ای آدی دهصی تشخدیآورده شده است ؛ تا بتوان »یقربان« فرد کی یتی شخصي هایژگی از وی برخری زدر

:  کند یصدق م) خودتان ایو ( او ي درباره ری چه تعداد از موارد زدینی ؟ ببری خای است یقربان

 ي افهی کند و قی متی شود ؛ درعوض مدام گله و شکای می عصبانيگری هرکس دای از من و ماًیهمسرم به ندرت مستق/ ـ نامزد 1

 ي که درباره ی ـ هنگام2.  کندی مزانیخود را آو »يلب و لوچه «باشد ،  آمده شی که پيزی چيناراحت به خود گرفته و برا

 ای و اتی کند که نظری مدای پیلی دهم ، همواره دلی ارائه می کمکای و شنهادی که او بدان جهت ناراحت است ، پيزیچ

. » خوره ی هم به درد نمنیابابا ، «: را دارد که یشگی نگرش و برخورد همنی ای نخواهند بود و به نوعدی مفمیشنهادهایپ

 نی مغموم به اي اافهی با قشهیدرعوض هم. ناراحت است يزی که از چدی گوینم»رك و پوست کنده  «چگاهیهمسرم ه/ ـ نامزد 3

 او ربط دارد ی باشم که به علت ناراحتيزی به چیابی دستي کند که من مجبور به تلاش برای ميکار.سو و آن سو در حرکت است 

.  بکشم رونی کند که به زور از او اطلاعات بی مي کار، مرا به حدس زدن واداشته یرتبه عبا.
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 کنم که موفق نخواهم شد و تلاشم یهمسرم عشق بورزم و او را آرام کنم ، احساس م/ دارم به نامزد ی که سعی هنگامی ـ حت4

. است  »ری ناپذیتسل« که او ییگو. مثمرثمرنخواهد بود 

 گذرند ، بدون یهمسرتان به آن علت ناراحت باشد و به ندرت روزها و هفته ها م/ وجود دارد تا نامزد يزی چکی شهی ـ هم5

. نکند »بد عنق « او را يزی چنکهیا

 او ي برايندی ناخوشايزهای کند که چرا چی را درك نمنی الی خورد و دلی خودش تأسف مي براشتریهمسرتان ب/ ـ نامزد 6

.  افتند یاتفاق م

 وقتش را به شتری بزند بی آنکه دست به اقدامي و به جاردی بگمی تصميزی چي تواند درباره ی نمیهمسرتان به راحت/ ـ نامزد 7

.  گذراند ی و حوادث معی وقاي درباره تیگله و شکا

مچنان آنان را و ه) ، دوستان ی ، همسر قبلنیوالد(  کند ی گذشته اش سرزنش مي را براگرانیهمسرتان هنوز د/ ـ نامزد 8

.  داند ی خود میو سرانجام زندگ » یبد اقبال«مسئول 

 ی او از زندگي هایتی نارضایبه دام افتاده است که مسئول تمام »یوضع« احساس را دارد که در نی اشتریهمسرتان ب/ ـ نامزد 9

.  شناسد ی نمزی نياست و در ضمن راه چاره ا

 به نوبه زی ننی کند که ای مسهی کند و بارها خود را با آنان مقای حسادت مگرانی دیخت و خوشبتیهمسرتان به موفق/ ـ نامزد 10

.  کند ی او را فراهم می افسردگای و تی خود ، موجبات عصباني

 ی قرباني هی به روحی اندکشیهمسر شما گرا/ کنند ، آنگاه نامزد ی شما صدق مي دو جمله از جملات فوق درباره ای کی تنها اگر

 و انزجار تی احساس عصبانندهی ، در آدیری بگدهی او را نادي هایژگی ونیاگر ا .دی صحبت کنگریکدی آن با ي درباره دید که بادار

  .  کرد دیخواه

 ی قرباني هیروح«همسرتان در رابطه با / نامزد ي ، آنگاه مسئله دی پنج جمله از جملات فوق ارتباط برقرار کردی با سه الاگر

 جهی نتتانیتلاش ها«: شد که دی احساس خواهنی آبستن ارای ؛ زدی نکنيرا باز »یناج« تا نقش دی مراقب باشداًیدش.  است يجد»

 حهی و با روردیهمسرتان کمک بگ/ ؛ مگرآنکه نامزد ستی برابر نبوده است و سالم ني هاگاهی از جاي اه رابطه ، رابطنیا.» ندارد يا

.  درون خود مقابله کند ی قرباني

 باشد اری بخت با شما دوارمیام .دیهست »يحرفه ا «ی قربانکی ، آنگاه عاشق دی هرده جمله فوق ارتباط برقرار کردی با شش الراگ

 احساس خواهد کرد مورد حمله واقع شده است و در ناًیقیچرا که او  !دیهمسرتان مذاکره کن/ رابطه با نامزد نی در ادیتا بلکه بتوان

 با گریبه عبارت د . دی و دوستش نداردی کنیو ناراحت خواهد شد و شما را متهم خواهد کرد که او درك نم ی از شما عصبانجهینت

 و اگر تا به ستی نی سالمي شما رابطه يرابطه . کند یبرخورد م »یقربان « کی برخورد خواهد کرد که ي به همانگونه اقاًیشما دق

 هرگونه جاذبه و علاقه تان را زیدرضمن ن. شد دی احساس خواهنی دچار ايزود ه ، بدیحال احساس کنترل شدن و انزجار نکرده ا

. نطوری همزیشما ن .ردی روانکاو کمک بگای مشاور کی از عاًی سردیهمسر شما با/نامزد . داد دینسبت به او از دست خواه

 خود را ی و اتفاقات زندگطی شراتیگز مسئول ها هریـ قربان:  آورده شده استیقربان )ي هیروح (تی ذهني و نشانه هامی علاری زدر

 شوند و ی خوابند ،افسرده می خورند ، می کنند ، می متی خورند ، گله و شکایآن ها به حال خود تأسف م .رندی گیبه گردن نم

 يشنهادی پی قربانکی است به یکاف. در جهت بهبود اوضاع صورت دهند ی اقدامنکهی ؛ بدون اهند دی انجام مزی نيگریهرکار د

 یلی از انواع دلایی مسئله و مشکلش را حل کند و با فهرست بلند بالاای برسد ي تواند به احساس بهتری که مثلاً چگونه مدیبده

 ها از شما توقع دارند که نجات ی از قربانیبعض. شد دی شما مثمرثمرنخواهند بود ، رو به رو خواهيشنهادهای از پکی چیکه چرا ه

 خواهند ؛ ی ترحم شما را نمای و ي جزاحساس همدرديزی چگری دیاما برخ .دی حل کنشانیلات شان را برا و مشکدیشان بده

 ی باشند تا بلکه کسه داشتی است که مدام مشکلنی شناسند ای مگرانی ترحم دای و ي جلب همدردي که برای تنها راهرایز
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 جهی ها نتی دسته از قرباننی اي و استقلال فرديری پذتیل است که تلاش درجهت مسئویعی طبنیبنابرا. تأسف بخورد شانیبرا

 کرد ؟ ی به آن ها توجه می چه کسگری نبودند ، دگرانی کمک دازمندیآخر چنان چه ن:بخش نخواهد بود 

.  بردارند ی اوضاع قدمریی آنکه در جهت تغي گذرانند ؛ به جای از مشکلات متی ها وقت شان را به گله و شکایقربان

 زی همه چری تقصشهی همی قربانکی دیاز د. مشکلات خودشان سرزنش کنند لی را به دلگرانی هستند که دنی متخصص ایان قربـ

 و تیرا به جهت عدم رضا... و بهداشت ، اقتصاد و ی ، دوستان ، وضع سلامتی ،همسر قبلنیآنان مدام والد.  است يگریبه گردن د

 کنند و در رابطه با ی و اوضاع را سرزنش مگرانی ها آشکارا دی از قربانیرخب. ند کنی سرزنش می خود در زندگیخوشبخت

 کنند ی ابراز نمي ای منفزی چچی سرزنش کرده و هرگز عملاً هدهی پوشي به طرزیاحساس انزجار خود نسبتاً صادق هستند و برخ

 و ستی نظر شما احمقانه است و قابل درك ن دران منطق آننیاگرا. زنند ی خود سرباز می زندگتی مسئولرفتنی؛ بلکه فقط از پذ

.  ، متهم تان خواهد کرد دی کنی که او را درك نملی دلنیهمسرتان به ا/ که نامزد دی ، بداندی آوری مزی نظرتان را به زبان ننیا

 تنها گریسمت د سمت است و در کی در ای دنیتمام«:  کند ی مي فکرنیاو چن. نابرابر است ي نبردی زندگی قربانکی دی از دـ

 او را خراب کنند ، ي و فلاکت بدهند ، فرصت های است که به او احساس بدبختنی اگرانی دي وجودي او از فلسفه یتلق»من 

 ی که فرد قربانیاما هنگام. کرده اند ي شان را در آن سپری بوده است که کودکیتیع همان وضنی ها ، ای از قربانی برخيبرا

 بود که او را تنها رخواهدی اجتناب ناپذگرانی دي براگری کند ،دیم»فرافکن « خود یه روابط بزرگسال و ادراك را بدی دنیهم

 رو که نی کنند ؛ صرفاً از ای انتخاب مزی نی نامناسبمسر روند که هی مشی ها تا بدانجا پی از قربانیبعض. کنند وسشیبگذارند و مأ

 یقربان. هستند ی واقعی قربانکی قتاًی ثابت کنند که حقگرانی شوند ؛ تا به خود و دیان قربزی و عملاً نرندی و آزار قرار بگيمورد تعد

.  درك کند ی آن ها را به درستتواند ی است که می قربانکیچرا که فقط  .رندی گی دوست مگری دي هایها اغلب تنها از قربان

 ناراحت و ي افهی دهند که با قی محی باره رك هستند و ترجنیآنان به ندرت در ا. دهند ی ها خشم خود را آشکارا بروز نمی قربانـ

 آنکه حس ترحم شما را از دست بدهند و بر طبق حس خصومت و ي به خود گرفتن ، به شما احساس گناه بدهند؛ به جادهیرنج

 ؛ اما به ستندی نزی آمزخصومتی برند که ظاهراً نی به کار میآنان جملات . ستندی شما بابر شان عمل کنند و در برایقیتنفرحق

 کنند که آن ها ظاهر ی جملات در ضمن کمک منیا. رسانند ی خصومت و تنفرشان را نسبت به شما ممیرمستقی غيطرز

.  حفظ کنند زیخود را ن »یرعصبانیغ«

ست برگزار نکرده و همسرش تولد او را آنچنان که مطلوب او بوده ا/ موضوع که نامزد نی الی به دلی عنوان مثال ، ممکن است زنبه

 است که ما دو تا ،دو جور مختلف بار نیبه گمان من موضوع فقط ا« :دی گویاکتفا کرده باشد ، م» تولد کیکارت تبر «کیتنها به 

 نیهمسر ا/ که نامزد یهنگام » ستندی قائل نی ارزشگرانیبه احساسات د»احترام قائل بودن  «ي ها براده از خانوایبعض .میآمده ا

 ی در جواب مي ناباوريزده است ، با تعجب و از رو »ی عاطفگیب«و  »ی احساسیب«  کند که به او برچسب یاو را متهم مخانم 

 اشاره کردم که انسان ها چگونه با نی تو به کار نبردم بلکه فقط به ايرا درباره » عاطفه یب «ي ، من هرگز کلمه زمیعز« :دیگو

 کی کارت احمقانه تبرکی تولدم را فقط با نکهیاز ا« :دیت به مراتب صادق تر باشد و بگو توانسی زن منیا» فرق دارند گریکدی

 کنند که ی طور فکرمنی ها ایـ قربان. » هستم ی ،از دستت عصبانستمی تو به خصوص ني تا احساس کنم براي و موجب شدیگفت

 متداول و ي عبارت هانهایا...و »هرگز «، » شود ینم«، » توانم ینم«.اند  »یتفکر منف«آن ها متخصص . و درمانده هستند فیضع

 ی دارند و کارها را مرتباً به بعد موکول مي ها اغلب مسامحه کاریقربان. شود ی مدهی ها شنی زبان قربانشترازی هستند که بیجیرا

 به شما تی جلب حمايکه برا دی آی طور به نظر منی صورت دهند ای ندارند تا بتوانند اقدامیکنند ؛چرا که به خود اعتماد کاف

 امکان نیا.است »نجات داده شدن « خواهند ؛ بلکه ی که مستین »تیحما «نی که ادی ددی خواهتی هستند ؛ اما در نهایمتک

 زی نی و عاطفی ، جسمانی معنا که ازلحاظ جنسنیبه ا. شده باشند ی قربانی عملاً در کودکیبزرگسال ي هایوجود دارد که قربان
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 رندی ناخودآگاه بگمی تجربه کردند ،موجب شد که تصمی که در کودکی ضعف و ناتوانجهیدرنت.و آزار قرار گرفته باشند  تیمرد اذ

.  »یخوب هست«  ، تو ستمین»من خوب « :گری به عبارت دای. »ي من سلطه و نفوذ داري هستم ، تو روفیمن ضع«:

 نی خواهند خاستگاه و منشأای نمرای کنند ؛ زی شان مرتباً تکرار میندگ خود را در روابط زی و منفیشگی همي ها الگوهای قربانـ

:  پرسد ی از خود مي ،شخص قودی آی مشی پی که مشکلیهنگام. الگوها را کشف کنند 

»  دهم ریی توانم آن را تغی افتد و من چگونه می اتفاق ميزی چنی چنچرا«

:  خواهد بود نی ای قربانکی پرسش اما

»  افتد ؟ ی من اتفاق مي برايزی چنی چنچرا«

 وقوع و راه لی آنکه دلي کند ، به جای آمده تمرکز مشی رنج و محنت بحران پي جنبه ي بر روشتری بی قربانکی که یهنگام

 فرصت که از اشتباهاتش نی است که خود را از ایعیگرطبی کرد ، ديری توان از تکرار آن جلوگی شود که چگونه مایچاره را جو

.  کند ی ، محروم موزدامیب

 چه کار کند ؟ دی بای قربانکی عاشق

 ی سلامتي شود ،برای مرهی فرد چکی تی الگو در شخصنی که ایاما هنگام .می پنهان داری قربانکی ما در درون خود یهمگ

 ي تا با او درباره  استي ضعف مهلک را داراست ، ضرورنی که ادی شدی کسریاگر درگ. خواهد بود یمی روابط او صمزی و نیروح

 ضعف ی تماميهمانگونه که درباره . او بدون شک معذب و ناراحت خواهد شد چهگر  . دی کني نقطه ضعف اش برخورد جدنیا

فقط . برخورد کرد تی با موفقيداری تعهد ،استقامت و پاي لهی به وسی قرباني هی توان با روحی کند ، می مزصدقی مهلک نيها

 خود ي گرفتن و انکار به خوددهی الگو با نادنیا .دی صورت خود را گول نزننی اریدرغ. باشد ریی به تغلیان ماهمسرت/چنانچه نامزد 

 ي نکته را ،آن هم از راه دشوار آن ،خواهند آموخت که با گذشت زمان ،حس همدردنی ها ای با قربانریافراد درگ.  رود ی نمانیاز م

. بدل خواهد شد  میی اعتنای و بی تفاوتیشان تنها به ب

  گرانی به کنترل دادیاعت):4( مهلک ضعف

 ناراحت خواهد شد ؟ اریهمسر شما باشد و گرنه بس/ نامزد ي و خواسته لی مزمطابقی همه چشهی همدی باایآ

 ای آیرت ؟ به عبادی کنی می زندگدی کنی عصبانایهمسرتان را مکدر / که نامزد دی کني مبادا کارنکهی از ایشگی در ترس همای آـ

 و گرنه دلخور خواهد شد ؟ دی کارها را به روش او انجام بدهشهی همدیبا

 که او مدام دی احساس را دارنی اای کند ؟ آیهمسرتان مدام از شما انتقاد کرده و محاکمه تان م/ که نامزد دی کنی احساس مای آـ

 نظر دارد ؟ ریشما را ز

 نیمن از ا .دیباش »گرانیمعتاد به کنترل د «کی ری امکان وجود دارد که درگنی ، ادی از سؤالات فوق پاسخ مثبت دادکی به هراگر

 را که به ی خواهند کسی که می شنوم هنگامی منمی ام که سال هاست آن را از مراجعدهیبرگز)4( ضعف مهلک ي نام را برانیرو ا

 یقربان« که یدر حال. است  »یقربان« مقابل يقطه عملاً ن»معتاد به کنترل  «کی.کنند فی توصد مبرم دارازی نگرانیکنترل د

 به گرانیبه د »یقربان«. ها را اتخاذ کندمی تصمی تمامدیبا»معتاد به کنترل « زند ، اما ی سرباز میمی از اتخاذ هرگونه تصمشتریب»

از آن جا که به خود . کند ی هرگز درخواست کمک نمباًیرتق»معتاد به کنترل « که یچشم کمک و نجات دوخته است ، در حال

 نی که ای چه کار کند در حالدیی از شما توقع دارد که به او بگوشتریب » یقربان»«خودم از عهده اش برخواهم آمد « :دی گویم

.  کند ی مفی تکلنیی شما تعياست که برا»معتاد به کنترل «

 شود احساس ی که اوضاع از کنترل آن ها خارج میم شان را به دست داشته باشند و هنگای اند کنترل زندگلی انسان ها ماشتریب

 خواهند ي با آن ها باشد و هرکارزی معتادان به کنترل لازم است کنترل همه چي که درباره نجاستیاما تفاوت در ا. ندارند یخوب
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 روابط سبب  را دری خاصي خاص ، مشکلات جدي الگونیا .ستی تحت تسلط و کنترل آن ها نيزیکرد تا مبادا احساس کنند چ

:  باشد ی مری شود که به قرار زیم

.  دهند ی و عواطف خود را بروز نميری پذبی احساسات آسی بسته اند و به سادگی معتادان به کنترل از لحاظ احساسـ

 . دی آی دارند ، خوششان نمازی که به شما نرندی بپذنکهی معتادان به کنترل از اـ

 رو حس نیاز ا. وقت شما را در کنترل خود داشته باشند ی خواهند تمامی دارند که ماجیا احت معتادان به کنترل آنقدر به شمـ

.  هستند زحسودی ناری بر شما دارند و در ضمن بسيادی زتیمالک

 احساس کنند ای آن ها نباشد و لی مطابق ميزی شوند و هرگاه چی ناراحت مگرانی از دست شما و دی معتادان به کنترل به راحتـ

.  شوند ی می عصبانای رنجند و ی ندارند ، میبراوضاع و امور کنترل کاف

 تواند ی با آن ها می زندگنیبنابرا. باشند یوسواس... ، امور روزمره ، کار و ی توانند نسبت به عادات زندگی معتادان به کنترل مـ

.  مشکل و دشوار باشد اریبس

 خود انی اطرافيو عادت ها درکنترل انتخاب ها ی معتادان به کنترل سعـ

. همکاران ،دوستان ، بچه ها و شما  .دارند

 کنترل گری کنند دی ؛چرا که احساس مدی آی چه کار کنند ، اصلاً خوششان نمدی به آن ها بگوی کسنکهی معتادان به کنترل از اـ

 . ستیدر دست آن ها ن

 ها و شی گرای مفرط از بعضيعذب بودن در رختخواب ، جانبدارم: داشته باشند ی معتادان به کنترل ممکن است مشکلات جنسـ

ـ معتادان به کنترل .  به کنترل شما اما مقاومت در برابر از دست دادن کنترل خودشانازی ، نی ها در رابطه با مسائل جنسقهیسل

 امکان وجود دارد که معتاد نیا .ندیاسای بی استراحت کنند و کملاتی آخر هفته ها و در تعطای توانند بعد از کار و ی میبه سخت

. به کارشان باشند 

.  باشند ری پذکی تحراری بسجهی صبر ،عجول و کم طاقت بوده در نتی باری معتادان به کنترل ممکن است بسـ

دکان اصولاً  ، نوزادان و کوفی سلطه جو و انتقادگر شوند ؛ از آنجا که برطبق تعراری بسینی معتادان به کنترل امکان دارد والدـ

. هستند  »ریکنترل ناپذ«

 کنترل موجبات ضعف آن ها را سبب شده است نی شده اند و ای کنترل مطی اوضاع شراای توسط بزرگترها و ی که درکودکيافراد

.  از دست شان خارج شود يزی اجازه ندهند کنترل چی ناخودآگاه را گرفته باشند که هرگز در بزرگمی تصمنی، ممکن است ا

 د؟ی ممکن است به معتاد به کنترل جذب شوگونهچ

 : دی خود جذب کنیرا به زندگ»معتاد به کنترل  «کی آورده شده است که چرا ممکن است یلی از دلای برخری زدر

 . دی داری معانیتداع»کنترل «و »عشق  «نی بجهی و در نتدیداشته ا»کنترل گر« فوق العاده ي پدرای مادر و ی در کودکـ

او  »يهدفمند«و »قدرت « را با گرانیهمسرتان به کنترل شما و د/ نامزد ادی اعتنی و ادی احساس ضعف داريریا خود مقاد شمـ

 . دیری گیاشتباه م

 به عهده تانی تان را برای زندگتی و مسئولدی چه کار بکندی که به شما بگودی گردی می و به دنبال کسدی هستی قربانکی شما ـ

 . ردیبگ

 ، می را که قبلاً درفصل پنجم در آن باره صحبت کردی مصرف بود و شما اشتباهی و بفی تان منفعل ، ضعیهمسر قبل/د  نامزـ

 : دیمرتکب شده ا

 » ی در برابر همسر قبلی همسر به عنوان عکس العملانتخاب«
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 را در گرانی ارتباط با دي براسرینها راه م و تدی و آزار قرار گرفته اتی مورد اذی کلامای و ی ، جنسی از لحاظ جسمانی در کودکـ

 خود را در آن ی است که کودکیتی همان وضعنی ، چرا که ادی شما را کنترل کنند و شما از آن ها بهراسگرانی که ددینی بی منیا

 . دی سراغ نداريگری داه و اصولاً ردی کرديسپر

 . دیاز خود را به سمت خود جذب کرده ا یی تمام نماي نهیی و آدی معتاد به کنترل هستکی شما خود ـ

 است زاری ، معتاد به کنترل اصولاً از کنترل شدن بفی بنا بر تعررایز. هاست نی از مشکل تریکی ضعف مهلک نی و کنترل ادرمان

. اده شود  دماتومیهمسرش به او اولت/  که از طرف نامزد یمخصوصاً هنگام. شود ی مزی موضوع شامل اعتراف به مشکل او ننیو ا

 ضعف ،درمان نشده رها شود ، اوضاع فقط با نیچنان چه ا .دی ندهبی ، خود را فردی معتاد به کنترل هستکی رابطه با ری درگاگر

 ی بر مشکل خود صحه بگذارد و در جهت اصلاح و بهبود آن اقدامدیهمسرتان با/نامزد .گذشت زمان بدتر و بدتر خواهد شد 

   . دی نظر کندی در رابطه تان با او تجددی که بادیی شمانیرت ا صونی اریدرغ.صورت دهد 

  یاختلالات جنس):5( مهلک ضعف

»  بکنم ؟ دیچه کار با. قرار داده است يمعرض نابود رابطه مان را درنیا است وی پورونوگرافي هالمی معتاد به مجله ها و فشوهرم«

 یچگونه م. شوم ی مدهی کنم که به انحراف کشیاحساس م.  او خواهش کنم  ازدیعملاً با.سرد مزاج تر از همسرم وجود ندارد  «ـ

»  ام را نجات دهم ؟ یتوانم زندگ

نشان »چراغ سبز « کند و به دوستانم ی اظهارنظر مگری دي بدن زن هايمدام درباره .وحشتناك است » زن لاس«کینامزدم  «ـ

. » ما وجود دارد ؟ ي به رابطه يدی امایآ.ارش روابط نامشروع دارد  از محل کي ام که با دختردهی فهمزی نراًیاخ.  دهد یم

 با ضعف مهلک یی زن هاای با مردها ری که درگي را از افرادلی قبنی از ای ام سؤالاتییوی رادي روزه در مصاحبه هاهمه

 ی عمل جنسيمشکل با اجرا«  فقط محدود به یبه رغم تصور شما اختلالات جنس. شنوم یهستند ،م » یاختلالات جنس«):5(

 فصل است ، نی مهلک که موضوع اي ضعف هاي منظور سهولت مطالعه هب.  شوند ی و عدم انزال نمی جنسی ناتوانرینظ»

:  کرده ام ي را به سه گروه طبقه بندیاختلالات جنس

 ی مدام به روابط جنسی و اشتغال ذهنادی ـ اعت1

 یبت جنس ـ عدم عزت نفس و نجا2

 ی عمل جنسيـ مشکل اجرا3

 ی مدام به روابط جنسی و اشتغال ذهنادیاعت

 ی او به روابط جنسی همسرشما و اشتغال ذهنی جنسادی از مشکل اعتی هشدارآورده شده است که حاکي از نشانه های برخری زدر

 : دی مراقب شان باشدیاست و با

 ، یمواد پورونوگراف( کند ی مي آن را فانتزی به نوعشهی همباًی ، تقردی کنیم برقرار ی که با همسرتان رابطه جنسی هنگامـ

... )  مستهجن و يلمهای ، فی کلاميتظاهرات و اداها

.  است ی پورونوگرافي مجله هاي همسرتان تشنه ـ

.  کند ی تماشا میی کند و آن ها را به تنهای مهی کرای پرونوگرافییدئوی وي هالمی همسرتان فـ

.  شود کی تا بتواند تحردی بپوشی سکسي خواهد مداوماً لباس هایهمسرتان از شما م ـ

 رو به رو ری زی ، با مشکلات احتمالدیستی در برابر او بادی خواهی و مدی کنی میی ضعف مهلک شناسانی را با اي که فردیهنگام

:  شد دیخواه
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 اشتباه به نیا.علاقه مند است »شما « با ی جنسي که او به رابطه دیری گی اشتباه مقتی همسر خود را با حقی جنسادی ـ اعت1

 ی از حد همسر خود اغواء مادهی زی جنسي علاقه ي لهی معنا که به وسنیبه ا. افتد ی ساده اتفاق ماری ازدواج بسلیخصوص در اوا

 به یعیرطبی غیاشتغال ذهن :دینیب آن را بی واقعتی و ماهقتیبه عوض آن که حق .دی شناسینم سر از پا ی و از خوشحالدیشو

 . یروابط جنس

:  کرد فی گونه توصنی و هشت ساله مورد همسرش را استی ، بيندیس

 کردم که یفکر م. آمد ی موضوع در ابتدا به نظرم فوق العاده منیا. داشته باشد ی جنسي خواست که هرروز رابطه ی میچارل«

 لمی خواست فی که از من می و هنگامنیبنابرا. کننده هستم کی جذاب و تحریلی او خي شود که برای می ناشنجای امر ازانیا

 ی که چارليزی چدمیچرا که فهم. نداشتم ی خوبگراحساسیاما پس از گذشت حدود سه ماه ، د. شدم ی ، ناراحت نممیتماشا کن

.  آن فی و کثبی و غربیجآن هم از نوع ع. بود ینبودم ؛ بلکه روابط جنس»من « کند ی توانست زندگیبدون آن نم

 که از لحاظ دیی شمانی انکهی او مشکل شماست و ای شما از عادات جنسی ناراحتدی شود احساس کنی ـ همسرتان باعث م2

 واقعاً ای اند که آدهی از من پرسياری بسيزن ها .دیدار»مسئله  «ی که از لحاظ جنسدیی شمانی انکهی او مشکل شماست و ایجنس

 خانه زکهی شده اند و هرگاه نی سه بار با آن ها همبستر مي همسرشان روزنکهی زنان از انیا. نه این ها بوده است  آي مسئله نیا

 دادم که آن ها ی خاطر منانیدر هرمورد من به آنان اطم. دادند ، ناراحت بودند ی انجام میراخلاقی غي کردند ، کارهایرا ترك م

 بود که ی باور نکردنمیبرا. هستند یعی طبری شوهران آن ها هستند که غنیدارند و ا نی گونه اختلال جنسچی اند و هیعیطب

 خانم ها آن ها را متهم کرده نیشوهران تک تک ا.دندی کشی شد ، آه می بابت راحت منی شان از االی که خنیچگونه پس از ا

 که از یزنان قربان .ست اساس ای شان بی ناراحتکهنی کسل کننده بوده و ااری بسی امل ، سرد مزاج و از نظر جنساریبودند که بس

 خود را لهی وسنی و بدهی از مشکل شوهرشان است توجی احساسات خود را که حاکنگونهی کنند ، اغلب ایموضع ضعف برخورد م

.  کنند یساکت م

.  کشانددی خواهيود خود را به نابي ،رابطه دی دارد رو به رو نشوی جنسادی که همسرتان اعتتی واقعنی با اچنانچه

.  بد هستند ای ،گناهکار و ی جنسادی که دارندگان اعتستی ننی اموضوع

:  شما مخرب خواهد بود و شما ي رابطه تی و امنتیمی صمي است که رفتار آن ها برانی که وجود دارد ، ایقتی حقاما

.  دارد اجی احترازشمای غيزی شدن ، به چکی تحري برارای کند ؛ زی مانتی کرد که همسرتان به شما خدی احساس خواهـ

.  داد دی تان در ارضاء کردن همسر خود از دست خواهیی و توانای جنسلاتی اعتماد به نفس خود را در رابطه با بدن ، تماـ

 با  کرد که در آن لحظات اودی شد و احساس خواهدی از همسر خود دور خواهی و روحی از لحاظ عاطفی جنسي رابطه نی در حـ

.  است يگری دي ؛ بلکه جاستیشما در آن جا ن

 آنکه احساس احترام و يبه جا. از شما سوء استفاده کرده اندی شده است و از لحاظ جنسي کرد که با شما بازدی احساس خواهـ

 . دیعشق کن

.  شد دیخواه و منزجری احساسات تان ارزش و احترام قائل نشده است ،عصباني آنکه برالی از همسرخود به دلـ

 ،کنترل ری داد ؛چرا که در ذهن تان با تحقدی از دست خواهی خود را نسبت به روابط جنسي هرگونه علاقه و جاذبه تی درنهاـ

.  خواهد کرد دای پی معانی تداعیتی کفایشدن و احساس ب

 برد ؟ ی منی را از بتیمی صمی پورونوگرافچرا

 کننده هی تهیوقت. شد ،شرکت کنم ی که در سرتا سر کشور پخش میونیزی تلويمه  برناکی از من دعوت شد که در شی پيچند

او . مخالف هستم ی جنسي هاي پردازالی و خی با پورونوگرافاًی ، به او گفتم که قومی برنامه بگوياز من خواست تا نظرم را درباره 

 برنامه را ملاقات کردم گری دهمانی و من ، مدیفرا رسروز ضبط برنامه . متخصص بشنوند کی وان نظرات مرا را به عنلندیگفت ما
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 او و ينشستم و به صحبت ها. از آن لذت ببرند دی ضرر است و همه بای بی جنسي هالی که باورداشت تصورات و تخيمرد:

 که با دین کلی حال تخنی و درعدی در بستر باشخود است که با همسر یعی گفتند کاملاً طبیآن ها م. برنامه گوش دادم يمجر

 زن ي هاشخدمتی و با پدیبرو»کاباره  «کی و به دی اگر شما همسر خود را در خانه ترك کننی و همچندی هستيگریشخص د

 . دی شده باشی آنکه مرتکب گناهی ، بدی آی به حساب محی ، تفردی شوکیآنجا تحر

 الای« :دی پرسی از آن ها مي که مجریوقت. شدم ی جالبزی کردم ، متوجه چی شنوندگان حاضر نگاه مي طور که به چهره هانیهم

 ؟ پس دی کنی را در ذهن خود مجسم نميگری ، فرد ددی شوی که با همسر خود همبستر می شما وقتي همه ای ، آنمی ببدیی، بگو

حت تر و  بالاخص زنان ناراانی منیدرا .دی رسی به گوش متی جمعانی نگران از ميها کف زدن و خنده ي سؤال ، صدانیاز ا

 کردند که از لحاظ یآن ها بالاجبار وانمود م. کند ی فکر ميزی دانستم که به چه چیمن م .دندی رسی به نظر مهیمعذب تر از بق

 ي هالمی و فی جنسي هالی ها و تخي پردازالی که شوهرشان به خقتی حقنیهستند و ا»آلامد «  پرده و ی آزاد ، بیجنس

.  داد ی بود که آن ها را از درون رنج منی اتی که واقعی کند ،در حالیناراحت شان نم علاقه مند است ، یپورونوگراف

 همبستر شدن با نیاگر درح«: پاسخ دادم ی گونه تعارفچی بدون هزیمن ن. شد ای رو به من کرد و نظر من را جوي آخر مجردست

 حاضر ي زن های که تمامیهنگام.  »دیده ا کرانتی ، پس به او خدی کنی را در ذهن خود تجسم ميگریهمسر خود شخص د

 همبسترشدن با ي درباره ي پردازالیخ«:سپس ادامه دادم . نکردم ی بلند کف زدند ،تعجبي با صداجانی هي و از روداًیشد

شما . است یی در زناشوانتی از خی مستهجن ،صورتي هالمی في و چه تماشای پورونوگرافي خواندن مجله هاقی چه از طرگرانید

 ، گری خود بر شخص دی توجه جنسرکز و با تمدیوفادار بمان»او « به ی از لحاظ جنسانی که تا پادیبه همسر خود متعهد شده ا

.  »دی شکنی را ممانی پنیعامدانه ا

 ياز پردالی ؟ خدیجواب بده »یکل« حد نی تا ادی توانیچگونه م«: گفت ي که در کنار من نشسته بود با پوزخندهمانانی از میکی

. » ضرر است ی ، بدی رابطه مبادرت نکرده باشنی در ای که به اقدامی برهنه مادامي زن هايو تماشا

 زنند و ی که اشک در چشمان شان حلقه زده است ،به من تلفن می که درحالدیی بگوی را به هزاران زننی ضرر ؟ ایب«: دادم پاسخ

 که با شوهر دیی بگوی را به زننیا. کند ی تماشا می پورونوگرافي هالمی فیی از خواب به تنهاشی شوهرشان هر شب پندی گویم

 دی موضوع نبانی که ادییبله ، به او بگو. خود را در ذهن خود مجسم کرده است ی شوهرش منشنکهیخود همبستر شده ، غافل از ا

 که نامزد ی که همسرش فقط موقعلی دلنیبه ا دارد ،تنها ی جنسی کند ناتوانی که فکر مدیی بگوي را به مردنیا.او را ناراحت کند 

 دهی را که شوهرش کنار او در بستر دراز کشی زندی کنی سعل حانی شود و درهمی مکی کند ، تحری اش را تجسم میهمسر قبل/

 یب« که رای ، زدی موضوع ناراحت باشنی از ادی که بادی کند ، قانع کنی مستهجن را نگاه مي حال هنوز مجله هانی با ایاست ، ول

. است »ضرر

 نبود که حق به جانب جلوه کرده باشم ؛ بلکه نی برخورد کردم اي با او قونکهی الیدل. نگفت يزی برنامه چي تا انتهاگری مرد ،دآن

 بحران سر و کار دارد ری درگي که با زوج هایبه عنوان کس. موضوع حساس هستم نی نسبت به اقتاًی بود که حقلی دلنیتنها به ا

 و روابط ی شوهرشان به پورونوگرافی ام که چگونه اشتغال ذهندهی از جانب زنان ، شنشتری هم بآن ، ي شماری بياستان ها،د

 خود ي آنکه برای در پمینارهای از زنان در سمياریشاهد آن بوده ام که چگونه بس. کشانده است ي ، رابطه شان را به نابودیجنس

 که به واسطه يریخشم و تحق.  سر داده اند هی را ابراز کنند ، گرود خریاحساسات خشم و تحق حق و اجازه را قائل شدند که نیا

 ی جلوه داده متی گرفته شده و کم اهمدهی مشکل در جامعه ما نادنیاغلب ا.  شوهرشان متحمل شده بودند ی جنسادی اعتي

 ییبرنامه ها. شود ی مداده رواج ی از پورونوگرافياشکال معتدل تر »یی گراتیجنس« نگرش لی که در آن به دليجامعه ا. شود

 ی نوع آبجو را ارتقاء مکی، فروش مثلاً » پوش ینیکیب «ي زن هاشی که با نمایغاتی تبلي هایو آگه»ورزش مصور  «الی سررینظ
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 آن را اًید بلکه قو کننی نمدیی را هرگز تأی به اصطلاح تند و داغ و آنچنانی کنند که پورونوگرافی حال ادعا منیدهند و در ع

!  دانند ی مدودمر

 کشاند ؛ ی مي را به نابودتیمی صمی جنسادیوسواس و اعت.  دو انسان نی و ارتباط بیکی است از نزدی مشترکي تجربه تیمیصم

 از لمی فای ، عکس و لیهر گونه فکر ،تخ:  کند که عبارت است از ی می را به رابطه شما معرفی ، عنصرسومفیچرا که بر طبق تعر

 ی پورونوگرافي هالمی في کنند که هر دو از تماشای از زن ها و شوهرها ادعا می برخگرچه .گرید ) یجنس (تی شخص و موقعکی

 ها لمی فنگونهی که ايزیتنها چ .نندیافری بيشتری بتیمی ها بتوانند صملمی فنگونهی کنم که ای برند ؛ اما من هرگز فکر نمیلذت م

 . رندی اشتباه بگمتی زوج ها آن را با صماز ياری است که ممکن است بسشتریب »تیهوانش« کنند ،فقط یخلق م

 ؟ دی از خود محافظت کنچگونه

 نی که موضوع بحث ما در استی مهلک ني ضعف هاگری دیی شناسای اول ،به سادگداری ضعف مهلک در همان چند دنی اییشناسا

 او اطلاعات کسب ی جنسقیهمسرتان ، عادات و سلا/ نامزد یوابط با سوابق جنس است که تا حد امکان در رياما ضرور.فصل اند 

 بود دی خواهد داشت ، برحذر خواهی و تأسف تان رادر پیمانی که پشيزی به چدن از وارد شدی حاصل کننانی ؛ تا اطمدیکن

 کند که چه زدقتی و نفیحت است،تعر با آن ها رای را که از لحاظ جنسییزهای خود چي برایستی بای میپرواضح است که هرکس.

 است که به حس ها و احساسات نی به شما انجای من در اي هیتوص. داند ی قبول مرقابلی و غردی پذی رابطه نمنی را دراییزهایچ

اکت  کرده ، سهی مختلف شما را توجي های با منطق تراشدی دهد ، اجازه ندهی شما را آزار ميزیاگر چ .دی خود اعتماد کنيزیغر

.  کند ی مدی آن را تهدي سلامت و بقايزی شما سالم است و چه چي رابطه ي برايزی است که چه چنیموضوع ا.تان کنند 

 کند افتی دري مشاوره نزد روانکاو برود و کمک حرفه اي تا برادی کنقی دارد او را تشوی جنسادیهمسرتان مشکل اعت/ نامزد اگر

 دی تواند مفی دارند و مي متعددی گروه درمانلاتی است که در سرتا سر کشور تشکيسه ا، نام مؤس» گمنام یمعتادان جنس«.

 ی محسوب ماتی از آن ، از ضروریی جهت درك و رهاي دارد و مشاوره و روانکاوي جدی جنسادی که اعتی کسيبرا.واقع شود 

 نی اریدرغ .دی باشدواری خود امي به رابطه دی توانی مشکل خود کار کند ، مي است بر رولیهمسرتان ما/چنانچه نامزد .شود 

   . دیو ، از رابطه خارج شدی اعتماد به نفس خود را از دست نداده ایصورت تا تمام

 ی عزت نفس و نجابت جنسعدم

 همسر/ نامزد زی ننجای با حالت اول دارد ،از آنجا که در ایکی بوده است و ارتباط نزدی مهلک جنسي شق از ضعف هانی دومنیا

 اعتنا بوده به ی به شما است ،بيو وفادار »يتک همسر« ، با شما که همانا یی زناشومانی شما را محترم نشمرده و به پمیشما حر

عدم عزت نفس و . دهدی انجام مگری خود به سمت شخص دی جنسي کار را با هرز دادن انرژنی اره بانی ،و در استی نبندیآن پا

:  شود ی م را شاملری موارد زینجابت جنس

 گرانی لاس زدن با دـ

 گرانی شدن به بدن درهی مدام و خی چشم چرانـ

...  ها و بهی بدن دوستان تان ، غري به شما درباره ی جنسي اظهار نظرهاـ

...  ها و بهی به دوستان شما ، غری جنسي اظهار نظرهاـ

 گرانی با دستی جا ، نامناسب و ناشای بی بدني کردن و تماس هالمس

 ی عملانتی خـ

:  ضعف مهلک از جانب شما آورده شده است نی از اشکال انکار ای برخریدرز
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 خود را در يواکنش ها و عکس العمل ها» و بدگمان شده ام یالاتی خيادی زیکم«: جمله به خودتان که نی ـ شما با گفتن ا1

 و دی دانینم»وارد «همسر شما هستند ، / نامزد ینفس جنس و دال برعدم عزت دی مشاهده کرده ازی نی که به درستییزهایبرابر چ

 حسود نی و بنابرامی داشته باشتی از حد حس مالکادهی زمیستی نلی از ما ماکی چی که هستواضح ا .دیری گی مدهیآن ها را ناد

 ، ممکن است ستی نندیشا خوتانی که برادی کنیهمسرتان مشاهده م/  از نامزد ي که رفتاری هنگامشتری رو بنیاز ا .میجلوه کن

 دارد که بر طبق قتی حقی موضوع بالاخص هنگامنیا .دی کنرخورد و با او بدیستی آنکه دربرابر او باي ؛ به جادیری بگدهیآن را ناد

 گونه موارد نامزد نیدرا .دی خود نداشته باشي ها و ادراك هاافتی به احساسات، دری تان اعتماد چندانی احساسيزیبرنامه ر

 احساسات شما بی تخرو جلوه دادن تی در کم اهمی شما ، سعدنینام»متزلزل« و »حسود « ممکن است با ی حتزیسر شما نهم/

. داشته باشد 

 کنم ، بد یرفتار او واقعاً آنقدرها هم که من فکر م«:  که دی کنی مهی جمله به خودتان توجنی ـ شما احساسات خود را با گفتن ا2

 با ی ، فقط کمستی کردن نانتیزنم هرگز اهل خ «ای» کند ی نميگریاو فقط به جز نگاه کردن کار د« :ری نظیجملات »ستین

 که در برابر دی واهمه دارنیچنانچه از ا. در دلخوش کردن خود دارند ی که سعی از کساند هستنیجملات» زند یمردها لاس م

 که او ي کاردی خود را متقاعد سازدی ،ممکن است بخواهدیستی او بای عدم عزت نفس و نجابت جنسلیهمسرتان به دل/ نامزد 

 ی نمی و به راحتدی ترسیهمسرتان م/ با نامزد ختلاف و ايریاگر از درگ. کند ی دهد ، آنقدرها هم شما را ناراحت نمیانجام م

.  دارد قتی موضوع بالاخص حقنی ادی خود را نشان دهتی خشم و عصباندیتوان

 لی دلنیاحتمالاً فقط به ا«: رفتار خود را کنار خواهد گذاشت نیهمسرتان با گذشت زمان ، ا/ که نامزد دیی گوی ـ شما به خود م3

زن و شوهر « و می که ازدواج کنیمطمئنم هنگام. نگذشته است شی بي ما چندیی دهد که از آشنای از خود نشان مي رفتارنیچن

همسر شما در شروع رابطه به احترام با شما رفتار نکند ،هرگز به /نامزد اگر  .دی ندهبی را فردخو» ، او عوض خواهد شد میبشو»

. را نخواهد آموخت »احترام  «یطورناگهان

 : رای خطرناك اند ، زی فوق در مواجهه با عدم عزت نفس جنسي طرز برخوردهایتمام

 او ي هاانتی به خی تواند به راحتیاشد ،مهمسرتان ب/  نامزد ی شهواني و نگاه های که شروع اش لاس زدن ، چشم چراني ارابطه

 . انجامدی بزین

 ؟ دی را به جان خری دادن خود ،ناکامبی با فري جودچگونه

نام داشت »ند «شوهر او . کرد ی خود دست و پنجه نرم میی زناشوی در زندگی و پنج ساله بود که با بحرانی سي مادريجود

 از شیهشت سال پ. است دهی و خانواده مان را از هم پاشدهی کشاني را به نابود ند ، ازدواج مايلاس زدن ها«:  گفت يجود.

 به من ی داشت ؛ ولی برون گرا و اجتماعیتیاو شخص .می خوب با هم جور شدیلی خدااز همان ابت. کارم با او آشنا شدم قیطر

. » است دهی ترسی م از تعهد دادن و ازدواجرای نداشته ؛ زي جدي رابطه ایگفت که هرگز قبلاً با زن

 . ستیمهم ن«: بود که نی صحبت او انی واکنشم به انی زن ها اولي هی بقمانند«

تنها . عمرم را با او باشم ی خواهم باقی است که ميو همانجا دانستم که او همان مرد» مسئله اش را حل خواهم کرد نی امن

 تانی کرد و برای قرار داشت ، نگاه می فوتستی که در شعاع بی زن به هریاو حت. او بود يلاس زدن ها.  که از داشتم یتیشکا

 و من می رفتی مرونی شام بي آمد که برای مشیبارها پ. کار او متنفر بودم نیازا. شدیم رهی خه کرد بلکی که نه تنها نگاه ممیبگو

 دانستم که حتماً یم. شد ی مرهیخ و به سمت چپ دی چرخی نگاه او مدمی دیدر رستوران با او مشغول صحبت بودم ناگهان م

 کرد که توجه ی مي،کار) از دوستان من بود یکی اگر یحت( ،دی دیرا م»جنس مؤنث  «کیهرگاه که . زند ی مدی را ديدارد دختر

 . لی قبنی از ایی کرد و رفتارهای مفی شان تعرییبای کرد ، از زی می گفت ، خوشمزگیجوك م:آن ها را جلب کند 
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 باره با او صحبت کنم ، مرا متهم نی خواستم در ای کردم و هرگاه که می مدای پي کرد ، احساس بدی میی کارهانین که چهربار«

و کنترل گر باشم ؛ »غرغرو  « ی خواستم که زنیمن هرگز نم. کنم ی است ،و من او را کنترل منیی کرد که اعتماد به نفسم پایم

 ی را فراموش مزی آمدم و همه چی فوراً کوتاه منیبنابرا. کرد و من از آن متنفر بودم ی م با پدرمدرم بود که ماي همان کارنی ارایز

 بعد می سال و نکی. رو به رو شوم قتی خواستم با حقی بود که نمنی اتی واقعنمی بی کنم ، میحال که به گذشته نگاه م.کردم 

 آورم که همانجا به حلقه ی مادیبه . لاس زد ی حسابمیقدوش ها از سایکی ا بزی مان نی درعروسی و ند حتمی،ما با هم ازدواج کرد

. » گفتم که سرانجام او مال من شد ی شده بودم و با خود مرهی ازدواج مان خي

 شد که ی موضوع موجب منیا .می کردی دعوا مزی نشتری که بییتا جا. رفتار ند ظاهراً بدتر هم شد نی امی که ازدواج کردنیهم«

 ند ی کردم که وقتی طور فکر منیا. حامله شدم یپس ازمدت. کنم و اعتماد به نفسم را از دست بدهم یساس ناامن احشتریهرچه ب

. » کردم یاما اشتباه م. رفتارش را کنار بگذارد نی و ادیای سرعقل بیپدر شود ، کم

 کی يصدا.، تلفن زنگ زد )ظاهراً ( رفته بودند ی مسابقه حاککی ي شب ند همراه دوستانش به تماشاکی که نی ، همپارسال«

 که ند به خانه یوقت. کرد دنیقلبم شروع به تپ. را قطع کرد ی ، گوشدمی که از او اسمش راپرسنیهم»ند ؟«:او گفت .زن بود 

احساس . بدهکار نبود زی چچیگوشش به ه. ام وانهیاو گفت که من د .می کردی حسابيعوا دکی و ستادمی او ايبرگشت ، رو در رو

 او نی که ماشیوقت. کردم بی گذاشتم و او را تعقنی رفت ، بچه را داخل ماشرونی که او بگریبار د. کردم ی میجز و درماندگع

 ی میبه سخت. حد کور بودم نی تا بدنکهیحال از ا .ختی مقابل چشمانم فرو رای شد ، دنمتی و ارزان قنیی هتل سطح پاکیداخل 

. » را تحمل کنم ي دردنی کرده بودم ، حال مجبور نبودم چنيشتریا توجه باگر در ابتد.توانم خود را ببخشم 

 داد بی مشاهده کرده بود ، خود را فرزی اولش با او ني مهلک ند که در همان ملاقات هاي گرفتن نقطه ضعف هادهی با ناديجود

.  کرد هندی در آي ند ، خود را آبستن مشکلات بزرگتریتی مشکل شخصنی از ایاو با چشم پوش.

 احساس دوست داشته شدن نکرده و ی او است، هرگز در کودکی که رفتارش نشانگر عدم عزت نفس جنسی توان گفت کسیم

 توجه از جانب جنس مخالف دارد ي برايری ناپذيری سي اشتهای شخصنیچن. قرار نگرفته است ی مورد مهر و محبت واقعچگاهیه

اما تنها .  داد امی ضعف مهلک را التنی توان ای ،مي جدي با مشاوره و روانکاولبتها . ستی نادی شباهت به هرگونه اعتی او بازی ننیا

 انی خود از مي ،به خوددیری بگدهیچنانچه آن را ناد . دی برخورد کنی و با آن به طرز مناسبیی که شما آن را شناسایهنگام

. نخواهد رفت 

 ،مشکل ستی چندان مهلک نشتری گنجانده ام ، از آنجا که بانیرا در پا)5( حالت از ضعف مهلک نی ای عمل جنسي اجرامشکل

همسرتان قابل حل / با گفتگو و ارتباط صادقانه و کوشش و تلاش دو طرفه از جانب شما و نامزد ی ، به خوبی عمل جنسياجرا

 از ما کی چی هی جنسیه زندگگرچ .دی و به آن صحه بگذارردی است که مشکل خود را بپذنی قدم در حل آن انیاما اول.است 

 شما ي را در رابطه ی قابل توجهی هستند که تنش و ناکامي جدي از مشکلات به حدي ، اماپاره استی از مشکل نیمطلوب و خال

:  دست نی از ایمشکلات. شوند یسبب م

 یول. برخوردارند ي کمتریجنس شان ، از احساس توان ی خاص از زندگیی از مردان در طول برهه هاياریبس :ی جنسی ـ ناتوان1

 دهی ، آن را ناددی مشکل رو به رو هستنی و همان اول با ادی ازدواج کرده ایچنانچه به تازگ

 هرطور که شده حتماً با ی باشد ، ولندی او ناخوشاي تا چه حد صحبت کردن در آن باره با همسرتان برانکهیصرف نظر از ا.دیرینگ

 : رباشدی از موارد زی تواند ناشی آن مي ادامه ای در حصول نعوظ یی عدم تواناای ی جنسیناتوان . دیاو صحبت کن

 اش در خود دارد ، ی معشوق قبلای نسبت به زن ها ، مادر و يادی زياگر همسرتان خشم ابراز نشده : خشم سرکوب شده و انزجارـ

 او در ی طور درنظرگرفت که آلت تناسلنی توان ایم . کنددای مشکل پی عمل جنسي امکان وجود داشته باشد که با اجرانی ادیشا

 خواهم ي آن تو را ارضاء کنم ، خودداری زده شوم و در پجانی هنکهیاز ا« :دی گوی مهمسرش به ییگو. برد یاعتصاب به سر م
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 است که نیمن بر ااما اعتقاد . خبر باشد ی ناخودآگاه و پنهان خود ، عملاً بتی خشم و عصباننیممکن است همسرتان از ا»کرد 

 که همسرتان از شما ی در صورتی جنسیناتوان.  مردها خشم سرکوب شده و ناخودآگاه آنان است شتری بی جنسی ناتوانلیدل

. با شما باشد » حساب هیتسو«و  »یتلاف« از اشکال یکی تواند ی باشد ، مدهیرنج

...)  و دی کرده باشانتی نکرده شما به او خيمثلاً اگرخدا(

 اش ی فعلي در رابطه ایچنانچه همسرتان در گذشته و : از حد قرار گرفتن ادهیو مورد مراقبت مادرانه ز»کنترل شدن «احساس  ـ

 درحصول نعوظ یی ضعف را به صورت عدم توانانی دارد ، بدن او اای احساس ضعف داشته است و ی و عاطفیبا شما از لحاظ روح

 زی ، ندی شما با او همچون بچه رفتار کنای که او به شما همچون مادرش نگاه کند و ی هنگامتال حنیبه علاوه ، ا.بروز خواهد داد 

 ناخودآگاه ری که ضمی بدن او هنگامنی با مادر خود همبستر شود ، بنابراستی قادر ني مردچیپرواضح است که ه. خواهد آمدشیپ

مغز  »کیالمپ« شود که در آن دستگاه ی مدهینام»انتقال  «ندیا فرنی ایدر روانشناس (ردی مادرش اشتباه بگياش شما را به جا

 فرد،مثلاً مادرتان کی است که در آن ییاهای ،رودهی پدنی مطلوب وقوع اينمونه .ردی گی اشتباه مگری دي را با فرديشما، فرد

 به نظر نگونهی در خواب ایید؛گوی کنی نمی تعجبزی شود و شما نی مثلاً همسرتان مبدل مگری دي کند و به فردی،چهره عوض م

مثلاً شما همسرتان را خواب : داده است تی ماهریی تغي است که در آن فردییاهای روگریمثال د. نفرند کی رسد که آن دو، یم

 کسی هندرلی هاروينقل از کتاب عشق شفا بخش نوشته .( مادرتان استگر،مثلاًی دي که او فرددی دانی در خواب می ولدینی بیم

.  سرباز خواهد زد ی عمل جنسياز اجرا) شینسل نواند:ناشر -  یمی ابراهي هادي ،ترجمه ییکای و مشهور آمراو،روانک

اما در اشکال حاد آن ممکن است  .می کنی دست و پنجه نرم متیمی با ترس از صمی ما در زندگشتریب: حاد متی ترس از صمـ

 رهی خواهم او بر من چیهرگز نم«  :دی گوی او می آلت تناسلییوگ. ناتوان بماند ی عمل جنسي مرد در اجراکیسبب شود که 

. » وحشتناك است اری اندازه ، بسنی ، آن هم به اگری دی شدن به کسکینزد.شود 

 فوراً به پزشک مراجعه کنند دی آن ها درآمده است ، بایشگی به صورت مشکل همی جنسی که ناتوانیمردان :ی جسمانلی دلاـ

 یچنانچه ناتوان... و ی پر چربیی غذامی ، رژییعوارض دارو: برشمرد ی جنسی توان در رابطه با ناتوانی را ميعدد متی جسمانلیدلا.

.  که در فوق ذکر شد ، پرداختی و روانی روحلی دلاي به جستجودی بانی نداشته باشد ، بنابرای منشأ جسمانیجنس

 شان به ی از زندگی مردان در مقاطعشتریذکر کرده ام ، ب»  عشق ي  دربارهییرازها«همانگونه که در کتاب : ـ سرعت انزال 2

 زن و ي و دلسردی تواند موجب سرخوردگی مشکل مزمن شود ، منیچنانچه ا.رو به رو بوده اند »سرعت انزال «  با مشکل ینوع

:  سرعت انزال آورده شده است ي عمده لی از دلاي پاره اریدر ز.شوهر شود 

 ی ناراحت و عصبی روحای و ي ، فکری افتد که مرد از نظرجسمانی اتفاق میسرعت انزال وقت :یکیامناسب نزد غلط و ني روشهاـ

 دی و غلط تشدفی ضعیکی نزدي عادت ها و روش هاي لهی تواند به وسی خود مي به نوبه نیباشد و ا

 در ی جنسي کنترل قواي را برايدی مفيوش ها نوشته شده اند که راهکارها و رنهی زمنی در اي فوق العاده ايکتاب ها ..گردد

 کتاب ي مطالعه نی همچننجایدرا. شود يری و زود هنگام آن جلوگی که از آزاد شدن ناگهاني دهند؛ به طوری ارائه میکی نزدنیح

 نی و بددیاموزی را بی و فرق آن با حرص شهوانی جنسی و خبرگی پختگي کنم تا درباره ی مهیرا توص» عشقي درباره ییرازها«

 خود و کانون خانواده تان یی زناشوی تنش ها و نزاع ها در زندگجهی ها و در نتی ها ، سرخوردگی از ناکامياری از وقوع بسلهیوس

 . دی ببريشتری با همسرتان به مراتب لذت بی جنسي از تجربه دی و بتواندی کنيریجلوگ

 ترس را در خود تجربه ایخشم ،احساس گناه و  :ری نظي ای منفچنانچه همسرتان احساسات: نگه داشتن احساسات و عواطف ـ

 درآن صورت دی گوی دارد که به شما نمي رازایو ) احساسات را خود نگه دارد و آن ها را به شما بروز ندهد نیممکن است ا(کند 

 را یکی خود طول مدت نزدينوبه  به زی ننی کند که ای تنش مدی احساسات در خود ،تولشتننگه دا.آماده سرعت انزال خواهد بود 
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 شوند ، می احساسات شان گفتگو کنند و عواطف خود رابا شما سهي توانند درباره ی می که به سختیمردان.کاهش خواهد داد 

.  با مشکل انزال نارس و زود هنگام رو به رو هستند شتریب

 به طرز زی امکان هست که سرعت انزال ننی ، امیبرشمرد»  ی جنسیناتوان «لی در دلازیهمان گونه که قبلاً ن :تیمی ترس از صمـ

 از حد در شی شدن بکی هراس از نزدی به عبارتای »تیمیترس از صم« باشد که در بدن همسرتان در پاسخ به ی ، واکنشیمشابه

. کندی منی تضم همسرتاني برای طولانیمدترا ب »دنیعشق ورز«درواقع سرعت انزال ،عدم .ددهینشان م ،ازخودی عمل جنسنیح

 یآمار نشان م. شود ی مطرح مشهی موضوع همنی زنانم ، اينارهایدر سم: در زن ها ی به اوج لذت جنسدنیـ اختلال در رس3

 اوج لذت زهرگزی از آن ها ني با مشکل مواجه اند و درصد کمتری به اوج لذت جنسدنی زن ها در رسی از تمامیمی از نشیدهد ب

 همسرتان در ی تجربگی بي به واسطه ی به اوج لذت جنسدنی که در آن عدم رسيمواردصرف نظر از .ند  را تجربه نکرده ایجنس

عدم ( مردانه ی هستند که اختلالات جنسیلی شود ، همان دلای در زن ها می جنسی که موجب ناتوانیلی با شما است،دلایکینزد

به اعتقاد من :ـ خشم .  درباره شان صحبت شدزین شوند و قبلاً یرا سبب م) نعوظ و سرعت انزال ي ادامه ای در حصول و ییتوانا

لذت  «نکهیخشم ، ما را از ا. در زن ها است ی به اوج لذت جنسدنی در رسیی عدم توانایخشم سرکوب شده و غضب ، عامل اصل

 آن ها را ی و کسند ترك شده اایند  تجاوز قرار گرفته اای و ی که مورد مزاحمت و آزار جنسییزن ها. دارد ی ، باز ممیرا تجربه کن»

 و اقی ، اشتي شادي پنهان دارند که آن ها را از تجربه ی شده است ، احتمالاً در خود خشمانتی به آن ها خایدوست نداشته و 

.  کند یشور و حرارت محروم م

 اوج ي با تجربه ی مناسبتچگونهیساً هکنترل خود را در دست داشتن ، اسا: کنترل خود را از دست دادن ای از کنترل شدن و می بـ

، آن هم به طور کامل است »ول کردن «و »رها کردن « اصولاً از سنخ و جنس یچرا که اوج لذت جنس.  ندارد یلذت جنس

 ي مردهاي لهی به وسای کنترل گر دارد و ي همسرای کنترل گر است و ی به عبارتای دارد همسئل»کنترل « در رابطه با یچنانچه زن.

 است نیهمانند ا. کند ی مدای برسد ، مشکل پی خود را واگذارد تا بتواند به اوج لذت جنسنکهی شده است ، از ای اش قربانیزندگ

.  »ي بر من نداري کنترل و نفوذچگونهیتو ه .ی کنکیحر من را تی توانی نمیتو حت !نیبب« :دیکه همسرتان ناخودآگاه بگو

 توانند ی که نمیی زن هاي درباره ناًی در مردها وجود دارد عی جنسی و ناتوانی پرچربیی غذامیرژ نی که بيرابطه ا :یی منشا غذاـ

 یی غذامی شود و چنانچه رژی مدی خون تولانی جري لهی به وسی جنسجانیشور و ه. کند ی مزصدقی برسند نیبه اوج لذت جنس

 ي به نوبه زی ننی خون شما کند و کم کار شود که اانی جرمستی امکان وجود دارد که سنی است ، ای چربيادی مقدار زيشما حاو

.  باز خواهد داشت ی به اوج لذت جنسدنی شدن و رسکیخود شما را از تحر

 را یاگرکس. است ی ، سرباز زدن از انجام آن به طور کلی نوع از اختلالات جنسنیچهارم :ی نسبت به روابط جنسی علاقگی ـ ب4

 ی جنسازی نچگونهی کند که هی عنوان مزی نی راحتنی دهد و ای از خود نشان ميزی ناچی جنسلیتما که ظاهراً دیملاقات کرد

 موضوع نی که ادی فرد را متقاعد سازدی نکنی کند ، سعی زندگی جنسي رابطه چگونهی هبدون تواند سال ها ی میندارد و به راحت

 تر از آن است نی تر و مشکل آفردهیچی معمولاً پی جنسلین مفقدا. نخواهد کرد جادی ای تنش و مشکلچگونهی شما هیدر زندگ

 ینسبت به روابط جنس »یی اعتنایب«و  »ی تفاوتیب «کی اً اختلال صرفنی که ادی آی طور به نظر منیمعمولاً ا .دی آیکه به نظر م

 خود پنهان کرده است و ریرا در ز »يزاریب «کی ، ی تفاوتی بنی است که انی رابطه وجود دارد ،اانی که در پایتی واقعیاست ؛ ول

 همسرشان نکهی ام که از ادهی شنیی را از مردها و زن هاي شماری بزی غم انگيداستان ها. شود ی اختلال محسوب مکی رو نیاز ا

به روابط  خود را نسبت لی تمازچنانی ازدواج نی مردها و زن ها در پنیا. برد ، گله داشته اند ی نمی از روابط جنسی لذتچگونهیه

 ی و طلاق میی مجبور به جدازی نتی سازند و در نهای همسر خود را فراهم مأسی وی دهند که موجبات نگرانی از دست میجنس

 باشد که در قبل بر ی تواند نشأت گرفته از اختلالاتی شما و همسرتان منی بی نسبت به روابط جنسیی اعتنایب .دندگر
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 یلطمات. گذشته است ی و ضربات عاطفی روحي هابی موارد برخاسته از آسشتریاما در ب... ، خشم و تیمیترس از صم .میشمرد

.  جمله اند نی از ازی نتی از آزار و اذيزی اشکال خشونت آمای با محارم ، تجاوز و ي ، زنای جنسي مزاحمت هارینظ

 تفاوت ی بی به روابط جنسای دارد و ی جنسیناتوان زند ، ی لاس مادی بوده ، زی همسر شما معتاد به پورونوگرافنکهی نظر از اصرف

 سر و کله ای آن و ي دانم که صحبت کردن درباره یم .دیری نگدهی را نادی مهلک جنسي ضعف هانی اعتناء است ، هرگز ایو ب

 بخش ذکر کردم نی ايهمانگونه که در ابتدا. کند ی نمی به حل آن ها کمکزی گرفتن شان ندهی ، اما نادستی نندیزدن با آن خوشا

 قابل درمان ی وگو و ارتباط مؤثر با همسرتان به سادگزگفتی و ني مشاوره و روانکاوي مقداري لهی به وسی، اختلالات جنس

. خواهند بود 

 خواهند کرد که از دی رابطه شما را تهدی و تنها هنگامستندی نزی آمدی شما لزوماً تهدي رابطه ي بقاي برای جنساختلالات

  . دی با آن ها و حل آن ها سرباز بزنییارویرو

. همسرتان ، شکل نگرفته است /نامزد »بالغ «)6( مهلک ضعف

مرتباً قرار . کند ی را گم منشی ماشدی پول و کلفی کشهیهم. را کجا گذاشته است لشی کند که وسای فراموش مشهیهم «ـ

. » کنم که مادر او هستم تا همسرش ی م احساسشتریب :می گویصادقانه م. برد ی مادی را از شیملاقات ها

 شوهر کی فراوان بدهد ، تا ي هاهی خواهد که معشوقش باشد و به او پول و هدیم»بابابزرگ  «کی شتریبه گمانم نامزدم ب «ـ

 رود ی مدیخرمدام فقط به . نکرده است نهی زمنی در ای تلاشچی کند ؛ اما هدای قول داده است که حتماً کار پشیاز نه ماه پ .یواقع

. » کرد ی آمد و بچه گانه رفتار نمی به خود میکاشک.  خورد ی کند و می تماشا مونیزی، تلو

 شهر مقروض است ، وضع حساب یبه تمام اهال. است دهی از هم پاشياما از لحاظ اقتصاد. است نی و دلنشنی شریلینامزدم خ «ـ

 کند و ی را هرگز به موقع پرداخت نمشی را ندارد ، صورت حساب هاشیحساب چک ها. که افتضاح است زی اش ني و اعتباریبانک

 حال ي در لحظه دیآدم با« :دی گوی خندد و می حد بد شود ،فقط منی اوضاع تا به اد گذاری پرسم چرا می که از او میهنگام

بزرگ نشده « اشخاص نیا . باشندیم) 6( اشخاص واجد ضعف مهلک ي فتهی هستند که شی کساني گفته هانهایا. » کند یزندگ

 دارد و به ی سالمي که با کودك درون خود رابطه ستی نی منظورم کسنجایدرا. است افتهیشکل ن»بالغ شان  «ی به عبارتای»اند 

 Transactional(»  رفتار متقابل لیتحل «دگاهیاز د. کند و شاد و ماجراجو باشد یگوشی بازی دهد که گه گاهیاو اجازه م

Analysis وع رجشتری اطلاعات بيبرا( گذاشت انی بن1960 برن در کی بار ان را ارنیکه نخست» رفتار متقابل لیتحل« علم ای 

 رفتار متقابل لیتحل«و » هايباز« کتاب زی و نحی فصلی اسماعس،ترجمهیهر. تامس اي،نوشته » آخرتیوضع«: به کتاب دیکن

آلوده به »بالغ  «يرا دارا هستند ،دارا)6( که ضعف مهلک ییو زن هامردها ) ) حی فصلی اسماعيترجمه . برنکی اري،نوشته »

همسر او نقش / آورد که در آن نامزد ی را فراهم میطی روند و شرای ، طفره مدهی سنجوهستند که از رفتار مسئولانه  »یکودک«

.  کند فای او ايرا برا»والد «

همسر / نامزد ای کنند که آی منیی نشانه ها تعنیا .دی مراقب آن ها باشدی هشدار آورده شده است که باي از نشانه های برخری زدر

 . ری خای است افتهیشما تمام و کمال بزرگ شده و رشد 

 ي شناختم که از لحاظ اقتصادی را میی که اعتراف کنم که در گذشته مردهانیاز ا :ي و اقتصادی ماليری پذتی ـ عدم مسئول1

درعوض خود را .نمونه بودم  »یناج « کی رایز .دمی دی مهلک نمیآن روزها هرگز آن را ضعف .بودند ، متنفرم »تی مسئولیب«

 او فی توصي براي عبارت بهتردیبچه ننه ، شا»عملاً « که ی ؛ درحالستین »یعمل «ادی کردم که همسرم فقط زی متقاعد منگونهیا

 دارد که یقی عمی احساسيزیهمسر شما برنامه ر/ نامزد کهنی است از اي بارزي ، نشانه ي اقتصاديری پذتیعدم مسئول!!باشد 

  .  داده شود ریی تغدی ، بادی سالم با او هستيچنانچه خواهان رابطه ا
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 است ؟ يری پذتی فاقد مسئولیهمسرتان از نظرمال/ نامزد ایآ

 باشند ، آورده شده است یهمسر شما م/در نامزد ) 6( که نشانگر وجود ضعف مهلک ی به خصوصي از نشانه های برخری زدر

 ریمراقب افراد ز.

 : دیباش

.  خورد ی شان برگشت مي که چک هاي افرادـ

.  شان را ندارند ي که حساب چک ها و موجودي افرادـ

.  کنند ی پول قرض مگرانی که مرتباً از شما و دي افرادـ

 . دیای اخطار بشانی گذارند تا برایست م دي کنند ؛ دست روی که صورت حساب ها را به موقع پرداخت نمي افرادـ

 يرضروری غاناًی اجناس لوکس و احي ندارند و تمام پول خود را رويزی برنامه رچگونهی هندهی آي براي که از لحاظ اقتصادي افرادـ

. نند  مخارج خود پس انداز کي آنکه براي کنند ؛ به جایخرج م... ،جواهرات و وی ، استریلباس ، لوازم صوت:مانند 

 . ستی شان چندان خوب نی و حساب بانکي که سوابق اعتباري افرادـ

.  شوند ی کار می حفظ کنند و مدام بي را به مدت قابل ملاحظه ای شغلچی توانند هی که ظاهراً نمي افرادـ

.  باشند  از آنکه دوباره به فکر کار و تلاششی پول شان ته بکشد ؛ پی مانند تا تمامی که منتظر مي افرادـ

 . دی ضمانت شان را بکنای دی نجات شان دهی کنند که از ورشکستگی شما حساب مي که مدام بر روي افرادـ

.  دهندی پول شان را پس نمی است به مردم مقروض هستند ولی که مدتي افرادـ

همسر شما ، نه / نامزد ي اقتصاديریپذ تیعدم مسئول .دیری نگدهی آشنا است ، آن ها را نادتانی از موارد فوق براکی هر چنانچه

 گردن شما خواهد افتاد و احساس شانیاز آنجا که دست آخر صورت حساب ها. متأثر خواهد ساخت زیتنها او بلکه شما را ن

 نی ضعف را انی ادی نکنی معنا که سعنیبه ا!دی اشتباه مرا مرتکب نشودیمراقب باش .دی کنمک به او کدی دارفهی کرد که وظدیخواه

همسر شما / است که نامزد نی امر اقتیحق» داند ی استعداد است ؛صلاح خود را نمی بيازنظر اقتصاد«: که دی کنهیطور توج

 خواهد بزرگ شود و ی که نملی دلنیبه ا. کند ی میه توجه است و دررابطه با آن کوتای خود بی زندگي،نسبت به بخش اقتصاد

 در طرز رفتار او نسبت به یهمسر شما نسبت به امور مال/ نامزد یالی خی و بي فکری ب .ردی اش را به دست بگی زندگتیمسئول

.  ناممکن خواهد ساخت ا شميرا عملاً برا»بالغانه « سالم و ي اعتماد بودن او ، حصول رابطه ارقابلیغ. نمود خواهد داشت زیشما ن

 ی عمل کند ، همگشی قول های نکند ، به تمامری دچوقتیه رود که ی انتظار نمنیا»کودك «از : قابل اعتماد بودن ری ـ غ2

 آموختن مفهوم ياو برا» کودك « داند که یصبور م»والد  «کی. ،عمل کند دی گویرا بداند و به هر چه م »دهاینبا«و  »دهایبا«

»  شدن یدرون« که  داندیاو م. شبه نخواهد آموخت کیرا هرگز  »ی شناسفهیوظ« و رد دااجیبه زمان احت »يری پذتیمسئول«

 است که از نامزد یعی کاملاً طبنیو اما در طرف مقابل ، ا. ادامه خواهد داشت زی نی چهار سالگای تا بعد سه ی مفهوم ، حتنیا

او شکل نگرفته و به »بالغ «  معناست که نی که قابل اعتماد باشد و چنان چه نباشد ، به امی انتظار را داشته باشنیا»بالغ «همسر /

.  هنوز بزرگ نشده است یارتعب

:  معناست که نی قابل اعتماد بودن به اریغ

.  کند ی دهد که به آن ها عمل نمی به شما مییهمسر شما مدام قول ها/ نامزد ـ

.  رسد ی مری ددی برودی خواهی که مییهمسر شما مکرراً به قرار ملاقات ها و جاها/ نامزد ـ

.  کند ی ، فراموش مدیرا که به او گفته ا ی مهميزهایهمسر شما چ/ نامزد ـ
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 حال نیبا ا) در رستوران زی شام ، رزرو کردن مي برادیخر(  شما انجام دهد ي را برایی کند کارهایهمسر شما موافقت م/ نامزد ـ

 قیاست به تعو را تا آنجا که ممکن ي است که انجام هر کاریواقع»مساحمه کار  «کیهمسر شما /نامزد . کند ی فراموش مشتریب

.  اندازد یم

.  کرده است وسی ؛ از آنجا که در گذشته به دفعات شما را مأدیهمسرتان حساب کن/ نامزد ي بر رودی توانی نمـ

 را شانی کارهادیمدام با: کرد دی خواهفای او ايرا برا»والد «  نقش ری ناگزدی هستي رابطه اری قابل اتکاء درگری غی که با شخصیوقت

عذر  »شانی هايندانم کار «لی و مدام نزد دوستان و خانواده تان به دلدی انجام دهشانی را براشانی ، کارهادی کنيادآوریا به آن ه

 بود دی او قائل نخواهي برازی نی احترام چندانجهی در نتدی به او اعتماد کندی توانی هرگز نمیطی شرانی چننیدر ا.د یو بهانه بتراش

.  نمود دی نسبت به او در خود انباشته خواهيفوق العاده او قطعاً خشم و انزجار 

:  بودن زهی انگی و بي ـ عدم هدفمند3

 کند ؟ ی خود دنبال نمی را در زندگی هدف و سمت به خصوصچیهمسرتان ه/ که نامزد دی آی منظوربه نظر مای آـ

 صورت دهد ؟ ي بدهد ، تا بتواند کارهزی از راه برسد و به او انگیهمسرتان منتظر آن است تا کس/ نامزد ای آـ

 کند ؟ ی ميزی برنامه رندهی آي برایهمسرتان به سخت/ نامزد ای آـ

 کند ؟ ی را همواره به بعد موکول مزی هر چي درباره يری گمیهمسرتان تصم/ نامزد ـ

 چکار کند ؟ یزندگخواهد دریم شد ، که بزرگی وقتابدی آن است دریهنوز در پ سال سن دارد وی از سشیهمسرتان ب/ نامزد ای آـ

 زند ؟ ی دارد که از رو به رو شدن با آن ها و حل شان سرباز ميهمسرتان مشکلات عمده ا/ نامزد ای آـ

 کند ؟ شنهادی اش را به او پیزندگ »ییشانس طلا «یهمسرتان منتظر آن است تا کس/ نامزد ای آـ

 زند و ی خود سرباز می زندگتی مسئولرشی که ز پذدی هستیرکسی ، درگدیاد فوق پاسخ مثبت دي از پرسش هاکی به هرچنانچه

 از ی ما در مقاطعیهمگ.  صورت دهد شی را برازیاست که از راه برسد و همه چ »یناج «کیمنتظر » کودك  «کیهمچون 

سال ها به »مقاطع  «نیکه ا یاما هنگام .می بری سؤال مری را زمانیکارها ی و درستمی کنی مي خود را بازنگری ، زندگیزندگ

.  باشند ی فرد می و ذهنيفکر»بلوغ « عدم ي ؛ بلکه قطعاً نشان دهنده دینام»مقطع « توان آن ها را ی نمگری انجامد ، دیطول م

 زنند ؟ ی مردم از بزرگ شدن سرباز مچرا

 يری پذتیاومت در برابر مسئولمق .دیشده ا»مشکل دار «ی شخصری، پس درگ»بزرگ نشده است « که دی هستی کسری درگاگر

 است یبلکه پاسخ .ستی عادت بد نکی توان آن را کنار گذاشت ، تنها ی می که به راحتی پورونوگرافيهمچون خواندن مجله ها

همسر / امکان وجود دارد که نامزد نیا.همسرتان از او شکل گرفته شود  /امزدن »یکودک« که باعث شدند یطیناخودآگاه به شرا

:  ضعف مهلک باشد ، چنانچه نیجد اشما وا

 ي و نقش هافی ، وظازی اوقات به سبب وقوع حوادث غم انگیبعض: بزرگ شود عتری مجبور بوده است که هرچه سری در کودکـ

 خانه بر عهده ي او را در کارهافی کند و دختر بزرگ خانواده وظای فوت ميمادر: شود ی ملیبزرگسالان خانواده به بچه ها تحم

 از یکی مادرش پرکند ؛ ي پدرش را براي کند تا جای می کند و تنها پسر خانه سعی خانواده اش را ترك مي ؛ پدرردی گیم

 شی خواهر و برادرهاگری از بچه ها بالاجبار در قبال دیکی نی شود ، بنابرای اتکاء مرقابلیغ »سمیالکل« مشکل لی به دلنیوالد

 شان را از دست داده اند ، ی کودکنکهی افراد از انی ایم امکان وجود دارد که تمانیا .ردی گی را به عهده متگریحما » يوالد«نقش 

 یبالغ« خود همچون ی در زندگنکهی از اتی در نهای بزرگ شوند ولزی احساس ننکهیناخودآگاه احساس انزجار داشته باشند و با ا

 بودم مجبور شدم تا وچک کیلی که هنوز خیهنگام« :دی گویا م ذهن آن هییگو. نقش کنند ، سرباز زنند يفای اری پذتیمسئول»

. » کنم ي بازی خواهم کمیحال خسته ام و م.زود بزرگ شوم 
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 نی بزرگ شده باشد که در آن قوانيهمسرتان در خانواده ا/ چنانچه نامزد : شده است ی مارکنترلی بسگرانی توسط دی درکودکـ

 ، شورش نی گرفتن قواندهی بخواهد با نادی امکان وجود دارد که در بزرگسالنی است ، ا سفت و سخت حاکم بودهی و انضباطاریبس

 کرده مورد ی چگونه رفتار کند و چنانچه بچه گانه رفتار مقاًی شد که دقی مکتهی که همواره به او دی نمونه ، پسر کوچکيبرا.کند 

 پردازد ی را به موقع نمشی شود که صورت حساب هالیتبد و سرکش یاغی ي به مردی شده ، ممکن است در بزرگی واقع مهیتنب

 ... و کند ی انجام دهد ، فراموش مدی خواهی که شما از او مییو کارها

 گردند که در برابر هرگونه ی ملی تبدی شورشي به افرادی در بزرگشتری هستند ، بی کنترل گر خود عصباننی که از والدیی هابچه

.  کنند ی مانیشورش و طغ... و ی قانوني هاستمی ، پروتکل ها ، سنی، قوان»ح  الصلايذ«  به اصطلاح تیشخص

 کرده و از او مراقبت و ی نمافتی دری توجه چندانیهمسرتان در کودک/چنانچه اگر نامزد : گرفته اند ی مدهی او را نادی در کودکـ

 ییگو. از خود بروز دهد ي بچه گانه ايه و رفتارها شدتی مسئولی بی امکان وجود دارد که در بزرگنی شده است ، ای نمتیحما

 که دی ، کمک کندی کنيادآوری را به او شیاگر شما مدام قرار ملاقات ها »دیاز من مواظبت کن« :دی گوی ناخودآگاه ميبه طرز

 يرا برا»بابا  «ای»مامان « کار خود نقش نی ، در واقع با ادی بخش او باشزهی به منظور عملکرد بهتر، انگای کند و دای راپشیدهایکل

.  نکرده بودند تی حمانی از او چنین او هرگز در کودکی از والدکی چی که هي ،به گونه ادی کرده اياو باز

 کشد یشدن ، شور و حرارت رابطه تان را م»والد «همسرتان / نامزد يبرا

همسرتان / نامزد يبرا»والدانه  «تی حمادیکمک کرده ا و به او دی بوده ادیهمسرتان مف/ نامزد ي پندار شما که برانی رغم ابه

:  کرد دی ناسالم بدل خواهد کرد و دست آخر احساس خواهيرابطه را به رابطه ا

 . دی هستی عصبانـ

.  از شما سوء استفاده کرده اند ـ

.  تان داده اند ي و بازدی خورده ابی فرـ

. د  بودیهمسرتان احترام قائل نخواه/ نامزد ي براـ

 ... و

.  داد دی از دست خواهزیهمسرتان ن/ را نسبت به نامزد ی جنسي هر گونه جاذبه ـ

 ، شی پقهی دقکی نی که همي ،مگرمردمیزگفتین» آن ها را بداند دی بای مردان که هر زني درباره ییرازها« که در کتاب همانگونه

 که او همچون ی هنگامای کند ؟ کی تواند شما را تحری مزانیچه م ، تا دی پول او بودفی کردن کدای به دنبال پقهیپانزده دق

 تواند از عهده ی نمی که حتی باشد ؟ زنی تان جذاب و خواستني تواند برای مزانی ، تا چه مت استی مسئولی شش ساله بیکودک

 را داشته باشد شیساب پول ها ساله بدون آنکه حزدهی سي مانند دختر بچه اای ، دی خود برآی زندگي ساده ي هايری گمی تصمي

 تان ی داشته باشد ،روابط جنسيهمسرشما رفتار بچه گانه تر/ تان جذاب است ؟ هر چه نامزد ي برازانی کند ، تا چه می، خرج م

.  بدتر خواهد بود زی نزانیبه همان م

 ، دی کنی مفای اانی منی درازی ن که خودی ، مهم است تا به نقشدی خود جذب کرده ای را به زندگی شخصنی چنانچه چنالبته

 کار نیشما باا. کرددی خواهي ، در رابطه تان احساس برتردی کنی مفایرا ا »یناج« موارد که شما نقش نگونهیدر ا .دیاندازی بینگاه

 از دیبا .دیتهمسرتان هس/ ؛چرا که مدام مشغول کمک به نامزد دی خودتان سرباز زنی به زندگیدگی رسو تا از توجه دی داريبهانه ا

  . خود مواجه گردد  »یتی مسئولیب «جیهمسرتان با عواقب و نتا/ که نامزد دی و بگذاردی دست بکشي بازنیا
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  .است » قابل دسترس ریغ «یهمسرتان از لحاظ روح /نامزد)7( مهلک ضعف

 ، دی بداندی آنچه واقعاً بای تمامیول. کتاب نوشت کی توان ی آن ، ملی و دلایی آن ، طرز شناسافی ضعف مهلک ،تعرنی اي درباره

.  است نیتنها هم

 . دی کني که احساسات و عواطف شان کرخت است ، دوری کساناز

 کنند افتی خود دري به نوبه زی وجود دارند که مشتاق آنند به شما عشق بورزند و عشق شما را نای دننی در ايادی زي هاانسان

 که مدام می تلف کنی کسي تواند عواطف خود را بروز دهد و چرا وقت مان را بر روی نمیگ که به سادمی را انتخاب کنیچرا کس.

 ؟ می بکشرونی زبانش بری و احساسات و عواطف شان را به زور از زمی کنباز به زور قلب او را میمجبور باش

 که قسمت می خود بنا کرده ارامونی پییوارهای ما دیهمگ. دارد ی ،درجات متفاوتی قابل دسترس بودن از لحاظ روحری غعتاًیطب

 سالم ي رابطه کی و هدف تی ازمأموری پوشانند و بخشی ، ممی واهمه دارگرانی از وجودمان را که از نشان دادن شان به دییها

 که یتیاقعاما و .می کنزاعتمادی نشتری و بمی باز و گشاده باشی و احساسی از نظر روحشتری برچه چگونه همیاموزی است که بنیزاین

 از حد شی بی از لحاظ روحرای ارتباط داشته باشند ؛ زی را ندارند با کسنی ای از مردم آمادگی است که برخنیوجود دارد ، ا

 آن را داشته باشند که عشق بورزند و تی و قابلیی از آنکه تواناشی ؛ پابندی امی التي به طور جددی دسته از مردم بانیا.وابسته اند 

.  کنند افتی درزیعشق ن

 ي خواهم که با ارائه ی از شما اجازه منجای و در امی صحبت کردادی زی علائم و صدمات و لطمات روحي فصل درباره نی ادر

 هشدار را ي نشانه هانیلازم است ا. کنم ي خلاصه تر جمع بندی بخش را به شکلنی هشدار ،اي نشانه های از برخیفهرست

 . دی است ، در نظر داشته باشسترس درقابلی غیوح که از لحاظ ري فردییدرشناسا

.  تواند احساسات و عواطف خود را نشان دهد یهمسرتان نم/ ـ نامزد 1

 نی درگذشته به ارای او سخت است که احساسات خود را نشان دهد زي دارد ؛اما برای حساس و عاطفی قلبوهانی دانم که یم«

 ؟ ستی تواند احساسات خود را نشان دهد ، چی که اصولاً نمیبطه با کس راي دهیفا.» است دهی بارها صدمه دلیدل

 و ی دو انسان وجود دارد نه سعانی است که می و رفتار متقابلری تأثي ،رابطه به معنافی اصلاً آدم تنها نماند ؟ اصولاً طبق تعرچرا

چنانچه  .گری از جانب فرد دي و عدم همکاریاوت تفی بای و ي و کم کاريگری فرد به منظور کنش متقابل با دکیتلاش از جانب 

 کننده خواهد بود و شما وسی مأتی و در نهای بگذارد ،رابطه تان سطحانی احساسات اش را با شما در مند توایهمسرتان نم/نامزد 

 فهی کار وظنیا! دیهمسر خود دار/ در باز کردن احساسات نامزد ی شد که همواره سعدیخواه»کنسرو باز کن انسان  «کی ریناگز

 بتواند احساسات و دیهمسر خود توقع داشته باش/ که از نامزد ت حق مسلم شماسنیا. خود اوست ي فهی بلکه وظستی شما ني

 را نداشته باشد ، تی قابلنیچنانچه او ا. و عشق را بروز دهد جانی ، هأسی ، غم ،یخوشحال :ری نظییربنای و زي اهیعواطف پا

.  را ندارد ی کسچی در رابطه بودن با هتیلاح و صی آمادگنیبنابرا

 تا به حال ایآ .میبود »ی احساسیکودکان «ي ما روزیهمگ. وجود ندارد  »یراحساسیغ« به نام فرد يزیچ: که دی داشته باشادی به

 بی تخری احساس از لحاظی در کودکي امکان وجود دارد که فردنی که نتواند احساسات خود را بروز دهد ؟ ادی ادهی را دیکودک

. اصولاً وجود ندارد  »یرعاطفیغ« عواطف اش را از دست داده باشد ؛ اما فرد بروز حس کردن و تیشده باشند و قابل

.  احساسات اش صحبت کند ي خواهد درباره ی نمای تواند و یهمسرتان نم/ ـ نامزد 2

. » جورحرف ها صحبت کندنیا  احساسات ويواند درباره  که بتستی نیآدم است که اونیموضوع ا.ددوست داردانم لارنس مرایم«

 نی هست و ازی ارتباط ني ،بلکه مصاحبت و برقرارستی فرد نکی رابطه ، فقط مجاورت با کی شوم که منظور از ی مادآوری گری دبار

 دی مهم لازم است بتواننی اي باشد و برایهمسرتان م/ مختلف با نامزد ي گذاشتن احساسات ،نظرات و نگرش هاانی در ميبه معنا

 انی تواند احساسات خود را بیشوهرم نم«: بشنوم ی که از کسستی ننی از ازتری غم انگمی برازی چچیه .دی صحبت کنگریکدیبا 
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 که یتیتنها واقع.درکار است  »يرابطه ا« که ی کنیپس چرا وانمود م« :می بگوي افرادنیمعمولاً دوست دارم در پاسخ به چن»کند 

.  »دی ندارگریکدی با ی ارتباطچگونهی ،اما هدی کنی می مشترك زندگي خانه کی است که شما در نی دارد ، اوجود

تنها . شما وجود ندارد نی بي رابطه اچی معناست که هنی کند ، به ایهمسرتان از احساسات اش با شما گفتگو نم/ نامزد یوقت

.  ارتباط کی نه دیدار» مشترك یقرار داد زندگ «کی است که شما فقط نی که وجود دارد ، ایتیواقع

 به آنان آموزش یبه خصوص اگر در کودک. مشکل است ي از مردم احساسات ، امرياری بسي که برامی بارها شاهد بوده ایهمگ

 کند انی را ب چگونه احساسات خوداموزدی بی حتنکهیهمسرتان از ا/اما چنانچه نامزد .داده شده باشد که احساسات را بروز ندهند 

 توانند رابطه یتنها با گفتگو و ارتباط است که زن و شوهر م. است ، رابطه تان دردناك خواهد بود ه اصولاً بستای ورزد و ی،امتناع م

.  که چگونه اموزندی متحول کنند ؛ تنها فقط اگر بخواهند بی خود را به راستي

 چگونه با نکهی هستند جهت آموختن اي مؤثريازدواج همه و همه روشها ي و مشاوره دنی خواندن ، کلاس رفتن ، دوره دکتاب

.  مشکل کار کنند نی اي زن و شوهر هر دو بر رودی است که بانی دارد ، اتی اهمنجای که در اي نکته امی گفت وگو کنگریکدی

 . دی اعتماد نمای تواند خود را رها کند و به راحتیهمسرتان نم/ ـ نامزد 3

  . » مشکل دارد زی مرا محرم احساسات خود بداند ننکهی خواهد مرا از دست دهد ؛ اما با ای نمچگاهی هدیو گی مياند«

 احساسات و عواطف شان رای سالم را ندارند ؛زي رابطه کی داشتن تی و قابلی از مردم آمادگی ، برخزگفتمی که قبلاً نهمانگونه

 حالت شان را کنار بگذارند ، اما ندانند که چگونه ممکن است نیکنند تا ا ی سعی دسته از افراد ممکن است حتنیا.کرخت است 

 ابندی امی التقاًی خود را رها کنند و شما را به درونشان راه دهند ، لازم باشد عمی روحيرهای سبتوانند از آنکه شی افراد پلی قبنیا.

 دی معنا که شما بانیبد. نخواهد برد شی از پي کاریی به تنهاتی شود ، حس و نی پر دوام مي که صحبت از برنامه ایهنگام. 

 خود را داشته ی دفاعي و حصارهاوارهای دختنی جهت فرو ريهمکار »لیتما« و از همه مهمتر ،ی که آمادگدی کندای را پیکس

ان را هل همسرت/ شد که در آن همواره نامزد دی خواهدهیکش »ی روحیطناب کش «ي مسابقه کی صورت ، به نی اریدرغ.باشد 

.  زند ی شما را مدام پس مزی از کرخت بودنش بکاهد و او نی تا بلکه کمدی دهیم

چرا ممکن است « مبحث را که نی و ادی فصل پنجم مراجعه کني آشنا است ، به ابتداتانی فوق براحاتی از توضکی هر چنانچه

 خود را ی احساسي الگودیبا . دیرا دوباره بخوان»شق بورزد  ، عدی ورزی که به شما کمتر از آنچه به او عشق مدی را انتخاب کنیکس

   . دیابی یی از آن رهادی تا بتواندیاست ، درك کن» دسترس رقابلیغ «ی که از لحاظ روحست ایکه موجب جذب شدن شما به کس

  . است افتهی نامی خود هنوز التيگذشته )روابط (همسرتان از رابطه  /نامزد)8( مهلک ضعف

 دمانی جدي که به همراه خود آن را به رابطه می از احساسات حل و فصل نشده داري خود کوله باريز روابط گذشته  ما ایهمگ

 ما ی احساسي رابطه ي احساسات حل و فصل نشده ، آنچنان توان فرسا و کوبنده اند که برانی اوقات ایاما گاه .می کنیحمل م

 که دی است ،مطمئن باشافتهی نامی خود التی روابط قبلای که هنوز از رابطه دی شدیاگر جذب کس.مهلک و خطرناك خواهند بود 

: آورده شده است  . دی موارد خاص که لازم است مراقب شان باشی برخریدرز. شددی خواهی و دلشکستگأسیدچار

.  اش در دل دارد ی نسبت به همسر قبليهمسرتان هنوز خشم و انزجار فوق العاده ا/ ـ نامزد 1

 است که نی خود از او بپرسند ، اي ندهی ملاقات با همسر آنی کنم تا در اولی مهی که همواره به مجردها توصی از سؤالاتیکی

 ي درباره نی آتشی نطقرادی به اکبارهی ملاقات به نیچنانچه ا» ؟ دی داری خود چه احساسیقبل)همسر / نامزد (نسبت به همسر «:

 هرزه ی خود به عنوان زنیهمسر قبل/ از نامزد ای شود و لیبوده است ، تبد » يلان فلان شده اف« او چه یهمسر قبل/ نامزد نکهیا

همان طور که قبلاً . با او داشته باشم ، خوب فکر خواهم کرد ي از آنکه ملاقات دوباره اشی کند ، پادی کرده بوده انتیکه به او خ

 امکان وجود دارد که نامزد نیا. شما فرافکن خواهد شد ي آخر روت،دس گرانی ، خشم حل و فضل نشده و مقصر دانستن دمیدید
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ممکن است . با شما داشته باشد ی سالمي باشد تا بتواند رابطه افتهی نامی خود التی قبلي از رابطه ی کافزانیهمسرمان هنوز به م/

 سهم خود را در وقوع تی کند و مسئولیبایز خود را اري گذشته عی داشته باشد تا بتواند حوادث و وقاازی نيشتریاو به وقت ب

 . ردیاتفاقات گذشته بپذ

 در روابط دنی شما در عشق ورزیی و تواناتی قابلزانی ، به همان مدی از گذشته در دل داشته باشيشتری بتی چه خشم و عصبانهر

. افتی تان کاهش خواهد یفعل

توجه . کن کند شهی مشکل را رنی تواند ای ميمشاوره و رونکاوگذشت زمان به موازات . مهلک نخواهد بودشهی همي ضعف برانیا

اما به مراتب مشکل تر خواهد بود و چنانچه  .دی مشکل کار کننی اي ،روزی ندی ارتباط جدکی امکان وجود دارد که در خلال نیا:

 عکس جهی در شما نتتی و عصبان خشمجادی تواند با ای طول بکشد ، مدی کردی از آنچه شما فکر مشتریهمسرتان ب/ نامزد امیالت

. باشدداشته 

.  داند ی کند و خود را مسئول می خود احساس گناه میهمسر قبل/همسرتان هنوز به جهت نامزد / ـ نامزد 2

 نی کند که فقط به ای دهد و ادعا می به تلفن اوپاسخ مای کند و ی خود تلفن می همسر قبلایهمسرتان هنوز به نامزد / نامزد ای آـ

 است نگران اوست ؟ ی بوده است که مدتلیدل

 و ی او ، خوشحالي اش برای دهد که نگرانی کند اجازه می خود صحبت میهمسر قبل/همسرتان به طور مداوم از نامزد / نامزد ای آـ

 تحت الشعاع قرار دهد ؟ دتانی شما را در ارتباط جدیخوشبخت

 ي استهی خود حدود و ثغور معقول و شاي اش هنوز برایهمسر قبل/طه با نامزد همسرتان در راب/ که نامزد دی کنی احساس مای آـ

 شناسد ؟ ی نمی رابطه هنوز به درستنیدرا »ستیناشا«و »غلط «را از رفتار »درست « رفتار نیقرار نداده است و مرز ب

 راند و هرگز به وضوح ی مشی به پینهان خود را همچنان پیهمسر قبل/همسرتان رابطه با نامزد / که نامزد دی کنی احساس مای آـ

 کرده است ؟ دی و سازش با او قطع امی کند که از آشتی اعلام نمتیو با قطع

 او ای خود را نرنجاند ؟ آیهمسر قبل/ ارتباط اش با شما ، نامزد ي کند که با دروغ گفتن درباره ی میهمسرتان سع/ نامزد ای آـ

 دست و آن نی به او ، مدام اقتی دارد و با نگفتن حقی نگه می مخفشی خود و بچه هایسر قبلازدواج اش را با شما از هم /ينامزد

 کند ؟ یدست م

 خود را کاملاً رها ي که هنوز گذشته دی هستی رابطه با کسری ، پس درگدی به هر کدام از سؤالات فوق پاسخ مثبت دادچنانچه

 او با ی قبليهمسرتان مصادف با به هم خوردن رابطه / شما و نامزد  است کهیرفتنی پذی رفتار فقط هنگامنیا.نکرده است 

 خود با قیهمسرتان هنوز مشغول تطب/ نگذشته باشد و نامزد شی بی چند ماهای هفته و د چننکهی اای و دی آشنا شده باشگریکدی

 دو ماه ادامه ای کی از شی حداکثر بدی رفتار نبانی ازین »يرعادیغ «طی شرانی در ایحت. اش باشد ی در زندگی ناگهانریی تغنیا

 از يشتری تعداد بای کی خود خاتمه داده است و هنوز یبل قيهمسرتان به رابطه / است نامزد ی که مدتیاما در صورت. کند دایپ

.  شد دی ، با مشکل مواجه خواهدی کنی هشدار فوق را مشاهده مينشانه ها

 احساس او حتماً با نی خود احساس تأسف دارد ، ایهمسر قبل/و نسبت به نامزد  کند یهمسرتان احساس گناه م/ نامزد چنانچه

 خواهد جادیا »یمثلث «نی حالت همچننیا. تداخل خواهد کرد دشی جدي شدن به رابطه می او در وا دادن و تسلیی و تواناتیقابل

 خود یهمسر قبل/ با نامزد زی نیمیس مستق تماچگونهیهمسرتان ه/ اگر نامزد یحت. بود دی رأس آن خواهکیکرد که شما تنها 

 درباره فی توصنی که ادی آشنا شدیچنانچه اگر با کس.  رابطه وجود خواهند داشت نه دو نفر نینداشته باشد ، همواره سه نفر در ا

.  داده باشد انی خودپایقبل )روابط( که به رابطه دی شوری با او درگی کند ، تنها هنگامی او صدق مي
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 ریدرغ. خود حل و فصل کرد ، به شما فکر کند ی زندگی که هرگاه احساسات خود را در ارتباط با فرد قبلدیی به او بگو ضمندر

 دی و برنده باشدی خاطره رقابت کنکی محال است که با نی بود و ادی رقابت خواهکی او در یهمسر قبل/  صورت با نامزد نیا

. ، همدلانه و همفکرانه بوده باشد ندی خوشاي خاطره ، خاطره انیخصوصاً اگر ا.

 از ضربه ای است ، فراموش نکرده است و دهی خود دی قبلي را که از رابطه یتیهمسرتان هنوز رنجش خاطر و آزار و اذ/ ـ نامزد 3

.  برد ی به سر می که خورده است ، در شوك روحی عاطفي

 ؟ دی آیر م شکننده به نظی و عاطفیهمسرتان ا لحاظ روح/ نامزد ای آـ

 ترسد ؟ ی به شما اعتماد کند ، منکهیهمسرتان از ا/ نامزد ای آـ

 و هی وحشتناك او را رنجانده و قلبش را شکسته است گري اش به طرزیهمسر قبل/ نامزد نکهیهمسرتان مکرراً از ا/ نامزد ای آـ

 کند ؟ ی ميزار

 ؟ دیهمسرتان را خوشحال کن/ نامزد دی توانی ، نمدیی گویم هرچه ای و دی کنی که هرچه مدی آی طور به نظر منی اای اـ

 افتهی نامی التی کافزانیهمسرتان هنوز به م/ امکان وجود دارد که قلب نامزد نیا .دی آشنا است ، مراقب باشتانی موارد فوق برااگر

. باشد تا بتواند شما را دوست بدارد 

 آمده اند و رونی از مهر بی دردناك و خالي از رابطه ی که به تازگدی شوي افرادریوسوسه خواهد شد درگ! »یناج« به هشدار

 وآن بخش از فصل پنجم را که در آن دیباز گرد. کند ی مری شکسته را تعمي که قلب هادی کني را بازي نقش شفادهنده ادیبخواه

 یاگر کس .دی ، دوباره بخوانمیحبت کرد رابطه صکی شدن در ری نادرست درگلی از دلایکیبه عنوان » نجات تیمأمور «يدرباره 

 ، الگو دی قدم بگذاري رابطه انیچرا که اگر زود هنگام در چن. دهد امی تا خود را التدی است به او وقت بدهدهی دبی حد آسنیتا بد

 . دی اشته خود کار گذاي را از همان ابتدا در رابطه ی منفيو انگاره ا

 داشته ادی ، به می گفتستندی در دسترس نی و عاطفی که از لحاظ روحی شدن با کسانریرگ دي را که در فصل پنجم درباره آنچه

 تواند شما را دوست ی که نمیو انتخاب کس »تیمیفرار از صم «ي باشد برای تواند راهی مي افرادنی شدن با چنریدرگ :دیباش

 که دی کنی مدای راپی کسانشهی که همدی آینظر م طور به نیاگرا. خودتان از عشق ردن محروم کي است برایداشته باشد ،روش

 با ترس خود از تعهد ییاروی درك و روي برانکهی تا ادی داراجی احتي خود را پشت سر نگذاشته اند ،به مشاوره و روانکاويگذشته 

   . دیریکمک بگ

  )کودك آزرده  (ی از دوران کودکی روحبیتخر)9( مهلک ضعف

 توان گفت گذشته مان ، ما را تا یم .می آوری به روابط حال خود می را از دوران کودکيده ا ما احساسات حل و فصل نشي همه

 ي آرزوتانی باشد ، برادهی خود ندی از دوران کودکی روحبی آسچگونهی که هدی هستیاگربه دنبال کس. شکل داده استيادیحد ز

 خود به دنبال همسر مطلوب ، وجود و ي که در جستجویم حال هنگانیبا ا .می ادهی دیی هابی آسنی ما چنیهمگ! دارم تیموفق

 : می ، لازم است از خود سه سؤال بپرسمی کنی می مهلک را در او بررسي عدم وجود ضعف هاای

 بوده است ؟ دی تا چه حد شد،ی من در کودکي ندهی وارد شده به همسر آی روحي ـ ضربه ا1

 نقش مطلوب در رابطه اش با من از خود يفای او را در ایی توانازانی تا چه منکهی وارد شده به خود و ای او به لطمات روحایآ-2

 واقف است ؟ زیمتأثر ساخته است ن

... )  و ناری ، سميمطالعه ، روانکاو.( دهد امی را التی لطمات روحنی کند تا ای خود کار مي به طور فعال بر روای ـ آ3

 ای شما مهلک باشد ي رابطه ي تواند برایهمسرتان م/  نامزد ي گذشته ایش را که آ پرسنی تواند ای فوق مي به سؤال هاپاسخ

 رممکنی را پشت سر گذاشته باشد ، غی نسبتاً شاد و سالمی که کودکی کردن کسدای است ، پنی اقتیحق.  ، پاسخ دهد ریخ
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 خبراست ، ی الگو بنی ازی باشد و چون خودش ن بار آوردهارلوسی وجود دارد که مثلاً مادرش او را بسزی امکان ننی ؛ اما استین

 خوب و سالم را نداشته باشد ي رابطه اتی و صلاحیی وجه تواناچی که به هي او باشد ؛ طورلی مزمطابقی همه چشهیبخواهد هم

 خورده  کتکزی ناری مزاحمت قرار گرفته و بسورد می از لحاظ جنسی در کودکی وجود دارد که شخصزی امکان ننیدرمقابل ، ا.

 نی کند و بنابرازتلاشی آن فعالانه نامی که بر او وارد آمده است کاملاً مطلع باشد و درجهت التی روحيباشد ،اما خود از لطمه 

.  فوق العاده را کاملاً دارا باشد ي داشتن رابطه اتی و صلاحتیقابل

 آثار مخرب هرگونه ي آن، به طرز فوق العاده اامی به الت خود و اقدامی احساسيزی با برنامه رییارویهمسرتان به رو/ نامزد لیتما

.  دهد ی شما کاهش مي رابطه يضعف مهلک را بر رو

 تیاما حائز کمال اهم. هستند ی حوادث دردناك کودکمی نشانه ها و علای شدند ، همگی فصل بررسنی که در ای مهلکي هاضعف

 دی شوای تان جوندهی همسر آی از کودکزی تر را ني جدی و لطمات روحیف عاطي ضربه های برخياست که علاوه برآن ها ، سابقه 

 از دی اند ، بتوانافتهی نامی التی بوده اند و به حد کافدی شداری بسی ضربات روحنی چنانچه اای دی او را بهتر درك کندی؛ تا بتوان

 ری توان به اقسام زی را می از دوران کودکیروحلطمات  . دی کنيری کننده جلوگوسی دردناك و مأاری بسي شدن در رابطه اریدرگ

:  کرد ي بندمیتقس

 از آن ی ناشی عاطفي و ضربه ی ـ آزار جنس1

 ) يگفتار (ی کلامای و ی ـ آزار جسمان2

 ی عاطفي ، دوری ، خودکشیطلاق ، مرگ ، فرزند خواندگ :نی والدي هر دوای کی ي لهی ـ ترك شدن به وس3

 ي اهی ـ اختلالات تغذ4

...  به الکل ، مواد مخدر ، دارو و نی والدي هر دوای کی ادی ـ اعت5

 یتعصب مذهب-6

 ی کودکی لطمات روحیی شناسانی هستند که در گذشته اتفاق افتاده اند ، بنابرایعی وقانجای آنجا که موضوع مورد بحث ما در ااز

 ، مشکل تر می کردی فصل آن ها را بررسنی مهلک که در اي ضعف هاگری انواع دای و ادی اعتری نظی مشکل فعلکی ییاز شناسا

 نیکاملاً مهم است که پاسخ ا. گنجانده ام لی کرده و در ذی را طراحیی فوق پرسش هایروح از اقسام ضربات کی هريبرا.است 

 ری خایوارد آمده است  يدی شدی به او لطمات روحای آنکهی اصیاز آنجا که در تشخ .دی تان بدانندهیپرسش ها را از طرف همسر آ

 پرسش ها را ظرف همان چند نی اي هی که پاسخ به کلم کنی نمهیپر واضح است که هرگز به شما توص. کننده هستند نیی، تع

چرا که  .دیقرار ده »ینی باليروانکاو «صی و تشخقی دقنهی او را تحت معاستی درست نزی و هرگز ندی شوایماه اول از نامزدتان جو

 از شی اول پي دارد که ظرف همان چند هفته تی اهماریاما بس .دی کار را ندارنی ای علمتی و صلاحستندیتخصص ناحتمالاً م

 . دی سر و کار داری که با چه کسدی بداني ، تا حددی برقرار کنی جنسيهمسرتان رابطه / آنکه با نامزد 

 نشی شناخت و بزی خود نتی شخصي تا درباره دی پاسخ دهزی خودتان ني پرسش ها درباره نی که به ادی داشته باشادیبه  :مهم

   . دی به دست آوريشتریب

   از آنی ناشی عاطفي و ضربه ی جنسآزار

 ي از اعضایکی مزاحمت توسط ای قرار گرفته باشد ؟ آی مورد مزاحمت جنسی آورد که در کودکی مادیهمسرتان به / نامزد ای ـ آ1

 آن هرگز یهمسرتان در پ/  نامزد ای بوده است ؟ آبهی غرکی ای ، معلم و شی کشریمسئول نظ مقام کی ای دوست و کیخانواده ، 

 با فرد ای گذاشته است ؟ آانی خود در ميهمسرتان موضوع را با خانواده / نامزد ای است ؟ آفته درمان قرار گرایتحت معالجه و 

 صورت گرفته است ؟ ی برخورد مقتضیخاص
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 آنان تحت معالجه ای بوده اند خبر داشته است ؟ آی خود که مورد مزاحمت جنسي خانواده ي اعضاگری از دهمسرتان/ نامزد ای ـ آ2

و درمان بوده اند ؟ 

 شده است ؟ زی نهی آن تنبلی به دلای افتاده است ؟ آری مقاربت ، گای استمناء نیهمسرتان هرگز در گذشته درح/ نامزد ای ـ آ3

 به او آموزش داده شده است ؟ یدر رابطه با مسائل جنس یی ـ چه ارزش ها و باورها4

 خود خبر داشته است نی از والدیکیهمسرتان از روابط نامشروع / نامزد ای ـ آ5

؟  )ی ، فاحشگي نامشروع ، چند همسریروابط عشق(

 ای»مبارزه با تجاوز « با مراکز یطف عاي ضربه نی اامی او جهت التایهمسرتان تجاوز شده است ؟ آ/ در گذشته هرگز به نامزد ای ـ آ6

 داشته است ؟ افتی دري فردي مشاوره ای داشته و تی ها فعالیدر گروه درمان

 : ی احتمالمشکلات

 دای از حد پشی بی اشتغال ذهنکی ی نسبت به روابط جنسای غالباً ی جنستی آزار و اذانیقربان :ی جنسی ناتوانای ی جنسادی اعتـ

 خود را کاملاً از ی جنسلی که تماي گردند ؛ به طوری مزاری از آن بی به کلای کرد و میباره بعداً صحبت خواه نی کنند که در ایم

 کرده ام که به افتی دریوسی مأي از شوهرهاي شماری بي سال ها ، تلفن هایط. گردند ی می جنسیوان دهند و دچارناتیدست م

 قرار گرفته بوده است و هرگز ی مورد مزاحمت و آزار جنسیست و در کودکا»سرد مزاج « متوجه شده بودند که همسرشان یتازگ

 و از دی موفق داشته باشی ازدواجدی مشکل است که بتواناریبس. نکرده است افتیدر )يمشاوره ،روانکاو (ی باره کمکنی در ازین

 به زی و هرگز ندی قرار گرفته باشیس مورد مزاحمت جنی ، چنانچه در کودکدی لذت ببریعی با همسرتان به طرز طبیروابط جنس

چرا که  .دی نکرده باشافتی دري به ارمغان آورده است ، مشاوره و روانکاوتانی که برای با احساس ضعف و خشمییارویمنظور رو

.  شود ی محسوب ماتی موارد از ضرورنگونهیدرمان در ا

 یعیرطبی غی جنسي شاهد رفتارهایته باشد ، اما در کودک قرار نگرفیهمسرتان هرگز مورد مزاحمت جسمان/ چنانچه نامزد یحت

.  وجود خواهد داشت ندیای بدی مشکلات فوق پدنکهیبوده و با آن ها بار آمده باشد ، احتمال ا

 دچار مشکل شوند ی و احساسی عاطفي ، با حد و مرزهای جنستی آزار و اذانی امکان وجود دارد که قرباننیا :متی ترس از صمـ

 در را به نکهی اای باره نشناسند و نی در اي حد و مرزچگونهی از حد منفعل باشند و هادهی زای ی معنا که از لحاظ احساسنی؛ بد

 شتریب. ورود ندهند ي اجازه ی و عواطف ببندند و با برافراشتن انواع موانع سخت ،هرگز به کست هرگونه احساساي بر روکبارهی

 . دی شوکی به آنان نزدی دهند از لحاظ عاطفیرفته اند ، اجازه نم قرار گی که مورد تعارض جنسیکسان

 ی آموزش داده شده است که در رابطه با مسائل جنسنی به آنان الی به هر دلی که در کودکی امکان وجود دارد که بزرگسالاننیا

 ری دستگایو  »نیوالد« و سخت  ، نظم و انضباط سفتی مذهبمی تعالقی از طرای و خجالت داشته باشند حال یاحساس شرمندگ

 یمی صمی با کسی جنسای و ی از لحاظ روحنکهی از انی آن ، همچني شدن براهی و تنبی هرگونه عمل جنسي اجرانیشدن در ح

.  کنند دایبشوند ، مشکل پ

 است نی کنم ای مندی آی مشاوره نزد من مي که مشکل اضافه وزن دارند و برای که از مراجعانی سؤالنیاول: مشکل اضافه وزن ـ

 دهند ی پرسش پاسخ مثبت منی آن ها به ای از دو سوم تمامشیب .ری خای قرار گرفته اند ی مورد تعارض جنسی در کودکایکه آ

کودك « به دور ی جسمانی پوشش دفاعکی قرار گرفته اند، با ساختن ی جنسخشونت مورد تعارض و ی که در کودکیکسان.

.  دارند ی دور نگاه میود را ناخودآگاه از هرگونه درد احتمال درون شان ، خي دهی دبیآس»

 آن يادآوری نجای که در ايزیاما چ. کرد می صحبت خواهشتری فصل بنی موضع در همنی ايدرباره :ی انحراف و انحطاط جنسـ

 ي درباره ياپردازیه رو بی ، غالباً ممکن است در بزرگسالی در کودکی جنستی است که بازماندگان آزار و اذنیمهم است ، ا
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 به ی آنان را در قبال مسائل جنسی در واقع سردرگمنی که ااورندی رو بی جنسي بارو بند ی بای و ی ، پورونوگرافیمسائل جنس

  .  دهد ی مشی آشکار نمايطرز

   )يگفتار (ی کلامای ی جسماني و بدرفتارآزار

 تا ی آزار جسماننی کتک خورده است ؟ دفعات و شدت ایاو هرگز در کودک ي خانواده ي از اعضایکی ایهمسرتان و / نامزد ای ـ آ1

چه حد بوده است ؟ 

 روز کی به مدت دنی کشی ، گرسنگنیرزمی شدن در زیزندان( ترسانده اند گری دیکیزی فيهمسرتان را به روش ها/ نامزد ای ـ آ2

؟ ... )تمام ، قرار دادن دست ها در آب داغ و 

 مداوم ،داد و ي جنگ و دعواهاری از خشم نظی بزرگ شده است که دائماً در آن اشکال گوناگونيسرتان در خانه اهم/ نامزد ای ـ آ3

 رواج داشته است ؟ یبه نوع... صدا زدن و ندی ناخوشاي را به اسم هاگرانی ، ناسزا گفتن و دادیفر

متنفر بوده است ؟  از او ای و دهی ترسی خود منی از والدیکیهمسرتان از / نامزد ای ـ آ4

 ، بر ستین»خوب « شد کهیبه او گفته م( قرار گرفته است ی و آزار کلامی مورد بددهنیهمسرتان هرگز در کودک/ نامزد ای ـ آ5

 کرده اند تا احساس ی مي کاری به راحتنکهی اای کرده اند و ی مرشی کرده اند ، تحقی زده اند ، مدام از او انتقاد میسر او داد م

؟  )ستی خوب نی کافي کند به اندازه ی مه کیی از کارهاکی چیکند ه

 نشده ، بوده است ؟ ای شمار ، اعم از اظهار شده ی بی منطقری و غي عادری غي رفتارنیهمسرتان مملو از قوان/ نامزد ی کودکای ـ آ6

 کرده اند ی شده است ، طردش میو انتقاد م از اداًی گذاشته ، شدی پا مری را زنی از آن قوانکیهمسرتان هر /  چنانچه نامزد ایآ

 داده اند ؟ ی قرار مهی او را مورد تنبایو

 بوده است ؟ يگری خود با دنی از والدیکی ی کلاميهمسرتان هرگز شاهد بدرفتار/ نامزد ای ـ آ7

کتک زده است ؟  با آن ها رابطه داشته است ، ی را که در بزرگسالی از کسانکی چیهمسرتان هرگز ه/ نامزد ای ـ آ8

 : ی احتمالمشکلات

 شوند، معمولاً خشم و غضب فوق ی بزرگ می و کلامی جسمانتی که با آزار و اذیکودکان: خشونت و نفرت سرکوب شده هی تخلـ

 ي خشم سرکوب شده را به صورت تندخوگرنیا )يمشاوره ، روانکاو (ي کمک حرفه اافتیبدون در. در درون خود دارند يالعاده ا

 هی و تخليزی برون رنیا. آزار خواهد رساند زی به شما نندی فرانی خود و در انی والدند نشان خواهد داد ؛ درست مانيرخاشگرو پ

 بچه ای مزاج بودن و آزار شما ی ، بد عنق بودن ، دمدميریفوق العاده انتقادگر بودن ، سختگ: از اشکال یکی تواند به ی خشم ، مي

. ن داده شود  نشای عملي به طرزتانیها

 را که در درون خود ی قرار گرفته اند ، بخواهند خشمی جسمانتیچنانچه دو نفر که مورد آزار و اذ):سود مصرف مواد  (ادی اعتـ

 شوند ؛ تا به آن ها در کرخت کردن احساسات سرکوب شده ادی اعتی امکان وجود دارد که مستعد نوعنیدارند سرکوب کنند ، ا

.  حس نکنند گری خود را دی منفت که احساسايطورشان کمک کند ؛ به 

 خود ی امکان وجود دارد که در روابط دوران بزرگسالنی شده است ، ای کنترل می در کودکیچنانچه شخص :انهی رفتار کنترل گراـ

.  را کنترل کند گرانی، بخواهد د

 وجود داشته است ، يادی که در آن خشم و اغتشاش زییکودکان خانواده ها: با مسائل و حل مشکلات ییاروی در رویی عدم تواناـ

 خود از ی در روابط بزرگسالی کودکاننیچن. خواهند شد زاری بداًی شدی و برخورد احتماليری نسبت به هر گونه درگیدر بزرگسال

 به نکهیباشند و از ا و برخورد بر حذر يری از درگمتی دارند به هرقی خواهند بود و سعمتنفر حل مشکلات يهرگونه مذاکره برا

.  خواهند کرد ي ناراحت هستند خودداريزی از چندیشما بگو
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 وجود داشته باشد ، یی ماجراجوی بزرگ شده باشد که در آن مدام به نوعي در خانواده ایچنانچه کودک :یی به ماجراجوادی اعتـ

 کننده و جی گیطیهمسرتان در مح/انچه نامزد چن. خواهد داشت ي معنایدرذهن او تداع »ییماجراجو«و » عشق  «یدر بزرگسال

 همان احساس نی ؛ چرا که اندیافریب»ماجرا « خود ی وجود دارد که ناخودآگاه در زندگمکان انی شده باشد ، اینی بشی پرقابلیغ

!  کند دی تولشی خانه برادی است که قاعدتاً ، باییآشنا

  ی عاطفي ، دوری ، خودکشیمرگ ، فرزند خواندگطلاق ،  :نی والدي هر دوای کی ي لهی شدن به وسترك

 آن ها تماس داشته است ؟ يهمسرتان پس از طلاق با هردو/  نامزد ایهمسر شما از هم جدا شده بودند ؟ آ/ نامزد نی والدای ـ آ1

 بد و زشت بوده است ؟ ی طلاقای و دوستانه و ی طلاق آن ها توافقایآ

 داشته اند ؟ ی قانونيبچه ها دعو ) یسرپرست(»حضانت «رهمسرتان بر س/ نامزد نی والدای ـ آ2

 لهی و وسیانجی مکیهمسرتان به عنوان / از نامزد ای کرده اند ی می بد دهنگریکدی طلاق ، با یهمسرتان در پ/ نامزدنی والدای ـ آ3

 کرده اند ؟ ی استفاده مگریکدی دادن بی فرای دادن ي بازي برايا

 بوده است ، روابط نامزد نی ، ازدواج مجدد کرده اند ؟ چنان چه چنگریکدی از یی جدایمسرتان در په/ نامزد نی والدای ـ آ4

 خود چگونه بوده است ؟ يناپدر / يهمسرتان با نامادر/

 ، مرگ يماریب( از دست داده است ؟ علل آن چه بوده اند ی خود را در کودکنی والدي هر دوای کیهمسرتان / نامزد ای ـ آ5

؟ ... ) و ی ، خودکشینناگها

 خود خبر دارد ؟ ی اصلنیهمسرتان از والد/ نامزد ای گرفته است ؟ آی به فرزند خواندگیهمسرتان را کس/ نامزد ای ـ آ6

 ی مادی به یهمسرتان به سخت/ نامزد ای گرفته اند ؟ آیرا از او دور م سرد بوده و خودیهمسرتان از نظر عاطف/ نامزد نی والدای ـ آ7

 عشق و محبت شان را ابراز کرده اند ؟ یهمسرتان به سخت/ نامزد نی والدای؟ آ»دوستت دارم « به او گفته باشندید که در کودکآور

 ی احتمالمشکلات

 و کمبود ی محبتی بای و نی والدي هر دوای کی چون طلاق ، مرگ ی به عللیهمسرتان در کودک/چنانچه نامزد : ترس از تعهد ـ

تعهد «. تعهد بدهد ی از نظر عاطفی نتواند به کسی امکان وجود دارد که به راحتنی کرده است ،ای میك شدگعشق ، احساس تر

تعهد  «ي درباره شتری اطلاعات بيبرا.( از هرگونه احتمال ترك شدن مجدد يریشگیپ است ناخودآگاه به منظور یروش»ندادن 

 ). ازدهمی به فصل دیرجوع کن»

 از ی که در کودکی کسانشتریب .می کتاب صحبت کردنی موضوع قبلاً در فصل چهارم انی ايدرباره :نگام  موقع و زود هی تعهد بـ

 نی کنند و زود هنگام تعهد بدهند ؛ به اری محروم شده اند ، ممکن است عجولانه خود را در روابط درگیعی طبيداشتن خانواده ا

 قول ی اساساً آمادگنکهیمتعهد بودن هستند تا ا»تصور « عاشق شتری بيفراد انیچن.  که آنچه هرگز نداشتند ، به دست آورند دیام

.  ماندن را داشته باشند بندیدادن و پا

 ی و طرد شدگی احساس ترك شدگیهمسرتان در کودک/ هرچه نامزد  :ي اعتمادی ، حسادت و بتی ، احساس مالکی ناامنـ

 داشته باشد ، ي اعتمادی ، حسادت و بتی ، احساس مالکیمشکل ناامن نکهی احتمال ازی نزانی کرده باشد به همان ميشتریب

 وجه او را چی و هرگز به هدی نتواند خود را متقاعد سازد و باورکند که شما او را دوست داریممکن است به راحت. خواهد بود شتریب

.  کرد دی نخواهانتی داد و به او خدی نخواهبیفر

 بزرگ شود که در آن ازدواج پدر و مادرش ي در خانواده ایچنانچه کودک: سالم ي رابطه کی از ی ذهنری فقدان هرگونه تصوـ

 ازدواج و رابطه کی از یحی صحي الگوی به عبارتای سالم ی ذهنریسالم و پا برجا نمانده و دستخوش اغتشاش شده باشد ، تصو

 بعدها در رابطه با عشق دچارمشکل شود ، چرا که ی کودکنی وجود دارد که چنزی نکان امنیا. نخواهد داشت یشگیپردوام و هم

. ابراز کرده باشند ی عشق و محبتگریکدیهرگز شاهد آن نبوده است که پدر و مادرش به او و 
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   :ي اهی تغذاختلالات

 لی دلنی به اای چاق بوده است ؟ آاری بسای از حد لاغر ادهی زای مشکل اضافه وزن داشته است ؟ آیهمسرتان در کودک/ نامزد ای ـ آ1

 پاداش و کی از غذا دادن به عنوان ای کرده اند ؟ آی اش متی اذایبوده است مسخره و »چاق «که اضافه وزن داشته و به اصطلاح 

 شده است ؟ ی او استفاده مهی تنبي براي الهیاز غذا ندادن به عنوان وس

به  (ماری مهلک که در آن فرد بيماری بکی :Anorexia - » ایآنورکس« :ری نظي اهیهمسرتان هرگز اختلالات تغذ/ نامزد ای ـ آ2

 که يماری بکی:Bulimia » ایمیبول«و . " دهد یرا از دست م»بلع« نسبت به غذا و لیهر گونه تما)خصوص دختران و زنان جوان

عه کرده است ؟  جهت معالجه به متخصص مراجای قابل کنترل دارد داشته است ؟ آریغ فوق العاده و ییدر آن فرد اشتها

 ای کند ؟ آی سرپوش گذاشتن و سرکوب کردن احساسات خود استفاده مي براي الهیهمسرتان از غذا به عنوان وس/ نامزد ای ـ آ3

 پرنمک يغذاها( از حد شور شی بای و نیری شیی وافر نسبت به مواد غذاي علاقه ری خاص نظیی غذااداتیهمسرتان اعت/نامزد 

 کند؟آن ها را کنترل  تواند یدارد که نم)

 : ی احتمالمشکلات

 ، از ابراز آن ی ناامنای تی احساس عدم امنلی را که فرد به دلي خشم و انزجارشتری بي اهیاختلالات تغذ: خشم سرکوب شده ـ

.  که منتظر انفجار است ستی ای بمب ساعتکی شباهت به ی بی شخصنیچن.  پوشاند یناتوان است ، م

 خود اغلب از اعتماد به نفس ی و حوادث دوران کودکعی وقالی دارند ، به دلیی که مشکل غذايافراد :نییپا اعتماد به نفس ـ

 توانند ی شوند ، میرا سبب م » وبی معيچرخه  «کی از آنجا که یی توجه است که مشکلات غذاانیشا.  برخوردارند ینییپا

 . اورندی تر بنیی ، به مراتب پات شخص را از آنچه هسفیاعتماد به نفس ضع

« چرا که .باشد  »گرانیمعتاد به کنترل د«همسرتان / احتمال وجود دارد که نامزد نیا):رفتار کنترل گرانه  (گرانی کنترل دـ

 ، بالاخص میدی دزی که قبلاً ني و به طورستی ارتباط نیب»قدرت «و »کنترل «چندان هم با »خوردن 

. هستند »کنترل گر  «داًی شدادگونهی اعتيدررنج هستند ، به طرز» ایمیبول«و  »ایآنورکس« که از يافراد

 به ي اهی امکان وجود دارد که مشکلات تغذنی ذکر کردم ، ازیهمانگونه که قبلاً ن :ی پنهان از دوران کودکی جنسي سوء استفاده ـ

.  شده است ی می جنسي استفاده  از شخص سوءی کنند که در کودکی را لاپوشانتی واقعنی حادث شده باشند تا الی دلنیا

  ... به الکل ، مواد مخدر ، دارو و نی والدي هر دوای کی ادیاعت

 نامزد ای کرده اند ؟ آی مواد مخدر مصرف مای خورده و ی از حد مشروب مادهیهمسرتان ز/ نامزد نی والدي هر دوای کی ای ـ آ1

 که هنوز ی در حالای آن ها پس از مصرف ای است ؟ آدهید »ینئشگ «ایو  »یمست« خود را در حال نی ، والدیهمسرتان در کودک/

 هرگز اتفاق افتاده بود که آن ها ای کرده اند ؟ آی مزی نی بددهنای و يهمسرتان بدرفتار/ نامزد ا آن مواد بوده اند ، بریتحت تأث

 باشند ؟ ادی از اعتي مصرف مواد مخدر را ترك کنند و عارای و يمشروب خوار

 داشته است ؟ یدر پ )يزیتعر (ی قانونای و ی ، خانوادگي مشکلات اقتصادشانیهمسرتان برا/ نامزد نی والدادی اعتای ـ آ2

بوده است ؟ »انکار « نسبت به آن در ی در کودکای برد ؟ آیبه سر م»انکار « خود در نی والدادی اعتي در قبال مسئله ای ـ آ3

 ي مسئله لی خانواده اش به دلای و نی دارد و مسئول است که از والدفهیه است که وظ کردیهمسرتان احساس م/ نامزد ای ـ آ4

 آن ها مواظبت کند ؟ ادیاعت

 ، ي از مشروب خواری ناشی ناگهانیجی ، سر درد و گدنیخواب( خود نی عدم حضور والديهمسرتان به واسطه / نامزد ای ـ آ5

   کرده است ؟ ی متی بوده ، احساس محرومادشانیت اعلی به دلزخودی ننیکه ا... ) و يفراموش کار
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 ی احتمالمشکلات

 شی است که بنی معتاد خواهند داشت انی که فرزندان والدی مشکل و اختلالنیبزرگتر :گرانی از حد به دشی بي و اتکای وابستگـ

 از شی را که بياما فرد.شته شده است  محبت نگانی اي درباره ي شماریکتاب ها و مقالات ب. خواهند بود ی متکگرانیاز حد به د

 است که به واسطه يفرد »گرانی و وابسته به دیمتک«فرد : کرد فی توصنی توان چنی ساده مزبان وابسته است به گرانیحد به د

 ي وجودتی را از واقعگرانی دي وجودتی او اتفاق افتاده اند ، آموخته است تا واقعی که در کودکي و حوادث تلخ و اسفبارعی وقاي

 از حد شی و اتکاء بیهمسرتان مشکل وابستگ/  امکان که نامزد نیا .د مهم تر ، برتر و ارجح تر بدانشی خوتی موجودی به عبارتای

:  داشته باشد وجود دارد ، چنانچه گرانیبه د

... )  و دیبگو»نه « تواند ی نمیبه راحت(  را مشخص کند گرانی دای تواند حد و مرز و حدود شما و ی نمی ـ به راحت1

 اجاتی و احتازهای در صدد برآورده کردن نشتری خود را بفهمد و آن ها را مطالبه کنند و بي تواند خواسته های نمی ـ به راحت2

.  خودش اجاتی و احتازهایشماست تا ن

 ینی از موضع خود عقب نشگرانیع د ندارد و غالباً به نفی خود اعتماد چنداني ها و ادراك هاافتی ، درزی ـ به احساسات ، غرا3

.  شود ی ممی تسلی کند و به راحتیم

 کاملاً نهی زمنیبدهند و در ا»خوب « ببرند و به او احساس نیرا در او از ب »رخوبیغ« احساس گرانی ـ چشم دوخته است تا د4

.  نسبت به خود داشته باشد ی داند چگونه احساس خوبی وابسته است و نمگرانیبه د

فرزندان معتاد از آنجا که همواره شاهد آن بوده اند که چگونه پدر و مادرشان ، خود و احساسات خود را با  :ادی به اعتشیرا گـ

 یاحساسات منف »رفتنینپذ«و  » امدنیکنار ن «ی حس و کرخت کرده اند ، لذا چگونگیب...توسل به مواد مخدر ، الکل ، غذا و 

 معتاد شود تا خود را در مواجهه با ی باشد که به راحتنیهمسرتان مستعد ا/ است نامزد نممک. آموخته اند یخود را به خوب

.  حس و کرخت کند ی بندیاحساسات و عواطف ناخوشا

 اجازه را نداشته اند نی گاه اچیاز آنجا که فرزندان معتاد ، ه :گرانی آن ها با دي افکار و احساسات و گفتگو درباره انی مشکل در بـ

 افکار و احساسات انی با بی گفتگو کنند ، در بزرگسالگرانی آن ها در خانه با دي کنند و درباره انیکار و احساسات خود را بتا اف

.  مشکلات ، مسئله خواهند داشت ي دربارهخود و گفتگو 

همسرتان / نامزد يل قوهمسرتان معتاد بودند، پس به احتما/ نامزد نی والدي هر دوای کیچنانچه  :گرانی به دي اعتمادی بـ

 بتواند به شما و عشق تان اعتماد کند ی امکان وجود دارد که به راحتنی انیبنابرا. رشد خود نداشته است ي برای ثابت و امنطیمح

.  خود راه بدهد ن به درویو شما را از نظرعاطف

   :ی مذهبتعصب

 سفت و سخت و متعصبانه بوده و ی مذهبيز ارزش ها و باورها بزرگ شده است که مملو ايهمسرتان در خانواده ا/ نامزد ای ـ آ1

 وجود نداشته است ؟ ی افراطي سؤال بردن آن تعصب ها و ارزش هاری جهت زیی فضاچگونهیدر ضمن ه

  نباشد و از احکام وعیاست و چنانچه مط»گناهکار «و »بد « ،»شوم «همسرتان گفته شده بود که او / به نامزد ی در کودکای ـ آ2

 از خدا ترسانده اند ؟ یهمسرتان را در کودک/ نامزد ایخواهد رفت ؟ آ»جهنم « نکند ، به يرویفرمان ها پ

 سرد ی از نظر احساسنی و خداشناس هستند ، اما با وجود اکی نیی کرده اند که انسان هایهمسرتان ادعا م/ نامزد نی والدای ـ آ3

 کرده اند ؟ ی می و بددهنيفتار بدرگرانی محبت بوده و با دی عاطفه و بی، ب

و آلوده به گناه است ؟  »فیکث « ی آموزش داده بودند که روابط جنسنیهمسرتان چن/ به نامزد ای ـ آ4

همسرتان ممنوع بوده است ؟ / در خانواده نامزد أسیرنجش وخشم ،رینظ »زکارانهی پرهریغ« هرگونه افکار و احساسات انی بای ـ آ5

 ی احتمالمشکلات
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 ی کند که روابط جنسيری گجهی نتنی چنیچنانچه کودك در اول زندگ :ی مدام به روابط جنسی و اشتغال ذهنی جنسی ناتوانـ

 نسبت به ی به طور کلای خواهد بود و فی بد و کثی به دنبال روابط جنسای ی و آلوده به گناه است ، در بزرگسالفیشوم ، بد ،کث

.  بود اهد خوزاری بداًی شدیهرگونه تماس جنس

 ریغ« احساسات چگونهی هرگز مجاز نبوده است هیهمسرتان در کودک/چنانچه نامزد : احساسات و عواطف انی بیی عدم تواناـ

 نی و والاترنیباتری و درك زصی اساساً از تشخی نوع را بروز دهد ، در بزرگسالنی از ای احساساتایرا تجربه کند و  » ي ازکارانهیپره

.  عاجز خواهد ماند ، چه برسد که بتواند آن ها را به زبان براند یاحساسات انسان

 نخواهد توانست به ی، در بزرگسال» است ي بدياو بچه «و »خدا او را دوست ندارد «به کودك گفته شود  :نیی اعتماد به نفس پاـ

.  و دوست داشته باشد ردی که هست ، بپذي خود را همان طوریراحت

   ؟ستی نیعی طبيزیو چه چ است یعی طبيزی چچه

 که شما ستی ننی الگوها با شما انی گذاشتن اانیمقصود و هدفم از در م .دی ها آموخته باشستی لنی از ايادی زيزهای چدوارمیام

 از ي ما کوله باریهمگ .دی داشته باشي نقطه ضعف دارد ، رابطه اکی ی که حتی با کسدیرا آنچنان بترسانم که هرگز جرأت نکن

 آگاه کنم قتی حقنی است که شما را از انیتنها هدف و منظورم ا .می را با خود همراه داري ادهسات و عواطف حل و فصل نشاحسا

 تا چه حد زی خودتان نی و عاطفی سوابق روحي درباره یهمسرتان و داشتن اطلاعات/ نامزد ی و عاطفیکه دانستن سوابق روح

 از روابط خود ي ترنانهی توقعات واقع بدی بتواننکهی و ادیدار رو شی در رابطه تان پییزهای چه چدی که بدانيبه طور. داردتیاهم

 . دیداشته باش

 یمتأسفم ، شما واجد ضعف« :دیی به او بگوستی که پدر و مادرش از هم جدا شده بودند ، درست ندی آشنا شدی اگر با کسپس

 یهمسرتان را با او بررس/ نامزد ی همه ، از الزامات است که زندگنی ابا» توانم با شما صحبت کنم ی نمنی ، بنابرادیمهلک هست

 از ای کند و انی احساسات خود را بی تواند به راحتیهمسرتان نم/ که مثلاً نامزد دی متوجه شده دو ماای کی و چنانچه پس از دیکن

 . دی ، دو چندان محتاط باشدی شوریگ دري ترقی از آنکه به طرز عمشی پدی به شما تعهد بدهد ، مشکل دارد ، بانکهیا

 ؟ دی دارادی ، هنوز به می آن صحبت کردي را که قبلاً درباره ی سؤالسه

 بوده است ؟ دی ، تا چه حد شدی ام در کودکندهی وارد شده به همسر آی روحي ـ ضربه 1

 نقش مطلوب در رابطه اش با من از خود يفایدر ا او را یی توانازانی تا چه منکهی وارد شده به خود و ای او به لطمات روحای ـ آ2

 واقف است ؟ زیمتأثر ساخته است ن

؟ ...) و ناری ، سميمطالعه ، روانکاو( دهد امی را التی لطمات روحنیکند تا ای خود ،کار ميهمسرم به طور فعال بر رو/ نامزد ای ـ آ3

 میستین »یعیطب« از ماکی چیه. ندارند یوجود خارج » یعیمشکلات طب «ایو  »یعیفرد طب« به نام يزی چنکهی کلام اجان

 و یی رهادی و شرح حال آن ، کلخچهی بودن و منحصر به فرد بودن ما در تارگانهی و درك میهست»منحصر به فرد « ما یهمگ.

سها را آموخت و با  درنی و آموزنده ترنی توان بزرگتری ما انسان ها است که ميا دردهنیاز بزرگتر. ماست ی و عاطفی روحيآزاد

 ي سازنده اي خود را به درس هاي توانست کوله بار احساسات حل و فصل نشده دی کار سخت ، شما و همسرتان خواهيمقدار

.  دهد ياری گر امی سرشار از مهر و التي و اساس رابطه اانی که شما را در خلق بندیبدل کن

 از دوستانم که ازدواج نکرده یکی رساندم ، آن را به انی پردازد ، به پای مهلک مي فصل را که به ضعف هانی که نوشتن ایهنگام

 یغامیروز بعد پ. اطلاعات را به او نشان بدهم نی که بتوانم ، ای فرصتنی خواهش کرده بود در اولشیاو از مدت ها پ.است ، دادم 

:  گفت نی که به او تلفن کردم ، چنیامهنگ. خواسته است هرچه زودتر با من صحبت کند ی مکهگفته بود .از او داشتم 

 کیاما . دانستم ی مشی کاش سال ها پي آموختم که اییزهایچ.  فصل از کتابت را خواندم نی ماندم و اداری ، تمام شب بباربارا«

 داشته ي بدیلیخاما او قبلاً ازدواج .  خواهد با من ازدواج کندی را ملاقات کردم که مي مردشی پيهفته . کند ی مرا نگران مزیچ



148

 به آن معناست که او نی اای کند آانی احساسات خود را باموزدی کند تا بی مسئله کار منی اي بر روداست و به من گفت که دار

»  ؟ نمی توانم او را ببی نمگری دنکهی و استی نطیواجد شرا

 او متوجه ي صحبت هادنیاما پس از شن. راحت شد شالیخ . ندی تواند باز او را ببی منکهیو ا»نه « خاطر دارم که نانی او اطمبه

 ي بحث درباره نی اي خواهم تا آنچه را که در ابتدای از شما اجازه منجایدرا. اضافه کنم يزی فصل چنی اانی به پادیشدم که با

:  گذاشتم مجدداً تکرار کنم انی مهلک با شما در ميضعف ها

 تی و قابلتی که او ظرفستی معنا ننی ، لزوماً به ادیافتیهمسر خود / ها را در نامزد  خصلتای ها و یژگی از ویکیاگر: مهم ي نکته

 خواهند جادی شما اي را در رابطه ی ، مشکلاتیتی شخصي معنا است که آن نقطه ضعف هانی به اناًیقیبلکه .رابطه با شما را ندارد 

.  کند دی و دوام آن را تهدا تواند بقیکرد که م

 ی ما تنها هنگامي را در خود سبب شوند و ضعف های و شگرفمی عظیتی را دارند که تحولات شخصیی و تواناتی قابلنی ها اانسان

 گردانی دهد ،روی قرار مارمانی در اختامی التندی که فرآیجی و از چالش مهمیمهلک هستند که از رو به رو شدن با آن ها سرباز زن

   . میباش

 تفاهمیبمب ساعت: هفتم فصل

 و دمان ، همسنگ در جلال ، دود

 خود را ، ي صحنه می گستری ،که در آن مبای زيدرورونا

 تازه کشانند ، زی را با ستمی قدی خواهنیک

.  کندی که خون عالم ،دبستان عالم را آلوده مییجا

 توزان ، نهی کانی رقم خورده است ، تا از منی چننی اریتقد

 . ندی گشااتی برحدهی دلداده با ستارگان قران ، ددو

 رخداد شوم و رقت بار و

يری فؤاد نظي ترجمه ری شکسپامیلی ،اثر وتیبرگرفته از درآمد کتاب رومئو و ژول.  را به خاك سپارد اکانی مرگشان ، نزاع نهمراه

 نی و در عنی پرآوازه تربه »تیرومئو و ژول «يبای زلمی در فییایتالی ساز مشهور المی، ف »یفرانچسکو زفرل« شصت ي دهه دراواخر

 نی ادی بفهمنکهیمطمئنم از ا .دی کشری به تصوییبای و آن ها را به زدی جهان روح دماتی ادبخی عشاق تارنیحال نگون بخت تر

 نی بار ابتی و مصزی غم انگي عاشقانه ي بار قبل به جهت ماجرازانی کرده ام و هر بار به همان ما را دست کم ده بار تماشلمیف

 همان عشق ، شرم و ری تحت تأثای در سر تا سر دنگری ها تن دونیلیهمچون م. کرد دی ام ، تعجب نخواهستهی گناه گریبزوج 

.  است دهی کشری تکان دهنده به تصوي به طرزشی حدود چهارصد سال پری شکسپامیلی قرار گرفتم که ویبدفرجام

 ی فوق العاده و جالبی سرگرمي اثرهنرکی بار ممکن است به عنوان بتی و مصزی غم انگي داستان عاشقانه کی ي و تماشاخواندن

به طرز غم . تان درد و رنج به همراه خواهد آورد ي شود ، مطمئناً برای شما بدل می در زندگیتی که به واقعیباشد ؛ اما هنگام

 يبمب ها« آن ها را نجای که در ای عوامل وجودلی آورند که از همان ابتدا به دلی در می از مردم سر از روابطياری ، بسيزتریانگ

.  نامم ، محکوم به شکست هستند یم» تفاهم یساعت

 تفاهم ی ساعتيبمب ها« باشند ،ی شما می درونيای که برخاسته از دنی احساسيزی مهلک و برنامه ري خلاف ضعف هابر

 کی پردوام با ي هستند که داشتن رابطه ایرونی بیلات شما ندارند ؛ بلکه موانع و مشکی با موانع و مشکلات درونی،ارتباط چندان»

.  سازند یشخص را دشوار م
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 مهلک و برنامه ي ضعف هاي توان برروی که می تفاهم ،ممکن است مشکل باشد در حالی ساعتي بمب هاریی تغلی دلنی همبه

 احساسات خود را ی تواند به راحتی که نمدی آشنا شدی نمونه ، چنانچه با کسيبرا. داد ریی کار کرد و آن ها را تغی احساسيزیر

 که چگونه اموزدیهمسرتان نزد مشاور و روانکاو برود و ب/گر چه نامزد .  شد دی رو به رو خواهی کند ، در رابطه تان با مشکلاتانیب

قابل ، چنانچه به درم. توان آن مشکلات را برطرف نمود ی و در موردشان با شما صحبت کند ، مانیافکار و احساسات خود را ب

شما . تر خواهند بود ي مشکلات تان جددی هستيهودی شما ی سفت و سخت بوده ، ولکی کاتولکی که دی علاقه مند شدیکس

 که بتوان ستی ناسالم نی روحي الگوکی ای عادت بد و کی موضوع تنها نی ، چرا که ادی را بهبود ببخشطی بود تا شرادیقادر خواه

 همواره بدون طیا اما شردی وفق دهطی خود را با شرادی تلاش کنای و دی سازش کندی دهحیکن است ترجمم. داد رییآن را تغ

.  خواهند ماند یرباقییتغ

 ما ی عشقی هوشبی آمدن ضرنیی که موجب پامی کتاب ، درباره شان صحبت کردنیرا که در فصل پنجم ا »ی عشقي هاافسانه«

 نی اتی که واقعیدرحال »دی آی فائق مزی بر همه چیقیعشق حق«: گفت ی منیانه ها چن از آن افسیکی ؟ دی دارادی شود به یم

.  »ستی نی کافزدواج اکی تی موفقي براییعشق به تنها«:است که 

 تفاهم برخورد کنند ی بمب ساعتکی را صادقانه دوست دارند ، به گریکدی زوج که کی که ستی ننی از ازتری غم انگتیقی حقچیه

از آن ها عاشق  »تیژول«و » رومئو « از کنترل آن ها خارج است و همچون طی شائبه شان ، غالباً شرای و بيحساسات قوبه رغم ا.

 انی را که بر سر راه آن ها وجود دارد ، از می نخواهد توانست موانعییچرا که عشق آن ها به تنها. نگون بخت خواهد ساخت ییها

.  آن ها رقم زند يرا برا یشگی پردوام و هميبردارد و رابطه ا

:  شوند ، آورده شده است ی روابط مبیکه موجب تخر» تفاهم یبمب ساعت« هفت ری زدر

 فاحش ی ـ تفاوت سن1

 ) یمذهب (ینی ـ تفاوت د2

 یلی،تحص )ينژاد (ی ، قومی اجتماعي ـ تفاوت ها3

 نی زهرآگی سببشاوندانی ـ خو4

 نی زهرآگی ـ همسر قبل5

 نی زهرآگينادختر /ي ـ ناپسر6

» راه دور « ـ روابط 7

 ی و به ظهور مرندی گی از آن ها معمولاً با گذشت زمان شکل می ام که مشکلات ناشدهینام »یبمب ساعت« موانع را از آن رو نیا

زدواج تان  ای تاك بمب ساعتکی ، تی تان با کسیی که مصادف با آشنایهنگام. کنند ی ازدواج بروز نميرسند و هرگز در ابتدا

 تان مسئله ساز خواهد شد ، باز ي که به طور حتم برايزی از توجه به چگری که ددیهست »شقع« شود ، آنچنان سرگرم یشروع م

 را چنان گریکدی«،  »می کنی آن را حل می آمد ، به نوعشی پیهروقت مشکل«، » کند ی موضوع مرا ناراحت نمنیا« .دی مانیم

 با ییاروی که شما به منظور سر باز زدن از روستند هی جملاتنهایا.» نخواهد داشت یتی اهمگری موضوع دنی که امیدوست دار

 که مدت ها آن ها یی هاتی روز واقعکیاما  .دیی گویبدل شود ، به خود م »نحلیلا «ی بعداً به مشکلدی دهی که احتمال ميزیچ

 . دی کنیدگیرس سازند تا به آن ها ی مرید و شما را ناگز شونیم»منفجر « تان دگانی ،در برابر ددی انگاشتی مدهیرا ناد

 خود ي ندهی که در روابط حال و آدیاموزیاست، ب»  تفاهم ی ساعتيبمب ها «ي فصل که درباره نی اي که با مطالعه دوارمیام

 . دی درك کنيشتری عوامل مؤثر درشکست روابط گذشته تان را با وضوح بدی و بتواندیمراقب باش

 دیچنانچه متوجه شد :دی داشته باشادی ام ، همواره به دهی ورزدی بخش کتاب ، بر آن تأکنیآنچه را که در سرتاسر ا: مهم ي نکته

 ی بمب ساعتکی ای ضعف مهلک باشد و کی آن مشکل نکهی ،صرف نظر از ادی بالقوه رو به رو هستیکه در ازدواج تان با مشکل
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 به آن توجه و با آن برخورد دی معنا است که بانیرابطه تان محکوم به شکست است ،بلکه به ا که ستی معنا ننیتفاهم ، لزوماً به ا

. که مشکل تان خود به خود برطرف شود دی باشدواری و امدیری بگدهی آنکه آن را ناي ؛به جادی کنیمقتض

)1( تفاهم ی ساعتبمب

   فاحشی سنتفاوت

 ی مکیار. را دارند یشگی هميدو ساله ، مدت نه ماه است که همان دعواها و ی ،پنجاه و هشت ساله و همسرش ژانل ،سکیار

 یژانل با لحن. دوست برود و خوش بگذراند کی یهمانی دهد به می محیاما ژانل ترج.خواهد آخر هفته ها را در خانه استراحت کند 

 ، هروقت که دوست دارم می که ازدواج کردنیهم آمد ، اما ی خوشت ممی برورونی بنکهی از اقبلاً« :دی گوی مکی به ارزیاتهام آم

. »ی فقط در خانه باشي دوست دارنکهی اای و ي خسته ایلی خای ي آوری ، همه اش عذر و بهانه ممی برورونیب

 من به يبرا»خوش گذراندن «و »خوش بودن « .می موضوع صحبت کردنی ايقبلاً درباره «: دهد که ی جواب مي با لحن بدکیار

 فکر کردن خود را هم ي نوار را آنقدر بلند کرده اند که صداي اتاق صداي که تومی عده آدم باشکی که دورو بر ستی ن معنانیا

»  با زنم در خانه تنها باشم ؟ خواهم دارد که بيرادیآخر مگر چه ا.نشنوم 

فته تمام کارکردن ، دوست دارم که  هکیپس از . کسل کننده است یلی است که خنی آن ارادیا« :دی گوی متی با گله و شکاژانل

»  خوش بگذرانم یآخر هفته کم

 ، ستمی نجی تو مهي براادی زگری دنکهی دارم و از ااجی سکوت و آرامش احتی تمام کار ، به کمي هفته کی من هم بعد از خوب«

. » شده باشم ری توپ پي برای هم اصلاً کمدیشا.متأسفم 

. » هم مرا موعظه نکن که انگار دخترت هستم يطور.نکن  کنم دوباره شروع ی ، خواهش مآه«

 با نکهیدان از ا. بگو مگو دارند یشگی و شش ساله اش ، دان ، مدام بر سر همان موضوع همستی و نه ساله با نامزد بی ،سای اندرـ

 کنم که یذرد و من احساس م گی مان مي سال از نامزدکی گریدان ، د« :دی گوی به دان مشهیاو هم. ترسد یاو ازدواج کند ، م

 کی گذارم ، مثل ی مانیاما هر وقت من موضوع ازدواج را با تو در م .میری تر بگي جدی کما وقت آن است که موضوع رگرید

.  »ی کنی و سرکش برخورد مینوجوان شورش

 را ندارم که خود را نی ای آمادگبارها به تو گفتم.دوباره موضوع سن را به رخم نکش « :دی گوی در جواب متی با عصبانزی ندان

 اجی احتيشتری کنم و به وقت بی احساس ثبات نمی کافي به اندازه يهنوز از لحاظ اقتصاد. خانواده بدهم لی کنم و تشکریاس

. »دارم 

. » کنم ینم صبر گریاما من د .ي تا ابد وقت داری کنی فکر مدیشا .ي آماده بودگری تا الان دي کردی کار مشتری بی اگر کمخوب«

 خواهم ، سر وقت یبگذار آن طور که خودم م. تو بود نیمادرم هم ع. به من نگو چکار کنم نقدریا! کنم بس کن ی مخواهش«

 ، می الان ازدواج کننی را ندارم که همنی ای و شش سال دارم و هنوز آمادگستیروشن شد ؟ من فقط ب.  را انجام دهم میکارها

.  »ی صبر کني مجبورپس ، یزدواج کن که با من ای خواهیاگر م

 ي کلمه نجای که در ادیتوجه داشته باش. سبب شود شانی را براي جدی تواند مشکلاتی زن و شوهر منی فاحش بی سنتفاوت

 ي جوانتر باشد ، مسئله اای معنا که چنانچه همسرتان تنها پنج سال از شما بزرگتر نیبه ا. برخوردار است ی خاصتیفاحش از اهم

 ی تان میتی شخصي جنبه هاگری باشد ، بر حسب سن و دشتری بای و همسرتان ده سال ما شی چنانچه تفاوت سنیول.نخواهد بود 

.  کند دی تولتانی را برایتواند مشکلات

از  و شش سال است و حال با گذشت تنها کمتر ستی آن ها بی علاقه مند هستند ، اما تفاوت سنگریکدی به اری و ژانل بسکیار

 شان به وجود آورده ي پنداشتند برای از آنچه را که مشتری بی ، مشکلاتادی زی سني فاصله نی سال ، متوجه شده اند که اکی
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 و ازهای ، با نقی و علاازهای ننیا. دارد ی متفاوتقی و علای اجتماعاجاتی ،احتازهای ، نارد ندشتری و دو سال بیژانل که س.است 

 بزرگ دارد و درضمن ي بار ازدواج کرده است و سه بچه کی قبلاً کیار.شصت ساله است کاملاً متفاوت اند  باًی که تقرکی ارقیعلا

 و جانی پرهی است تا زندگلی گفت مای به ژانل ملیاو دراوا .دغه پردغی عمر خود را سخت کار کرده است ؛آن هم در شغلشتریب

 را آسان تر ی دهد زندگی محیحال که دوباره ازدواج کرده است ، ترجاما  .ردی پر سرو صدا به سبک ژانل را بپذيمعاشرت ها

 يری زوج متأهل ، تصوکی ی اجتماعیژانل هرگز قبلاً ازدواج نکرده است و از زندگ. لذت ببرد ي به طرز ساده تری و از زندگردیبگ

 از کی که حق با کدام ستی ننیع اصلاً اموضو...  ، خوش بودن و گری دي شام با زن و شوهرهاي هایهمانیم: در سر دارد ییایرو

 مچونه .ستی برخوردار نی کافی و همخوانی از هماهنگگریکدی دارند که با ی متفاوتيازهای و ناجاتی دو صرفاً احتنیآن ها است ا

ت خود ، آگاه  رابطه از مشکلاي در ابتدازی نکی تفاهم رو به رو هستند ،ژانل و اری بمب ساعتکی که با گری دي از زوج هاياریبس

 از یقی واضح و دقری و روزمره بدل شده است تصوکنواختی ثابت ، یانی به جرگری آن ها ،پس از آنکه دییدوران آشنا. نبودند 

.  رو خواهند داشتشی مشترك و ازدواج خود در پی بود که از زندگاده را به آن ها ندیاحساس

 آن ها ی که تفاوت سندی ورزی اش با دان ، اصرار میی آشناياو در ابتدا.ر است  سال بزرگتزدهی از نامزد خود دان ، سزی نایاندر

 ری کم نظی ، شور و حال و عشقجانی آن دو با هنی بزی بود و همه چنی چنزیدر ابتدا ن. رابطه شان نخواهد گذاشت ي بر رويریتأث

 دی رسی کم و کاست به نظر می بزی رو همه چنی شان وجود داشت و از انی بزی ني فوق العاده ايدرضمن جاذبه .شروع شد 

 فروکش کردند ، ی حد احساس عشق نکرده بود اما تنها با گذشت شش ماه پس از آنکه شعله ها کمنی هرگز قبلاً تا بدایاندر.

 تیم رضا نبود ، و به رغی بود راضدهی که برگزی دان روشیاو از سبک زندگ. قرار شده بود ی بایاندر. شروع شدند زیمشکلات ن

 خواست با فشار به دان یاو م. کند ی توانست از اعمال فشار به دان ، چشم پوشی نمی خودش ، به راحتی شخصیکامل از زندگ

 محاکمه و زی ، موعظه و سرانجام نحتی رو به نصنی داشت ، برسد و از ای آنچه خود در زندگری نظیگاهی،او را وادار کند به جا

 کرد ، گرچه دان ی آماده نبود ، نسبت به دان احساس انزجار مشی که دان همچون دفعات پیهنگاممتهم کردن دان پرداخت و 

 ری خواهد ، نظی می در زندگای که اندرییزهای تا چستی ننی اي که دارد آماده ی علاقه مند است ، اما با سنای وار به اندروانهید

.  ، بچه و ثبات را به او بدهد جازدوا:

 ي مردانی پانزده سال می تفاوت سنکی نمونه يبرا.  است نی بالاتر ، کمتر مشکل آفري در سن های ام تفاوت سندهی تجربه دبه

 که همان ی با حالتسهی را سبب خواهد شد ،در مقايشتری بي بالقوه ي ساله احتمالاً خطرهاستی بي و پنج ساله و دختریس

 شتری ، زوج اول را بیتفاوت سن. پنجاه ساله وجود داشته باشد ی و زن و پنج سالهصت شي مردانی پانزده ساله ، میتفاوت سن

 و سطح تجارب ، زوج دوم ، از شباهت ی با پختگسهی آن ها در مقااتی و سطح تجربیتحت الشعاع قرار خواهد داد ؛ چرا که پختگ

 ی ما نقش اساسيری حال در شکل گنی را که در عد خوی زندگي ساده و عاداتی ما تجربشتریب. برخوردار است ي کمتریو همگون

 و يری ، تحمل پذی پختگندی دوره در فرآنیناگفته نماند که ا .می کنی کسب می تا چهل و پنج سالگستی بي سن هانیدارند ، ب

 ساله و ستیب ی با زنسهی پنجاه ساله ، در مقاي زن چهل ساله و مردکی. برخوردار است یی به سزاتی ما از اهميتجربه اندوز

.  برخوردار هستند ي و پنج ساله ، از سطح تجارب مشترك بالاتری سيردم

 ریهستند که هرگز بزرگ نشده اند و کاملاً غ »ییپنجاه ساله ها«.است  »یی گویکل «ی گفته به نوعنی پر واضح است که االبته

 سهی در مقای کند ، ولی چهار تجاوز نم وستی هستند که سن شان از بی دختران و پسران جوانزی قابل اعتمادند و نریمسئول و غ

 زن و شوهر ، مهم تر از آن انی فاحش می همه موضوع تفاوت سننیبا ا. کنند ی تر عمل معاقلانهبا سن خود به مراتب پخته تر و 

 . رندی آن در نظر بگي برای کمتی گرفته شود و اهمدهیاست که عواقب آن ناد
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 ری در زنی متفاوت ، انتظار داشت با وجود ای از روابط با مشکلاتيگری را در انواع دی توان عواقب و مشکلات مشابهی چه مگر

 در ستی بایکه م» فاحش یتفاوت سن«: آورده شده است )1( تفاهم ی هشدار بمب ساعتي و نشانه های از مشکلات احتمالیبرخ

   . دینظر داشته باش

 : دی همسرتان بزرگتر هستاگراز

 . دی او را نداشته باشيدارد که حوصله  امکان وجود نی ـ ا1

 ها و ی تجربگی ها ، بی اوقات تحمل خامی هست که برخنی شما و همسرتان قابل ملاحظه باشد ، امکان ای تفاوت سنچنانچه

 ساله است ، ی تا سستی که همسرتان بی موضوع بالاخص هنگامنیا .دی نداشته باشی مسائل زندگي آموختن اش را درباره يکند

 مشغول سر و کله زدن با آن است قبلاً از ی بخش اعظم آنچه را که او به تازگشماچرا که دست آخر . نمود خواهد داشت شتریب

 تان را به عهده ی زندگتی و مسئولدی تان را مطالبه کنيازهای که چگونه ندی را آموخته انی نمونه ، شما ايبرا .دیسر گذرانده ا

 نیشما ا. رسد ی به آخر نمای ، دندی شوی می بحرانر دچاای دی آی مشی تان پي برای که مشکلیم هنگادی دانی ؛ شما مدیریبگ

 نیبنابرا.دی بار درست عمل کنگری که چگونه ددی ؛ آموخته ادیاموزی بزی و از آن ها ندی شوی که مرتکب اشتباهدیفرصت را داشته ا

 تجربه شان شی ها پت که خود مددی باشی او در رابطه با مسائلرفتن»لنگان لنگان «و » تپق زدن ها « که شاهد ستیساده ن

 از تی با موفقشی است که شما مدت ها پبانی دست به گری که او هنوز با مسائلدی شاهد آننکهیدرواقع ممکن است از ا .دیکرد

 . دی و از کوره به در رودی ، کفرتان درآدیپس شان بر آمد

بزرگ « را ندارد که نظاره گر نی اي حوصله گری دای است که اندرنی حد دعوا دارند ، انی تا بد و دانتای اندرنکهی الی از دلایکی

 شی بي که دان ، هنوز چندی بوده است ؛ در حالیابی مشاور موفق در امر بازارکی از ده سال ، شیاو به مدت ب. دان باشد »شدن 

 درباره يادی زيزهای چدی آورد و هنوز بای در نميادیپول زدان هنوز . ، موفق ظاهر شده است یسندگی که در شغل نوستین

 است اما یعی و شش ساله که تازه شروع کرده است ، کاملاً طبستی پسر بکی ي دان برايدهایترد . اموزدی بشیکارها »فروش«ي

 کند و ازدواج ی آن دست م دست ونی ايادی کند که دان ، زی احساس منی چنایاندر. ساخته است وانهی را دای ، اندردهای تردنیا

 ی میهی که او بدیی است که اعتماد به نفس و مهارت هانی فراموش کرده است ، اای که اندريزیچ. اندازد ی مقیبا او را به تعو

 نتواند ی شد که او به راحتواهد او در رابطه با دان ، تنها موجب خی و کم طاقتي صبری بنکهیپندارد ، سال ها وقت بردند و ا

 ای ستی که حق با کستی ننیموضوع اصلاً ا.  برود شی نسبت به خودش داشته باشد و نتواند با اعتماد به نفس ، پیساس خوباح

.  واقع شده اند ی است که آن ها در دو مرحله و فاز کاملاً متفاوت از زندگنی مقصر است ؛ بلکه موضوع فقط ایچه کس

 . دی کنيرا باز»والد « همسرتان نقش ي برا دی ـ ممکن است بخواه2

 از دی باشد که بتوانرممکنی غباًی ، ممکن است تقردی تجربه داری از همسرتان در زندگشتری سال بی سای و ستی که ده ، بیهنگام

 را از نهای ای سرانجام شما تمامرایز . دی کنیپند و اندرز دادن ، موعظه کردن ، اصلاح کردن و خط دادن به همسرتان چشم پوش

 به او دی داری که فقط سعستی معنا ننی شما خوب است و به اتین. است زکدامی راه انجام هرچنیبهتر دی دانی و مدیگذرانده اسر

 دی خواهيرا باز»بابا  «ای»مامان «چرا که مدام نقش .  بر رابطه تان بگذارد ی مخربری تواند تأثی موضوع منی اما ادیکمک کرده باش

 ي و برادی اعتمادی همسرتان احساس خواهد کرد که به او بعتاًیطب .رد کدیبرخورد خواه»کودك  «کرد و با همسرتان همچون

 معنا که از شما منزجر و دل زده خواهد نی به شماپاسخ خواهد داد ؛ بدی شورشی همچون نوجوانتاًی و نهادیستیشان احترام قائل ن

.  خواهد کرد بود شما و همسرتان نانی بیس جني جاذبه عاًیسر»والد ـ کودك  «ي بازنیدرضمن ، ا.شد 

 ي ، برادی متوجه باشنکهی که بدون ادی ددیخواه. خود است يبرا »يوالد «تی شخصي از موارد که همسرتان در جستجوی بعضدر

ه  کی ،اما تا هنگامدی وضع خاتمه بدهنی که به ادی و بخواهدیگرچه خود مستأصل باش .دی شویظاهر م»والد « او در نقش 
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 دی از حد به شما وابسته است ، نخواهشی دهد و پی ادامه مي و کودکانه اتیل مسئوی بتی وضعنیهمسرتان به ماندن در چن

 با احساس شکست و زی مسموم باشد و معمولاً ناری تواند بسی می روابطنیچن .دیدست بکش»والد « نقش يفایتوانست از ا

 . ابدی ی فرد کوچکتر خاتمه ميا بری بزرگتر و احساس ترك شدگي برایسرخوردگ

 . دی به مراتب موفق تر از همسرتان باشي ـ ممکن است از لحاظ اقتصاد3

 يشتری در رابطه شان احساس قدرت بجتاًی برخوردارند و نتيشتری بي که از همسرشان بزرگترند ، از ثبات اقتصادی ، کساناغلب

 به هم یی کنند ، دارايداری خری دهند ، مستغلاتشیا درآمد خود را افزا وقت داشته اند تيشتری بيچرا که سال ها. کنند یم

 نمونه ، ممکن است به يبرا. کند جادی شما و همسرتان تنش اانی گوناگون مي هاوهی به شاند توی مي مادي برترنیا...بزنند و 

 نی و بنابرادی زن باشکیخصوصاً اگر  ؛ مدی ، نسبت به او احساس انزجار کندی آوری از همسرتان پول در مشی بنکهی الیدل

 دی کجا برولاتی تعطد،ی کنی ، کجا زندگدی خرج کنپولچقدر ( ؛دیری مهمتر را بگي هامی تصمدی که بادیی شمانی ادیاحساس کن

 يممکن است مجبور باشد .ستی منصفانه ننی ممکن است همسرتان احساس کند که ایاز طرف.چرا که پول ، پول شماست ...)و 

 . د برخوردار باشني تا با انتظارات همسر شما در تضاد نبوده و از سازگاردیاوری بنییسطح انتظارات خود راپاتا 

 آشنا شدند ، از عشق گریکدی و هفت ساله با ستی و بي بدنسازی ،مربنی و هشت ساله مارتی سلمی گر فنی ، تدوی که لسلیهنگام

 لی میلسل. شد زشروعی شان ، مشکلات نلاتی تعطنی اولي برايزیگام برنامه رسه ماه بعد هن. شناختندی سر از پا نمگریکدی

 استطاعت آن را ندارد که ي دانست از لحاظ مادی که منی مارتیول. برود کی در مکزیحی تفري منطقه کی هفته به کیداشت تا 

 ندارد اگر مخارج یاشکال«: که دیرز وی اصرار میلسل. کمپ چادر بزنند کی داد که در شنهادی از شهر برود ، پرونی بیحت

. » کشم ی و ماه هاست که انتظار آن را مام رفته کی به مکزلاتمی تعطيپنج سال گذشته را برا. مان با من باشد لاتیتعط

 ری شود که احساس کنم که تحقی موجب منی داد اما ایپول مسافرت مان را خواه»تو « دانم که یم«: گفت تی با عصباننیمارت

.  »می مخارج آن را با هم نصف کنمی باشد که بتوانیی جادی ، بامی بروییاگر قرار است به جا. ام شده

 رفتم ، نروم ؟ پانزده سال گذشته را ی مشهی که همیی ، به جاي که تو پولش را ندارلی دلنیچرا تنها به ا«: گفت تی با شکایلسل

 نی گذرد ؛ تنها به ایقانه است وانمود کنم که در کمپ به من خوش ماحم. بروم یی سفرهانیسخت کار کردم تا بتوانم به چن

. »یاش نداشته بي که تو احساس بدلیدل

 . دیهمسرتان را کنترل کن/ که نامزد دیبخواهودی با شماست ، وسوسه شويشتری که در رابطه قدرت بلی دلنی ـ ممکن است به ا4

 ، به مراتب دی از همسرتان بزرگتریلی که خی شود هنگامی مزاضافهی نیکی نی هشدار قبل به اي نشانه ای تمامي مواردنی چندر

 داشته يشتری بي هاتی است ، موفقشتریچرا که پولتان ب .دی کنترل گر بدل شوي و به همسردیساده تر است تا اعمال قدرت کن

 . دی است که اعمال قدرت کنزی وسوسه انگنی بنابرا؛ است شتری بزی تان ناتی و تجربدیا

 که با همسرتان دیای طور به نظر بنی ؛ تا ادی ، دست بکشدی کنی که میی ، دوستان و کارهاقی از علادی ـ ممکن است بخواه5

 . دیتفاهم دار

 و دی ، دست بکشستندی او جالب ني خود که براقی از شما جوان تر باشد ، ممکن است از آن دسته از علایلی همسرتان خچنانچه

 ی را ميمرد .دی جوان تر نشان داده شولهی وسنی شما تعلق ندارند ؛ تا بدی که به گروه سندیاوری رو بییادت هابه کارها و ع

 کند ، ي بازجی بود که برنی مرد عاشق انیا. آشنا شده بود ی جواني شهی و با هنر پداشتشناختم که پنجاه تا شصت سال سن 

 که يزیاز چ .دمی رستوران دکی روز آن ها را در کی. را تماشا کند یونیزی تلویمی قدي هالمی گوش دهد و فکی کلاسیقیموس

 گوش خود داشت ، به من کی در ي که گوشواره ای درحالو بود دهی پوشیآن مرد از سر تا پا ، لباس چرم.  واقعاً شوکه شدم دمید

 لباس دی سال سن دارند ، نبای از سشیب که یی که آن هاستی ننی منظورم انجایدر ا. روند یگفت دارند به کنسرت مادونا م
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 را که ی فاحشین مرد چنان در تلاش بود تا شکاف سنی که انجاستیگوش کنند ؛ اما نکته در ا»راك  «یقی موسای بپوشند یچرم

 . دی رسی خود و آن دختر جوان وجود داشت ، پرکند ، که مضحک و مسخره به نظر مانیم

 را از یسؤالات)1( تفاهم ی به منظور بر حذر بودن از بمب ساعتدیاتب جوان تر از شماست ، با که به مردی هستری درگی با کساگر

 : دیخودتان بپرس

همسرم احترام قائل هستم ؟ / نامزد ي براای آـ

 کنم ؟ یهمسرم افتخار م/ به نامزد ای آـ

همسرم اعتماد دارم ؟ / به نامزد ای آـ

  آموزم ؟یهمسرم چه م/ از به نامزد ـ

 : دیهمسرتان جوان تر هست/ نامزد اگراز

 سن او در لی که تنها به دليبه طور .دی بداری ، بزرگ و گرامدی از آنچه باشیهمسرتان را ب/ امکان وجود دارد که نامزد نی ـ ا1

 . دی و از موضع ضعف رفتار کندیمقابله با او وا ده

 زی با ثبات تر ني موفق تر ،با تجربه تر و از لحاظ اقتصادي، به احتمال قوهمسرتان به مراتب از شما بزرگتر است / نامزد چنانچه

همسرتان از شما بهتر / نامزد دی کنی که احساس مي قرار دهد ؛ به طورری تواند شما را ناخودآگاه تحت تأثی موضوع منیا.هست 

 ي به واسطه یوقت. دینی تر ببی واقعيبه گونه ا او را تی آنکه ماهيبه جا.است »کمال مطلق «  که او دی فکر کنجهیاست و در نت

 ، در دی بکني کمترتی که احساس اهمدی دهی بوده است ،به خود اجازه ميشتری فرصت و زمان بدهیی او که تنها زاي هايبرتر

دست  .دی او عمل کنحی به نصادی به خودتان اعتماد داشته باشه آنکي به جادی دهی محی و ترجدی کنی مفی خود را تضعجهینت

به علاوه به احترام  .دی سؤال ببرری آن ها را زی آن که به درستيبه جا. کرد دی همسرتان را کورکورانه باور خواهيآخر هم انتقادها

 دینی بی آن ها را فاقد هرگونه اعتبار می و به طور کلدیستی قائل نی ارزشنی و احساسات خود کوچکترازهای ، ناجاتی احتياو برا

 : دیی گویبه خود م.

.  او باشد لی مطابق مدی بانی دهد ؛بنابرایم»او « پولش را ـ

.  موفق بوده است یلی سال ها خنی ارایز. کند ی داند چه کار دارد می مطمئنم که مـ

.  بزرگتر از من است رای شود ؛ زی باره به مراتب از من سرش منی در اـ

 تان بر طبق ی تفاوت سني کند ، ممکن است صرفاً فقط براي نقش را بازنیا اهمسرتان نخواهد که در قبال شم/ اگر نامزد یحت

 عملاً و از ای فرد بزرگتر و عاقل تر لذت ببرد و کیهمسرتان از نقش خود به عنوان / چنانچه اگر نامزد ی ولدی الگو عمل کننیا

.  شما چندان سالم نخواهد بود يه رابط :دی عمد از آن به منظورکنترل شما بهره ببرد ، لازم است مراقب باشيرو

. باشد » والد « تان ي که برادیهمسرتان را وادار کن/ ـ ممکن است نامزد 2

را مجدداً با »والد ـ کودك  «سمینامی تا ددی وسوسه شودی است که شانی ساده بودن و کم تجربه بودن ، اگری از عواقب دیکی

 او ي کمک رويبرا .دی هستشی هاحتی ، به دنبال نصدی خواهیواره از او نظر مچنانچه هم .دی کنيهمسرتان راه انداز/نامزد 

 ی و به او اجازه مدی کنی ارتباطات او به نفع خود استفاده مگری و دانی از آشنادی هستوابسته پول به او لی ، به دلدی کنیحساب م

کند  »يپدر «تانی که برادی را داده ااری اختنی و به او ادیرفتار کرده ا»کودك « به مانند تاًی ، ماهردی بگمی تصمتانی که برادیده

 نهی دارد و زمی ، باز مدی بزرگ شوقتاًی حقنکهی حالت شما را از انیا).کند  »يرماد «تانی ، برادی اگر شما شوهر و جوان تر هستای(

 يبه فصلها:دی رجوع کنشتریلاعات ب اطيبرا » شی هاسی نوشیپ« آورد تا ی شما فراهم می احساسيزی برنامه ري براي مساعدي

 زی و نی قراچه داغي مهدي ،ترجمه یل تبادلی علم تحلانگذاری برن ،بنکی دکتر اراثر»د؟یی گویبعد از سلام چه م« کتاب8و7

.  دکتر بهمن دادگستر را به اجرا در آورد ي استورات،ترجمه انیاثر ون جونزو» رفتار متقابللیتحل« کتاب 5و4 يفصل ها
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 از شما بزرگتر یلی که خقتی حقنی انکهی الی کند ، ممکن است تنها به دلیهمسرتان شما را کنترل نم/ که نامزد یوقت یحت

 پس ای شدن و شورش کردن یاغی امکان وجود دارد که با نیا .دی و لذا مرعوب شودی شوی که کنترل مدیاست ، احساس کن

 بوده است که با ی متقابلي همان رابطه نی ادیشا .دیضوع واکنش نشان دهن موی کردن ، از خود در برابر ای و بد قلقدنیکش

 بروز ی در بزرگساللهی وسنی ،حال بددی نکرددای تان پنی را به والدانشی را که هرگز جرأت بی خشمنکهی اای دی خود داشته انیوالد

 . دیده

 که با نامزد دیای طور به نظر بنی ؛ تا ادی، دست بکش دی کنی که میی ، دوستان و کارهاقی تا از علادی ـ ممکن است بخواه3

 . دیهمسرتان تفاهم دار/

 : دی پرسش ها را بداننی پاسخ ادی که به مراتب از شما بزرگتر است ، بادیری درگي در رابطه ای با کسچنانچه

 من احترام قائل است ؟ يهمسرم برا/ نامزد ایآ

 کند ؟ ی خود رفتار مگاهیرابر با جا بیگاهیهمسرم با من از جا/ نامزد ای آـ

 کنم که هم ی احساس مای آی کند ؟ به عبارتی خودش رفتار مگاهی برابر با جایگاهی دارم که با من از جازی احساس را ننی اای آـ

 ؟ می برخوردار هستیکسانی ي هاگاهیشأن او هستم و از جا

:  تواند موفق باشد ی وقت مچه

 تواند موفق باشد ی داشته و از آن حذرباشند می آگاهری زي آن ها از الگوي فاحش چنانچه هر دوی سن دو شخص با تفاوتازدواج

 و تی ، امکان موفقدی روابط تان کار کني که بر رودی و متعهد باشدیهمسرتان داشته باش/ با نامزد يشتری چه نقاط مشترك بهر

 دهد ، استقبال ی قرار مارتانیاخت دری شما جهت رشد شخصطی و شراتی که وضعیاگراز چالش. خواهد بود شتریدوام رابطه تان ب

 . دیرشد کنودیاموزی تا بدی شما در آي به خدمت هردويتواند همچون آموزگاریهمسرتان عملاً م/ شما و نامزد ی ، تفاوت سندیکن

 متوجه شد ایاندر. رو به رو شد تین با موفق ساله شازدهی سی آن ها به رغم تفاوت سني ؟ رابطه دی آوری مادی و دان را به ایاندر

 در کنترل دان داشته ی او بگرداند ، سعي اش را مطابق نقشه ها و طرح های زندگنکهیکه با تحت فشار قرار دادن دان و اصرار بر ا

 رفتنی از پذدید د خوي به نوبه زیدان ن. کند بی خود را تعقياهای روزی به او فرصت دهد تا دان ندی که باافتی درزیاست و ن

آن ها . آورده است ی انداختن ازدواج اش با او بهانه مقی به تعوي زده است و برای سر باز مای در قبال رابطه اش با اندرتیمسئول

 رو ی و اساسي اشهی ري شد که رابطه شان به طرزنطوری و ظرف شش ماه ادهند به خودشان بيموافقت کردند تا فرصت دوباره ا

 زی نای را برآورده سازد ؛ چرا که اندرای اندري از خواسته هايشتریشغل دان از آب و گل درآمد و توانست تعداد ب:ذاشت به بهبود گ

 بوده و در قبال ری پذتی دان اعتماد کند که مسئوله تواند بی آموخت که مایاندر. برد ی نمنی ذره بری را زشیمدام او و کارها

اعتماد  «ي از دان درباره زی نای بودن آموخت و اندربندی تعهد و پاي درباره شتری بایدان ازاندر . باشدبندیازدواج شان متعهد و پا

.  از کنترل ، رها کردن و وا دادن آموخت دنی، دست کش»کردن 

:  وقت موفق نخواهد بود چه

 و ستی و ژانل با بکیار. برند ی نمجان سالم به در) فاحش یتفاوت سن)(1( تفاهم ی از زن ها و شوهرها هرگز از بمب ساعتیبرخ

 را در يادی آن ها ، عدم تفاهم زي فوق العاده یچرا که تفاوت سن. نتوانستند ازدواج شان را نجات دهند ی سنيشش سال فاصله 

 گرچه ژانل را دوست دارد ، افتی درکیار. کردند ی می گذشت ، کمتر احساس خوشبختی مههر چ. رابطه شان سبب شده بود 

 ی محی را ترجی فراموش کرده بود از خود بپرسد ژانل چه سبک زندگگری به او جذب شده بود که دی آنقدر از لحاظ جسمانیول

 توانست آنگونه که او ی که ژانل هرگز نمافتی درکی آنان کاسته شد ، ارانی می جنسي از شدت جاذبه نکهیبه مجرد ا. دهد 

 که در ی فعالی اجتماعی خود را با زندگی انتظار داشت که بتواند هماهنگکیژانل از ار. او وفق دهد یپنداشته بود خود را با زندگ

 ی را مي و جا افتاده تررام آی ، زندگکی که اریدرحال .دیای او بي شان جا افتاده بود ، حفظ کند و همچنان پا به پایی آشنايابتدا
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 نکهیبدتر از همه ا. داد ی نشان نمکی به دوستان اريان علاقه ا آمد و ژانل هم چندی از دوستان ژانل خوشش نمکیار . دیپسند

 ی برد ؛ اما ژانل به راحتی بود و از بودن با آن ها لذت مکی نزداری بزرگ شده بودند ، بسگری خودش که حال دي به بچه هاکیار

 که ژانل از يریتصو.مند بوده است  علاقه یلی داشته و به آن خي قبلاً خانواده اکی که ارردی را بپذقتی حقنی توانست اینم

 را گری دی از او زندگشی پکی که ارردی تر بود و گر چه تلاش کرد ، اما هرگز نتوانست کاملاً بپذیازدواج داشت ، به مراتب سنت

 تفاوت گریدکی از تی گذاشت تا در نهاشی رو به افزاشانی ، دعواهاگریکدی آنان نسبت به ي هایتیارضابا بالا گرفتن ن.داشته است 

 از آنان را در عشق کی هرتی معنا که قابلنی رشد آن دو باشد ؛ بدي برای خوبي زهی تواند انگی زن و شوهر مانی فاحش میسن

 تاًی آنان باشد ؛ تا به آنجا که نهایتی موجب تنش مداوم و نارضاد توانی مزی حال ننیدرع. دهد شی افزايگری و درك ددنیورز

  . عملاً ناممکن سازد  مشترك شان را یزندگ

)2( تفاهم ی ساعتبمب

   )یمذهب (ینی دتفاوت

 است که نظر مرا در رابطه با مسائل و ی شود ، از طرف کسانی ام مییوی رادي که به برنامه هایی تلفن هانی از دردناکتریکی

 کی که نامزدش يهودی يمرد:شوند  ی مای کنند ، جوی با نامزد و همسرشان تجربه می مذهبي تفاوت هالی که به دلییبرخوردها

 ي قائل به آزادیحی دختر مسکی.شده است  »نی دیب «ي مردي فتهیکه ش » یحیسنو م «یزن. سفت و سخت است کیکاتول

 از یکی )یمذهب (ینی آموزند که تفاوت دی زوج ها از راه سخت آن منی از اياریبس.است »مورمن  «کیمذاهب که نامزدش 

 ی است ، شما مانی در مین که موضوع تفاوت سیدست کم هنگام. تفاهم است ی ساعتي بمب هانیک تر و مهلنیمسئله سازتر

 شوند ؛ اما ی مریی با گذشت زمان دستخوش تغزی و خود نستی نکسانی مربوط به آن ، همواره اتی که سنتتان و خصوصدیدان

 از ياریبس. کنند ی نميریی مانند و هرگز تغی میت باق صورکی به شهی همی مذهبي هاتی و اولوقی از مردم ، سلاياری بسيبرا

.  است شانی هاهی گردنی ارائه دهم ، شني دل شکسته اي زوج هانی توانم به چنی که ميزیاوقات ، تنها چ

  به شمادی کنی که اصلاً فکرش را هم نمی و معمولاً هنگامی ناگهاني، به طرز)2( تفاهم ی ساعتي است که بمب هانی چنشتریب

 شخص ، موضوع بحث کی مان با یی اول آشناي در روزهای مذهبي ،ارزش ها و باورهادی عقاشتریچرا که ب.  شود یحمله ور م

 لذت ی رفتن با کسرونی تا از بدی برخوردار باشیکسانی ی و مذهبی فلسفي هادگاهی از ددارد نی نمونه ، لزوميبرا .رندی گیقرار نم

 ی مزی را ننی اگر ایحت .دی رفتن به همراه او لذت ببرنمای تا از سدیباخبرباش»خدا «ات او در رابطه با  از احساسدیلزوماً نبا .دیببر

 نقاط ي بر روشتری و بدیری گی مدهی اطلاعات را نادنی است که انی چنمولاً ، اما معدی مذهب متفاوت هستای نی که از دو ددیدان

 که رابطه تان نسبتاً شکل گرفته و به مراحل دی شوی متوجه مشکلات میاممتأسفانه تنها هنگ .دی کنیمشترك خود تمرکز م

 گری شده اند که دي قوي مرحله احساسات شما به حدنی است که در انی که وجود دارد اياما مسئله ا. وارد شده است ي تريجد

!  خواهد بود ریتان از او اجتناب ناپذ یی که جدادی بدانزی را ننی اگر ای ؛ حتستی نسری می تان به راحتيجدا شدن از او برا

 یلی تعطامی ها و اسنت

 یزعالیهمه چ. است یلی تعطامی شود سنت ها و ای در آن میسبب بروز مشکلات )یمذهب (ینی که معمولاً تفاوت دي موردنیاول

 ، بالاجبار در مرکز دی گرفتی مدهی که ناخودآگاه آن ها را نادی رسد و ناگهان موضوعاتی فصح از راه مدی عای سمسیاست تا کر

 سازند ی ما فاش می و روحی مذهبدی عقاي را درباره يشتری بيزهای ، چژهی وي و مناسبت هالاتیتعط .رندی گیتوجه شما قرار م

.  کنند ی مدی جلوه دادن آن داشتند ، به ناگهان تشدتی در کم اهمی را که تا آن هنگام دو طرف سعییتفاوت ها

بت و . کنند یتفاهم دست و پنجه نرم م»بحران  «کی هستند که با ي ساله زن و شوهرکی و ی ، سوهانی سال و  و نهستی ، ببت

 است و يهودیبت . مشکل وجود دارد کیاما . را دوست دارند گریکدی زی ناری ، مدت هشت ماه است که نامزد شده اند و بسوهانی
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 مربوط به ی مذهبمی دانند ، اما هر دو از سنت ها و تعالینم »یمذهب «ادی ز آن ها خود راز اکی چیگرچه ه. پروتستان کی وهانی

 آن ری صحبت کرده بودند ، اما هرگز تأثگریکدی خودشان با ي هانهی سوابق و زمنی چننی ايقبلاً درباره . برند ی خود لذت منید

.  آمده بود وهانیبت بارها به آپارتمان  . دی رس فرالاتی تعطنی اواخر که اولنیمگرتا هم. حد احساس نکرده بودند نیرا تا بد

 ي همچون خانه وهانی ي نقل مکان کند ، اما به خانه وهانی از ازدواج نزد شیگرچه در نظر نداشت تا پ. آخر هفته هامخصوصاً

 کیه او کمک کند  پس از کار به دنبال بت رفت و از او خواست تا بوهانی ، سمسی از کرشیسه هفته پ.  کرد یدوم خود نگاه م

 ری غی متوجه شد که بت به نوعوهانی شوند ، نی گذشتند تا سوار ماشی منگی که از پارکیهنگام. انتخاب کنند سمسیدرخت کر

 ایآ« :دی خود رو به راه کرد ، از او پرسمنی را در اتاق نشسمسی ، پس از آنکه درخت کروهانی. رسد ی ، ساکت تر به نظر ميعاد

 سمسی درخت کرکی نکهی از ای ، ولمی را به تو بگونیا است بی غرمی برایکم«:بت اعتراف کرد که » ؟ ی هست ناراحتيزیاز چ

 اصرار اًی قوشهیپدر و مادرم هم .می کردی کار را نمنی خودمان ايما هرگز در خانه . ندارم ی ، احساس خوبمیدر خانه داشته باش

 وهانی.» کردم ی اشتباه منکهی کند ؛ اما مثل اتمی اذنقدری کردم ایوقت فکر نم چیه .می بمانیخالص باق »يهودی «کیداشتند که 

 ي درخت براکی شهیاما من هم .ي داری توانم بفهمم چه احساسی ، مزمیعز«:او گفت . به او بدهد ی دانست چه جوابیواقعاً نم

 ینم. دوست دارم یلیربوط به آن را خ ميزهای چي من است و همه ي مورد علاقه یلی تعطسمسیکر. کرده ام هی تهسمسیکر

 ی که حالت تدافعیبت درحال.» تو را هم ناراحت کنم ، متنفرم نکهیگرچه از ا. دارم ، کنار بگذارم مانیتوانم آنچه را که به آن ا

 خودم را راثی و م توانم شمعدانم را روشن کنمیآخر چطور م.  بمانم نجای را با تو الاتیمن از تو نخواستم تعط«:گرفته بود ، گفت 

. » زند ؟ ی به صورتم زل منجای اسمسی درخت کرکی که ی ، در حالرمیجشن بگ

 یآن ها با تفاوت. ها است یلی تر از تنها آداب و رسوم و تعطيادی تر و بني اشهی به مراتب ريزی بر سر چوهانی بت و يدعواها

 از حد شی شان بیدتی عقي هاستمی برسند که سجهی نتنی به ااگرآن ها. خود رو به رو هستند ی روحي باورهاستمیعمده در س

 آن ی متفاوت شان ، مانع از خوشبختي از سنت ها و نگرش های و مشکلات ناشرخوردهاهستند و ب »یجمع ناشدن«ناهمگون و 

.  دهند انی خود پاي خواهند شد که به نامزدریها خواهد بود ،ناگز

:  ها بچه

 که دوست دارد بچه دی است از او بپرسی ، کافدیهمسرتان آشکار کن/خود را با نامزد  )یمذهب (ینی د عدم تفاهمدی خواهی ماگر

 زمان چیه! آورد ی چگونه جوش مدینی و ببدیی رابطه به او بگونی خود را در همي هاتیسپس اولو. داشته باشند ینی چه دشیها

 ما یهمگ. دی آی مانی به ممانی بزرگ شدن بچه هاي که مسئله میتسی نی صادق تر از زمانمانیدر رابطه با ارزش ها و باورها

اما  .می شناسی می حتای می ادهی ، دستیهم ن »یمذهب «ادی زی ندارد و اصولاً حتی تعصب خاصچگونهی کند هی را که ادعا میکس

 ي شتابد تا بچه اش را برایو م شود یم»  محافظه کار وقف« رسد ، ناگهان ی می بچه اش به سن خاصنکهی حال به مجرد انیبا ا

 زن و ي را براي تواند درد فوق العاده ای الگو منیمتأسفانه ا. ثبت نام کند ی مذهبی کانونای آخر هفته در مدرسه يروزها

با  و بچه دار شدن ی حاملگ، ازدواج ي که درباره ی هنگامرایز.  کند دی علاقه مند هستند ،تولگریکدی به زی ناری که بسییشوهرها

 پنداشتند ، ی از آنچه مرتری شان متفاوت تر و انعطاف ناپذی مذهبي هادگاهی که دابندی ی کنند ناگهان در می صحبت مگریکدی

. بوده است 

 : دی کنی چه کار میتی وضعنی چندر

 . دی بهره جوری زيشنهادهای از پدی توانی ، مدی داريفوق العاده ا )یمذهب (ینیهمسرتان تفاوت د/ شما و نامزد چنانچه

 . دی تان در رابطه با احساسات خود صادق باشیی آشناي ـ در ابتدا1

 که ی ؛ مخصوصاً هنگاممیری مان را دست کم بگی روحي و باورهای مذهبمانی اعتقادات ، اتی است تا اهمزی وسوسه انگاریبس

 دی تا وسوسه شودیاجازه نده .می دهي و او را فرارمیبترسان مان را ندهی و باورها ، همسر آدی به آن عقادنی تا مبادا با چسبمینگران
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همسرتان در / ، آن ها را از همان ابتدا با نامزد دی داري قویمذهب )ي هاتیفعال(  ارتباطات ای و یچنانچه وابستگ .دی کنيبکاریو فر

 ، دیاندازی بقیهرچه آن را به تعو. باشد  تر شدهي و رابطه تان جددی شده باشکی نزدیلی تا به او خدیمنتظر نمان .دی بگذارانیم

.  شد دی خواهتی اذشتری ، بدی تفاهم نداشته بودگریکدی با نهی زمنی در ادیابی درنکهیبعداً از ا

 : دی نکني خوددارندهی آي ـ از گفتگو درباره 2

 را ادی ، اعدی را چگونه بزرگ کنتانیا بچه هدی خواهی ، که مدیری بگي را جدلی قبنی از ای مان ، مسائلیی آشناي همان ابتدااز

 آن ها گفت وگو ي و درباره دی و بگنجاندی خود منظور کنی را چگونه در زندگاتی و معنوی و مسائل مذهبدیریچگونه جشن بگ

اهد  او احساس خونکهیهمسرتان است و ا/ اعمال فشار بر نامزد ي موضوعات به معنانی اي رباره که صحبت ددیاوریبهانه ن .دیکن

 نکهی اصی تواند در تشخی میدتی و عقی مسائل فلسفيتبادل نظر درباره ... و دی کنی ازدواج مي از او تقاضادی کار دارنیکرد با ا

 که دی قول بدهگریکدی از آنکه به شی ، به شما کمک کند ؛ پدی باشه تفاهم نشستی بمب ساعتکی يهمسرتان بررو/مبادا با نامزد 

 ي و باورهادی تا عقادی ، وقت صرف کندیستی باره مطمئن ننیچنانچه از احساسات خود در ا. گذراند دیم خواه عمرتان را با هیباق

.  شود ری تا ددیمنتظر نمان .دی آن ها را بشناسدی و بتواندی قرار دهی خود را مورد کند و کاو و بررسی و روحیمذهب

 ي فرقه انیب «ي که ازدواج هایی زوج هاگری و دونی روحانحی ، از نصادی کنبی رابطه تان را حتماً تعقدی ـ چنانچه اصرار دار3

 نیدر ا .دی کني فرقه انی بي ازدواج هازی خودسرانه خود را گرفتار عواقب مخاطره آمدی نکنیسع. دیداشته اند ، استفاده کن»

 نی که در چنیی توانند به زوج هایه م و مذاهب وجود دارند کانی ادی از تمامیونی روحاننیچن و همیتی حمايرابطه گروه ها

.  ارائه دهند ي مؤثري هایی برند راهنمای به سر میطیشرا

:  تواند موفق باشد ی وقت مچه

 بمب نی شانس در امان بودن تان ازازی نزانی باشند ، به همان مرتریهمسرتان انعطاف پذ/ نامزد ی مذهبي چه شما و باورهاهر

 نباشد ، هنوز زی چندان حاد نتانی اگر تفاوت ها و اختلاف هایحت. خواهد بود شتریدوام ازدواج تان ب ی به عبارتای تفاهم یساعت

 . دیلازم است تا به آن ها عادت کن»تعهد «و  »شساز «ي قابل ملاحظه ازانیم

 و ری و تعبدیه باش به مسجد نرفتادی زیممکن است حت .دی نباشی ، اما چندان مذهبدی ارتباط محکم با خدا داشته باشدیشا

 و مکتب نیی آکی تا دی باشی انساني مهر ،محبت و ارزش هابندی پاشتری و بدی داشته باشنی از ديبرداشت به مراتب ساده تر

 ي تری و ارتباط با منبع متعالندیای باربنی به کدام دمانی با اتانی باشد که بچه هانداشته تانی برای چندانتی اهمیممکن است حت.

.  را تجربه کنند از قدرت

 خود نی به دکی ، هر دی دارمانی واحد اییهمسرتان به خدا/  که شما و نامزد ی حالنی در عدیابی گونه موارد ممکن است درنیدرا

 نی به احکام و اعمال دبندی پاي جديچنانچه به طرز .دیهمسرتان لذت ببر/ نامزد ینی از مراسم دزی و در ضمن ندی باشبندیپا

 تا بقا و دوام دیبرخوردار باش )یمذهب (ینی از تفاهم دیهمسرتان به حد کاف/ که با نامزد راستیپذ ، کاملاً امکان دیستی نیخاص

.  کند نیازدواج تان را تضم

:  وقت موفق نخواهد بود چه

 مشکل تر تانی برازی ن تفاهمی بمب ساعتنی اجتناب از ازانی ، به همان مدی خود راسخ تر باشی مذهبي و باورهادی چه در عقاهر

. خواهد بود 

گر چه  .دی برخوردار هستی متفاوتی مذهبدی که از عقالی دلنی ؛ تنها به ادی ، ترك کندی را که دوستش داری کسستی نساده

 را دنبال ی دارد ؛ اما مذهب خاصمانی شناسم که به خدا ای را میزن. خواهد شد زی ، مشکل ندی دست بگذاريچنانچه دست رو

به . کامل برخوردار بود ی همسر مطلوب ،ازهمخوانکی او از ی ذهنری که با تصوبود فوق العاده ي مردي فتهیاو ش. کند ینم

 بود و دهی گروتیحی مسنیی ،به آقی عمی تحول روحکی ی معنا که درپنیبه ا.بود  »یحینومس «کیآن مرد : مورد کی ياستثنا
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 خود نداشت ، دی کردن عقاکتهی در دياصرار و گرچه مرد دیها مدت سه ماه طول کش آن ییآشنا. راسخ بود اری خود بسمانیدر ا

 داشته باشند ی مشترکي ندهی کردند تا بتوانند آیآن ها فکرش را هم نم .است ي قوي او تا چه حدمانی دانست که ای زن میول

 تا ستی نلی ، خواهد گفت مادی آانیازدواج به م صحبت از ي که اگر روزدیاما زن چنان د. کردند ی نمزی نی باره صحبتنیو در ا

 مشکل بود ؛ اما به مراتب ساده اری بسشی براند،ی او را نبگری گرفت تا دمی تصمنیبنابرا. آن مرد باشد ی و سبک زندگدی عقايرایپذ

.  کار باشد نی بعد مجبور به اکسالی ای بود که شش ماه نیتر از ا

 نی ، با ادی شوری درگي جدي به طرزی از آنکه با کسشیپ: صورت تان منفجر شود يفاهم تو تی بمب ساعتنی تا ادی ندهاجازه

 . دی کنی و با آن برخورد مقتضدیموضوع رو به رو شو

)3( تفاهم ی ساعتبمب

  یلی، تحص )ينژاد (ی ، قومی اجتماعي هاتفاوت

 کرد ی مي را بازينقش بد کاره ا» رابرتز ایجول« آن بود که در »یزن حساب« سال ي هالمی فنی از پرطرفدارتریکی 1990 سال در

 شاهد نندهی ، بلمی طول فیبه مدت سه چهارم تمام. کند که با او ازدواج کند ی مي شود و کاری مونریلی مری گچاردیکه مجذوب ر

 باهوش ، اریبس بزرگ ، ي کرده و از خانواده الیتحص :ری گچاردی است رلمی فتی دو شخصي گذشته انی فاحش ميتفاوت ها

 ي ندارد و در محله ایلاتی که تحصيدرمقابل ، زن بدکاره ا. از اپرا گرفته تا شراب ي انهیروشن فکر و متخصص در هر زم

 رسند که ازدواج ی مجهی نتنی آن ها به المی فانیادرپ. روزنامه هم نخوانده است ی کند و در تمام عمرش حتی می زندگنیرنشیفق

 توانند بدون ی که نمابدی ی در ميگری خبر از دی جداگانه و بکی ، هریانی پاقیخواهد بود و ناگهان در دقا » هارممکنیغ«شان از 

 ي به پای خوشی و از قرار معلوم با خوبوندندی پی دوباره به هم مکی فوق العاده رمانتي در صحنه اتاًی کنند و نهای زندگگریکدی

.  شوند ی مریهم پ

چه . کشد ی مری کاملاً متفاوت به تصوي که دو عاشق را از دو رده ستی نی کتابای شنامهی ، نمالمی فنیولمطمئناً ا »ی حسابزن«

 ییجا«: خواندند یفراموش کند که م »دیواستان وست سا« به نام ي مشهور برادوکالیرا در موز »ایمار«و  »یتون«  تواند ی میکس

 يگری پوست باشد و ددی از آن ها سفیکی نداشته باشد که یتیاهم گری که دی آن وقتيزو،در آر» ما وجود دارد يبرا

»  من يزن خوبرو «لمیرا در ف »گنزی هيهنر« تواند پرفسور ی می چه کسای هستند ؟ گریکدی که عاشق یتا وقت »ییکویپورتور«

 بود دهی لندن دنیرنشیفق ي که در محله ی ، زن گل فروشدیگرد »تلی دولزایال «ي فتهیفراموش کند که از خود دست شست و ش

 مانند ، ی و موانع زنده مماتی ناملای که به رغم تمامیلی و تخکی رمانتي عشق هانی ادنی که از دیلی از دلایکی من ي دهیبه عق.

 یی تفاهم و جدام ، عدیلی و تحصی اجتماعیی است که تفاوت هانی چننی ما اي روزمره تی است که در واقعنی ، امی بریلذت م

.  شوندی را سبب مي شماریدردناك ب يها

 ، مشکل به ستی نرفتهی متفاوت ، کاملاً مردود است و پذی اجتماعي ،ازآنجا که ازدواج از دو طبقه ای دني از کشورهاياری بسدر

 نیزرگ ،ا بي در شهرك هاژهی باشد ، به وی مای نقاط دنی انسان ها از تمامی تلافي که نقطه کای درآمریول. وجود ندارد یطورکل

 و ی ، اجتماعي طبقات اقتصادی از تمامیی خود ، با انسان هاي روزمره تی از واقعی عنوان بخشه از ما بکی است که هرنیچن

 چگونه بار آمده نکهی که تمام انسان ها ، صرف نظر از امیری بپذمی دارلی متأسفانه برخلاف آنچه میول .میتماس دار )ينژاد (یقوم

 ی گذاشته مشی آزماي به بوته مانی ادعانی صحت ای ، تنها هنگامتند هسیرفتنی بوده اند ، پذین چه کسان شاانینیشیاند و پ

.  بشود ای میبشو»متفاوت  « ی مجذوب شخصمانی از بچه هایکی ایشود که خودمان 

 و دی مشترك ، عقاقیعلا :دیهمسرتان دار/ است که با نامزد ی سالم براساس نقاط مشترکي رابطه کی تحقق طی از شرایکی

همسرتان / مشترك شما با نامزد ی زندگی در تفاهم و راحتنهای ایتمام. مشترك و سوابق مشترك ي هاقهی مشترك ، سليباورها

 زی همه چي لزوماً درباره دی که شما و همسرتان باستی بدان معنا ننیا. دارند ییو عدم اصطکاك و تنش در آن ، سهم به سزا
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 ي رابطه وجود دارد که فراتر ازآن ، تفاوت هانی در ای اما حد خاصدی برخوردار باشیکسانی و از تجارب کاملاً توافق نظر داشته

 برخوردار ی کافی را که از تفاهم و همخواني و رابطه اندیافری شما بي را در رابطه يادی توانند تنش زی و خارج از معمول میاضاف

. باشد عملاً ناممکن سازند 

 ، با عادت ها و دی نکنی زندگی که عملاً با کسی تا زمانرایز. است هی تفاهم به مراتب مشکل تر از بقی بمب ساعتنیا ییشناسا

 اتی تان از ضرورندهی همسر آی عادت ها و طرز زندگي درباره ی رو کسب اطلاعاتنیاز ا. شد دی او آشنا نخواهیسبک زندگ

 صادقانه نکهی از مردم از اياریچرا که بس. به مراتب مشکل تر است دی آی م به نظره کيزی آن چنیالبته ا. شود یمحسوب م

 خودتان اعتراف شی تا پستی نمونه ساده نيبرا. شوند ی مدی صحبت کنند، دچار تردی موضوعات حساسنی چننی ايدرباره 

 دوست یلینامزدم را خ« :ای» شود ی مگرانی دانی من در می بد او باعث شرمندگي همسرم و عادت هانیی پالاتیتحص« :دیکن

از آب در  »یمعجون« من و او ، چه ی فاحش و اساسي تفاوت هاي به واسطه مانی کنم که بچه های فکرمنیدارم ، اما هرگاه به ا

 یی و فرهنگ بالایاز آگاه« :دیی خواهد بود که به همسرتان بگوزی سخت تر نیبه مراتب حت» شوم یخواهند آمد ، نگران م

 تو احساس يجلو خانواده «: برعکس ای» کنم ی نمی کنم ، احساس راحتی تو را به دوستانم معرفنکهی و از ایستین رخوردارب

.  »رندی کنم که آن ها هرگز مرا بپذی کنم و فکر نمیحقارت م

 نکته یول .میورز و شرط عشق بدی قی و بمی فراتر برومانی توانست از تفاوت هامی خواهی مطلوب همگییای من ، دردني دهی عقبه

 ی گذشترقابلی غي هاتی احساسات و اولودی کنیچنانچه گمان م: است که نی دارد ، اتی اهمتانی دانستن آن برانجای که در ايا

 ي چنانچه قضاوت های ؛ حتدیری نگدهی ، آن ها را ناددی همسرتان داریلی تحصایو  )ينژاد (یقوم ، یدر رابطه با مشخصات اجتماع

 یتی اهمدی نبامانیتفاوت ها«: جمله به خودشان که نی ام که با گفتن ادهی را دياری بسيزوج ها .دی کنی نمزی ندییخود را تأ

 اری بسشانی ، چه به درست و چه به غلط ، آن تفاوت ها براتیواقع که در یدرحال.خود را به دردسر انداخته اند »داشته باشند 

.  بوده اند زیمهم ن

 تان ی که احساسات واقعی ، هنگامتی ، در نهاستی نندی خوشاتانیهمسرتان برا/نچه در رابطه با نامزد  آرفتنی جهت پذتلاش

.  او خواهد شد شتری کنند ، فقط موجب رنجش بیسربلند م

 نکهی ا احتمالزی نزانی ، حادتر باشد ،به همان متانی شوم که هرچه تفاوت ها و اختلاف های مادآوری به شما نجای معمول ،دراطبق

 توانند ی میی جزی حتیی موارد تفاوت های تان ، دربعضيبسته به تفاوت ها. خواهد شد شتری تان مشکل ساز شود ، بيبرا

 . رفتی پذزی توان نی را می اساسیی ، تفاوت هاگری موارد دی که در بعضیحال عمده به بار آورند ؛ در یمشکلات

 یلیو تحص )ينژاد (ی ، قومی اجتماعي از تفاوت های ناشی احتمالمشکلات

 . دی نداری که نقاط مشترك کافدیابی ـ ممکن است در1

 ها ی به الکلادی ترك اعتي نهی،که در زم» گمنام ي هایالکل «ی از جلسات گروه درمانیکی ، پزشک چهل و شش ساله ، در ایویال

 کردند ی به ازدواج فکر مير ترك بودند و به زود آن ها ديهردو.، باغبان چهل و هشت ساله آشنا شد »تد « کند ،با یکمک م

 به آن ها ایویال»  ؟ دی کنی با هم صحبت ميزی چه چي باغبان ؟ درباره کیبا « :دندی پرسی از او ممارستانی در بایویهمکاران ال.

 خوشحال اریلکل است ، بس سالم و به دور از اي بار در رابطه انی انکهی تنوع هم که شده باشد ، از اي گفت برای و مدی خندیم

 داشت و ي وافري به هنرعلاقه ایویال.وجود داشت ، در عجب بود »تد « او و انی که مییاما در پس ذهن خود از تفاوت ها.است 

 قاًی، دق»تد «. زد ی دور مي خلاق هنري هاتی کنسرت ، تئاتر ، کارها و فعالری نظی او حول موضوعاتي هاتی دوستان و فعالشتریب

به «: گفت یبا غرور م. کار کرده بود رونی اش را بی نداشت و تمام زندگی دانشگاهلاتی معنا که تحصنیبه ا. مقابل او بود يه نقط

او .بود »تد « حالت نی عاشق اایویالبته ال.» باشم دهی پوشيگری لباس دی آبنی سال گذشته جز شلوار جستی ندارم که ظرف بادی

.  نداشت یتا آن هنگام ملاقات کرده بود ، شباهت »ایویال«که  ي متظاهري از مدهاکی چیبه ه
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 ی ترك الکل می به جلسات گروهای گذراندند ی مگریکدی وقت شان را تنها با شتریب. فوق العاده بود ایوی ماه اول،تفاهم تد و الچند

 دادنش بی شرکت کند که او در ترتي اهیری خي از تد دعوت کرد تا در جشنواره ایوی شروع شدند که الیمشکلات از وقت.رفتند 

 . بود کمک کرده مارستانی بيبرا

. » خواهم آمد که مجبور نباشم کت و شلوار بپوشم یتنها به شرط«: کرد ی اصرار متد

 تو ي را درباره زیمن همه چ.مطمئنم که از دوستانم خوشت خواهد آمد . شب است کی ، فقط نیبب«: کرد ی از او خواهش مایویال

.  موافقت کرد یلی میتد با ب»ه آن ها گفته ام ب

هنرمند و »فلان  «ي درباره شانی و صحبت هاایوی تد تا سرحد مرگ از دست دوستان اليحوصله . فاجعه بود کی روز عصر آن

 ی م از اویبخش. کرد که از وسط نصف شده است ی احساس مایویال. کلمه هم حرف نزد کی ی سر رفت و حتهیافتتاح»بهمان «

 خواهان آن بود گری دی بود ، خوش بگذرد و بخشدهی آن زحمت کشیی برپاي که سخت براي اهیری خيخواست تا در جشنواره 

 . بودند شده ری سرازشی هاگراشکی آن عصر ، دانیدر پا.که به تد سخت نگذرد

 ی به دوستان خود معرفنگی بولیهمانی مکیدر  را ایوی، ال» تد  «کبارهی.بالا گرفت  »ایویال«و »تد « چند ماه بعد، مشکلات ظرف

 يدر جشنواره »تد « که یدرست همان احساس.است » ناجور يوصله « کرد که ی احساس مایوی دوستان تد ، النیدر ب.کرد 

گرم و  خون يدوستان تد آدم ها«: داد حی توضنی چنیهمانی مانی در پاایویال.  داشت ایویل دوستان اانی در ممارستانی بي هیریخ

 از آن شی دانست که بی به بستر رفت ، مایوی که الیآن شب هنگام .می که درباره اش صحبت کنمی نداشتيزی بودند ؛ ما چیخوب

او به تد ، مرد .  با هم فرق داشتند یلیآن ها خ. باشد وفقمحال بود که ازدواج اش با تد م: فرار کند قتی حقنی تواند از اینم

 ی عشقلی و به دلونددی بپقتی توانست به حقی آن چه هرگز نمي کرد و برای اش بود فکر مفتهی شایویو ال بود دهی که خوابیآرام

 . ختی ری آن ها را پر کند ، اشک منی بي بزرگ نبود تا فاصله ی کافيکه به اندازه 

اما چنانچه تفاوت . دهند ی را جلا م آموزند و خودی مگریکدیاز . کنند ی به سود خود استفاده مشانی از زوج ها از تفاوت هایبرخ

.  خواهند شد یگانگی و احساس بيریها فاحش باشند ، تنها سبب درگ

 . دی داری کاملاً متفاوتي که ارزش هادیابی ـ ممکن است در2

 مان شکل گرفته است ی و تجارب زندگلاتی ، سطح تحصي نژادی ، فرهنگ قومتی ما براساس طرز تربکیکای ی ارزشستمیس

 ي که از ارزش هادی ددیهمسرتان متفاوت باشند ، احتمالاً خواه/ با سوابق نامزد ی گونه سوابق شما به طرز فاحشنیچنانچه ا.

 . دی برخوردار هستیکاملاً متفاوت

  پردوام تري دارند و رابطه ايشتری و تفاهم بی هماهنگی برخوردار هستند ، شانس خوشبختی مشابهي که از ارزش هایی هازوج

. خواهند داشت 

:  شما هستند یتی شخصي از جنبه هاياری بسي کننده نیی شما تعي هاارزش

 گرانی طرز رفتار و برخورد شما با دـ

 طرز رفتار و برخورد شما با خودتان ـ

 پول خرج کردن تان ـ

 تان ي بزرگ کردن بچه هاـ

 به آن ها دنی و روش رسی اهداف تان در زندگـ

تان  یاسی سدی عقاـ

 کمتر از شما بوده است ی شان از زندگبی که بخت و اقبال و نصیی نگرش و برخورد شما در رابطه با آن هاـ

 در رابطه با بهداشت و سلامت تانی عادت هاـ
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 فرق داشته یلیهمسرتان خ/ شما و نامزد ي که ارزش هایهنگام. سازند ی را از خود متأثر متانی شما ، هرروز زندگي هاارزش

.  کند لیتبد» نبرد دانیم «کیتواند رابطه تان را به ی منیا.کرد دیتجربه خواه را دررابطه تان با اوي از حدادهی، مرتباً تنش زاشندب

 ی من آمدند ، هنوز به تازگشی کمک به رابطه شان پي و نه ساله براستی ، بانای و شش ساله و جولی که مارك ،سیهنگام

 کند که ی رفتار مي طورانایجول . می شده است که همه اش سر پول دعوا بکننیکارمان ا«: کرد تیامارك شک. کرده بودند یعروس

. » را که خودم آورده ام چطور خرج کنم، خسته شده ام ی پولدی به من بگونکهی از اگرید .میندار»آه در بساط «انگار 

 بود می ، مجبور نخواهی ولخرج نباشنقدریخوب ، اگر تو ا« : که اشک در چشمانش جمع شده بود ، با اصرار گفت ی درحالانایجول

 عادت کرده نقدریاما تو ا .ی مان پس انداز کنندهی آي برای است که تو را وادار کنم که کمنی من ایتنها سع. میسر پول دعوا بکن

 که هر زن خوب يزی چي براقدرتی انکهیاز ا. آن صحبت کنم ي است بتوانم با تو درباره رممکنی که غی بکنی خواستي هرکاريا

. » شوم ، خسته شده ام ی داد سرزنش می انجام مزی نيگرید

 بمب نی که چگونه به ادی توانست درك کندی ، خواهمی به شما بگوییزهای چنای مارك و جولي گذشته ي اگر درباره مطمئنم

 يبود که صاحب فروشگاه ها » يخودساخته ا«درش مرد پ. نسبتاً ثروتمند بود يمارك از خانواده ا.  تفاهم برخورد کردند یساعت

 نداشته بود احساس ی بدهد که هرگز خود در کودکییزهای خود چي بود به بچه هاوانسته تنکهیاو از ا. پوشاك بود ي ارهیزنج

 کیاو به . کرد ی رفت و تابستان ها هم به اروپا سفر می به کلورادو می اسکي براسمسیمارك هرسال کر. کرد یغرور و افتخار م

او هرگز خود را از لحاظ . پدرش کار کند شی تا پبود رفته بود و پس از آن به شهر خودشان برگشته متی گران قیدانشگاه خصوص

.  لذت ببرد ی خوب در زندگيزهایتنها دوست داشت از چ. آورد یبه حساب نم»پول خراب کن «و »  فکر یب« ، ياقتصاد

 که هنوز بچه ها کوچک یپدر او وقت. بود نی بزرگترشی مادر تنهاي چهار بچه انیاو در م.متفاوت بود  کاملاً انای جولي گذشته

 زی وجود داشت ؛ اما چانای در خانه جوليادیعشق و محبت ز. فرستاد ی پول مشانی برایبودند ، خانه را ترك گفته بود و فقط گاه

 بزرگ شد ی کافي به اندازه انای که جولی کند و هنگامنیارج بچه ها را تأم او دو شغل داشت تا مخدرما. وجود نداشت يگری دادیز

صرفه « کرده بود ، ی که او با آن زندگيشعار. رفت تا در پرداخت صورت حساب ها کمک کند ی، پس از مدرسه بر سر کار م

 مثل ی معقول و واقعي کارهاي برازین سخت کار کرد و فقط دیبا به دست آوردن آن ي بود که برايزیاز نظر اوپول چ.بود  »ییجو

.  دوا و درمان خرجش نمود ي نهیغذا و اجاره و هز

 يگری دي از دخترهاکی چیاو به ه«:مارك گفت . او شد ي نانهی بودن واقع بی ، فوراً جذب عملدی را دانای که مارك ، جولیهنگام

 دانست ، اما ی مییزهای و بزرگ شدنش چانای جولي گذشته يمارك درباره .» نداشت ی به دنبال شوهر بودند ، شباهترونیکه ب

 به او طلا و ی که مارك به مناسبتی وقتای خرد و ی تازه مي خودش لباس هاي او برارا توانست بفهمد که چی وقت نمچیه

 ی که ميتبند کردن دسدایهفته ها به دنبال پ«: گفت تیمارك با عصبان. شد ی داد ، ناراحت می مهی هدمتیجواهرات گران ق

 که يزی آن را باز کرد ، تنها چي که جعبه ی وقتیلو. سالگرد ازدواج مان به او بدهم ، وقت صرف کردم نیخواستم به مناسبت اول

 سرش را انایجول» . آن را به دستم کنم ستیدرست ن .ي دادی پول منقدری دستبند انی اي برادیمارك ، تو نبا«: بود نیگفت ا

 او نکهی و اام کنم جدا افتاده یاحساس م. مهم بکند يدهای خواهد خری چه وقت مدی گوی به من نمیاو حت«:تکان داد و گفت 

. » کند ی را از من پنهان ميزیچ

:  تواند موفق باشد ی وقت مچه

 ی ، منندیفرای بي مشترك و مساعدي نهی و زمندیای کنار بگریکدی ي باشند که با ارزش هالی که زن و شوهر ، هر دو مایهنگام

 ي تلاش براي براي مساعدي نهی بود تا زمی و مارك آنقدر کافاناینقاط مشترك جول .ندی تفاهم فائق آی بمب ساعتنیتوانند بر ا

فدا « آن ها ، يبرا»سازش « مصالحه کردن و رایآن ها در نجات رابطه شان موفق بودند ز .کند عدم تفاهم شان فراهم نیرفع ا
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 برآورده کردن تی و بهبود آن ها و در نهاتیمعنا نشده بود ؛ بلکه به معنا صحه گذاشتن به آن ها ، تقو شانیازهاین»کردن 

.  آن ها بود زیمسالمت آم

 از یاو در کودک. او بودند ی احساسيزی ساده نبودند ؛ بلکه برخاسته از برنامه ریی هاتی ، صرفاً اولوانای جولي از ارزش هاياریبس

 ی فعلی در زندگشی که عملکردهاافتیاو درضمن جلسات مشاوره در. محافظه کار باشد ي بود که از نظر اقتصاد آموختهازی نيرو

 نکهی تواند پول خرج کند ، بدون ای داد تا ثابت کند می فرصت را به مارك نمنیبودند و لذا ا»ت فقر یذهن« هنوز متأثر از زین

او .  کرد که انگار هنوز مجرد است ی پول خرج مي خود متوجه شد طوري به نوبه زینمارك  .اندازدیاقتصاد خانواده را به مخاطره ب

او قول . داده است ی دخالت نمشی هايری گمی بزرگ ، او را در تصميدهایخر ي درباره انایبه جول»نگفتن « که با دی دنیهمچن

مارك و . داشته باشد يشتریبه مارك اعتماد ب شد که زمتعهدی نانای حساس تر باشد و جولانایداد که نسبت به احساسات جول

 به شی از پشی بی حتندی فرآنی ار و دنندیافری خود بي براي و سالم تردی جدي فردي توانستند ارزش هاي با همکارانایجول

.  شدند کی نزدگریکدی

 از وجود شما شده اند ، ی بخشدی کنی را که احساس متانی است که آن دسته از ارزش هانی ام به شما اهی توصنجایدر ا :اطیاحت

 ، آن هم تنها به منظور حفظ آرامش ، در دراز مدت دی پا گذاشتن آنچه به آن اعتقاد دارریز .دی وجه کنار نگذارچیهرگز به ه

 ی مطلوب شما به حساب مي از ارزش هایکیو مراقبت از خودتان ، »سلامت «  چنانچه نمونه يبرا. عکس خواهد داد ي جهینت

 چی دهد ، شما به هی نشان نمریی به تغزی نی چنداني کشد و علاقه ی مگاری خورد ، سی مادیز»آت و آشغال «، اما نامزدتان  دیآ

 مانی است که ارزش های خوبي دهی انیا .دی برسانبی آسن و به بدن خودتادی او کنهی که خود را شبدی کنی سعستی بایوجه نم

 نه دی خودتان انجام دهي کار را فقط برانیاما ا. دارند ، که چه بهتر ریی تغي و اگر جا برامی قرار دهي مورد بازنگریرا هرازگاه

.  حفظ رابطه ایهمسرتان / نامزد ی خوشحاليبرا

:  وقت موفق نخواهد بود چه

 ی زندگگریکدی با  متفاوت هستند که اساساً محال است بتواننداتیی جزگری ها ، طرز تفکر و ددگاهی از زوج ها آنچنان در دیبعض

.  بود ی و علی همان مورد شلنیا.کنند 

 و پی خوش تیرانی اکی ی در آرکسنا به تگزاس آمده بود و با علیی روستاي مزرعه کی بود که از بای خوش صحبت و زی زنیشل

 مؤدب اری کرده و بسلیجذاب ، تحص: همسر مطلوب مطابقت داشت کی از ی شلی ذهنری با تصویدر ابتدا عل.موفق آشنا شده بود 

 ی او مي به پااری بسي هاهی و هدجی مهي داد و مسافرت های ازخود نشان ميادی زاقی ، شور و اشتی از ازدواج با شلشیاو تا پ.

.  به وجد آمده بود ی ازدواج داد ، شلشنهادی که به او پی و هنگامختیر

 رونی انتظار داشت که هم تمام وقت بیتر و متوقع تر شد و از شل محتاط یعل: عوض شد زی ازدواج کردند ، همه چنکهی مجرد ابه

 ی علی با فرهنگ و آداب و رسوم خانوادگی که شلنیهم. بکند زی ني برود و آشپزدیخر: خانه را انجام دهد يکار کند و هم کارها

 سر ی علي چند بار به خانواده ي هفته استی بای طور شده بود که منیا .دی نگران و معذب گردی به راستگری آشنا شد دشتریب

 هم عوض ادی هرگز زی بود که علنی اتیاما واقع. کرده بود ریی حد تغنی تا بدی توانست بفهمد که چرا علی نمیشل. زدند یم

اده  خانوي در ارتباط با ازدواج و اداره ی علي کردند ارزش های می زندگگریکدینشده بود ، بلکه حال که ازدواج کرده بودند و با 

 شان تا چه حد متفاوت ی فرهنگي هانهی نشده بود که ارزش ها و زمنی هرگز متوجه ایشل. بودند تا آشکار شوند افتهی یفرصت

 آن ها در گرفت و انی میبزرگ ي طور شد که جر و بحث و دعوانی صحبت کرد و دست آخر ای مسائل با علنی اياو درباره .بودند 

.  او مهم تر هستند ياست و خواسته ها»خانه مرد « گفت که یدر آن هنگام عل

 از دیدرمانده و نوم. شد ی کار تنها ناراحت تر منی ؛ اما با اردی بگدهی خود را نادشی رو به افزای کرد تا درد و نگرانی می سعیشل

 از نظام یه او و عل دردناك مواجه شد کقتی حقنیپس از چند جلسه ، با ا. مشاور رفت کی نزد یینجات ازدواجشان ، به تنها
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 به من گفت ی تلفنیشل. او بفهمد ی فرهنگي هانهی زمي درباره يشتری بيزهای بودند و توانست چخوردار بری کاملاً متفاوتیارزش

 طور نیاو هم.بود »خودش  «شهی ،همیعل. انداختم ی را به گردن او مری مدت تنها او را سرزنش کرده بودم و تقصنیتمام ا«:که 

.  بودند ي طورنی همشهیخانواده اش هم. کرد ی میزندگ

 و فرهنگ من و آنطور که من تیفقط با ترب. کنند ی که اشتباه مستی ننیموضوع ا. دارند ی فرهنگ او زن ها نقش کاملاً متفاوتدر

 غرق یلیخ.ت کنم  مسائل با او صحبلی قبنی اي از ازدواج درباره شی وقت صرف آن نکردم که پچگاهیه.بار آمده ام ، فرق دارد 

» .شده بودم »عشق «

 خواست خودش ی و نمستی بای کند ، بلکه نمریی تغی شد که نه تنها قرار نبود علی رو به رو متی واقعنی که با استی بای میشل

 نی خواست ای نمی بود که شلنی کند که دوست داشت و موضوع فقط ای زندگي حق مسلم او بود که آن طورنیا. کند رییهم تغ

.  کند یطور زندگ

 ي ارزش هاي درباره يشتری بيزهای رابطه چي در ابتداستی بایاو م. آموخت ی از علی حال دردناکنی درس مهم و در عیشل

 . دی فهمی خود مي ندهیهمسر آ

)4( تفاهم ی ساعتبمب

  نی زهرآگی سببشاوندانیخو

. » کند ی ، از من انتقاد ممی کند و هر وقت که با هم هستیلفن م ده بار به شوهرم تياو روز. کرده است وانهی شوهرم مرا دمادر«

 خورم و از آن پس ی کردند که من به درد دخترشان نمی او فکر مي ، خانواده می آشنا شدگریکدی که من و همسرم با یهنگام «ـ

. »چه کار کنم ؟ .از او منزجر شده ام  لی دلنی و به استدی ایزنم در مقابل آن ها نم. اند رفتهی مرا نپذزیتا به حال ، هنوز ن

 ای» عوض کن می لامپ را براکی ایب«: زند که ی دارد ؟ هر وقت که مادرش تلفن میمادرش بر نم»نجات «چرا شوهرم دست از  «ـ

 .» ام دهی به آخر خط رسگرید .می کنیهمه اش سر مادرش دعوا م. رود ی دود و می ، فوراً مردی گیهر وقت که سرش درد م

 ی سببشاوندانیخو«):4( تفاهم ی که با بمب ساعتيدی ناامي هستند که از طرف مردها و زن هایی انواع تلفن ها و نامه هانهایا

 نی و با ادی خوش اقبال بوده ایچنانچه شما به حد کاف. کنم ی مافتی ام درییوی رادي، برخورد کرده اند ، در برنامه ها »نیزهرآگ

 کمک نزد من ي که برای هزاران مرد و زنياما برا. ازخواندن جملات فوق خنده تان گرفته است تمالاًاح ، دی ناآشنا هستدهیپد

 سرگرم ای وجه موضوع خنده دار چی قرار داده اند ، به هي که رابطه شان را در معرض نابودی سببشاوندانیآمده اند ، داشتن خو

 . ستی نيکننده ا

:  نکته لازم است کی ، توجه به میاهم بپرداز تفی بمب ساعتنی از آنکه به اشیپ

 خود مشخص کرده است و احساسات خود را با آن ها در نی والدي هر دوای کیهمسرتان موضع خود را در برابر / نامزد چنانچه

 قرار داده  را تحمل نخواهد کرد ،ي را تحمل کرده و چه رفتاري چه رفتارنکهی اي درباره ی گذاشته است و حد و مرز مشخصانیم

 ، هرگز نخواهند توانست به شما و رابطه تان اندازندی شما اختلاف بانی بخواهند مزی چه حد نتا او لی فامنکهیاست ، صرف نظر از ا

.  برسانند یبیهمسرتان آس/با نامزد 

 محبت ریسرتان رفتار غاما چنانچه هم .دیای خوشتان نزی و از آن ها چندان ندی نداشته باشیشوهر خوب/ زن لی است فامممکن

 بمب نی ایتنها هنگام. نخواهد کرد دی شما را تهدي رابطه ي خطرچگونهی آنان تحمل نکند ، هي هی و مخرب را از ناحزیآم

 نکرده و از یدگی اعتراض شما را قبول نداشته باشد و به آن رسنیهمسرتان ا / امزد کرد که ندی تفاهم را تجربه خواهیساعت

 ي هیالبته چنانچه رفتار و طرز برخورد خوب ، از ناح(  رفتار و طرز برخوردشان امتناع کند ي خود برانیبر والد در براستادنیا

 ). ند کی صدق مزی فوق در مورد شما نفی باشد ، توصی شما منی زهرآگنیوالد
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 است که به آنچه با آن يزیچسم . سم ساخته شده است يبه معنا»زهر  «ياز واژه  »نیزهرآگ «ي کلمه دی دانی که مهمانطور

همسر /نامزد ...مادر ، پدر ، خواهر ، برادر و : است نیزن زهرآگ/ شوهر لی فامفی همان تعرنیو ا. رساندی مبی کند، آسدایتماس پ

.  تان مضر است ی خوشبختي با او براآمدشما که تماس ، معاشرت و رفت و 

 که در به صدا درآمدن و فعال شدن يری فاکتور تأخي به واسطه زیسده انگ و مفنیزهرآگ)زن / شوهر لیفام (ی سببشاوندانیخو

 : رندی به قرار زری تأخي فاکتورهانی از ایبرخ. مخرب و خطرناك باشند ی ساعتي توانند بمب هایشان وجود دارد ، م

 همسرتان شده ي از خانواده ییگرجزی که دی مگر تا وقتدی ، دارنیزن زهرآگ/ شوهر لی فامدی امکان وجود دارد که هرگز نداننی اـ

 با مشکل ییاروی از روای برد ی مشکل ساز خود در انکار به سر منیچنانچه همسرتان در رابطه با والد. باشدرشدهی داری و بسدیباش

ه هستند ، جلوه آن ها را خوبتر از آنچ( آنان به شما داده است ی واقعتی و کاملاً متفاوت با ماهیرواقعی غيری تصوای رود یطفره م

 ی واقعي آنان را به گونه اتی توانست ماهدی ، نخواهدی با آن ها آشنا نشده اکی از آنکه شخصاً و از نزدشی، تا پ)داده است 

 . دیبشناس

 دی پرستی شناسم که نامزدش مادر او را می را ميمرد . دی آمده ای به حساب نميدی آنان تهدي از ازدواج ، براشی امکان دارد پـ

 را چنان بر عروس ی شد و زندگی رو به آن رو منی برد ، از ای مییبه محض آنکه بو. که هنوز ازدواج نکرده بودند یالبته تا وقت.

 که زود دیستی دخترها خوش شانس ننیاگر همچون ا. گذاشت ی سرعت هر چه تمام تر پا به فرار مبا کرد که او یاش حرام م

 تی که آن وقت بتوانند ماهدی صبرخواهند کرد تا ازدواج کرده باشی سببشاوندانی خونی چننی روشن شود ، اتانی برازیهمه چ

 . انندی تر بنمای واقعي رحم خود را به گونه ایشرور و ب

 دی حامله شده و بچه دار باشگری که دی تا وقتدی ابعاد آن حس نکنی مشکل تان را در تمامنی ايامدهای امکان دارد آثار و پـ

 ی از حد در زندگشی بي شوهرشان شروع به دخالت هالی زنان اظهار داشته اند به مجرد آنکه بچه دار شده اند ، فامیبرخ.

.  سبب شده اند شانی را برايادی زي شان کرده است و تنش هاییزناشو

 ؟ دی دارنی زهرآگی سببشاوندانی خوایآ

.  کند ی ، کمک مری خای هستند نیزهرآگ/ شوهرتان لی فامای آکهنی انیی وجود دارد که به شما در تعی آزمون کوتاهری زدر

 . دی بدهازی امت2 کند،به خود ی شما صدق ميدرباره  »شهی همباًیتقر« از جملات کی چنانچه هر ـ

 . دی بدهازی امت1 کند ، به خود ی شما صدق ميدرباره »بارها « از جملات کی چنان چه هرـ

 . دی بدهازی امت0 کند ، به خود ی هرگز صدق نمنکهی اای کند ی شما صدق ميدرباره »به ندرت « از جملات کی چنانچه هر ـ

 ی سببشاوندانیهمسر شما نقش خو/ نامزد يبرا... )مادر ، پدر ،خواهر ، برادر و ( شما لی که فامدی کنیاگر گمان م :توجه

 بهتر باشد از او ی حتدیشا .دیهمسرتان پاسخ ده/ر از طرف نامزد  آزمون را صادقانه تنی را دارند ، در آن صورت سؤالات انیزهرآگ

!  انجام دهد د آزمون را خونی که ادیبخواه

.  کند یهمسرم با من رقابت م/در توجه ، محبت و عشق نامزد )پدر زنم ( کنم که مادر شوهرم ی اوقات احساس می ـ برخ1

.  کنند ی ما تلفن مي  به خانهيگری از هر کس دشیزنم ب/ شوهرم لی ـ فام2

 . می کنیم»بگو مگو « با هم شی هالی فامای بر سر پدر و مادر کباری يهمسرم دست کم هفته ا/ ـ من و نامزد 3

.  ، وحشت دارم ندیای ما بي به خانه ای میزنم برو/ شوهرم لی فامي به خانه نکهی ـ از ا4

.  شود ی ممانی دعوا ،میزنم هست/ شوهرم لی هر وقت که با فامباًی ـ تقر5

.  دارم یی آن ها جانی اند و در برفتهیزنم مرا کاملاً پذ/ شوهرم لی کنم که فامی احساس نمچوقتی ـ ه6

 . ستی نی کنم کافیزنم م/ شوهرم لی فامي احساس را دارم که هرچه برانی اشتری ـ ب7
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 چقدر آسان مانی برای ، آن وقت زندگردیزنم بم/ شوهرم لیم از فای کنم که اگر مثلاً فرد به خصوصی میالبافی اوقات خی ـ برخ8

. تر خواهد شد 

.  خود اتخاذ کرده باشد نی در قبال والدیهمسرم موضع مشخص و محکم/ کنم نامزد ی ـ احساس نم9

 و به ردی گید م به خویصحبت کنم فوراً حالت تدافع ..ای پدر و مادرش يهمسرم درباره / کنم با نامزد ی می که سعی ـ هنگام10

.  که مشکل از خودم است دی گویمن م

 : دی خود را جمع کنازاتی امتحال

 را تجربه جی از مشکلات معمول و رای مردم برخي هی بقزانیشما به همان م! کند ی نمدی شما را تهديعجالتاً خطر :ازی امت0 ـ 4

 . دی کار کن ،دی گرفته اازی امتشتری که بي مواردي بر رودی کنیسع .دی کنیم

 نی تواند بفهمد که ایهمسرتان م/ نامزد ایآ. کرده اند جادی شما اي را در رابطه يادیزن شما تنش ز/ شوهر لیفام :ازی امت5 ـ 9

 خواهد زی رسد با گذشت زمان بدتر نیبه نظر م»قابل تحمل « شما دشوار است ؟ آنچه در حال حاضر ، يموضوع تا چه حد برا

 . دی صورت دهی اقدامعاًی و سردی را مطالبه کنتانیسته ها خوادی کنیسع.شد 

 هی که بقدی هستلی مای به راستایآ. است اری مورد تمام عکی تان ی سببشاوندانیمورد شما در رابطه با خو! هشدارازی امت10 ـ 14

 رابطه نی از ادی شما بانکهی اای ستدی باهمسرتان بزرگ شود و در برابر آن ها/ نامزد دی باای ؟ دی کنی زندگنگونهیزای عمرتان را ني

 . دیخارج شو

 که الان دی کنم چگونه زنده مانده ایتعجب م .دیزن مراقب خود باش/ شوهر لی فامریاحتمال مرگ و م!اورژانس  :ازی امت15 ـ 20

 . دی بخش از کتاب را بخواننیا

همسرتان با شما ازدواج نکرده است /نامزد  .دی رو به رو شوتیواقع و با دیآنان دست بردار »ي جنازه عییتش «ي درباره یالبافی خاز

 و فوراً با دی بگذارنی ، کتاب را زمدی بخش از کتاب را تمام کردنی که خواندن ایهنگام. خودش ازدواج کرده است نیاو با والد.

 . دیگ بزن تان زنلیچنانچه به شما گوش نداد ، به وک .دی رابطه صحبت کننیهمسرتان در ا/نامزد 

 ي حد و مرزچگونهی شناسند و هی نمتی ازدواج شما را به رسممی ، هرگز حرنی زهرآگی سببشاوندانی که خوی از مشکلاتیبرخ

.  حالت آورده شده است نی امی از نشانه ها و علای برخریدرز .ستندی خود و همسرتان قائل نانی مزین

.  شوند ی شما ميوقت و انرژ»انگل « ـ 1

 دی است که در خدمت آن ها باشنی شما ای پندارند که هدف و مقصود از ازدواج و زندگی طور منی انیزن زهرآگ/ شوهر لیفام

 دی که وقت نداریهنگام. آورند ی نمزی ني اصلاً عذر و بهانه انکهی اای زنند ی شما زنگ مي به خانه ی واهي وقفه و به بهانه هایب.

 چند بار به محل کار او و ي روزیستی بایمادر دان م«: کرد ی متی شکايسوز.  خورد یبر م ها ن ، به آدیبا آن ها صحبت کن

 گفتن ي برايزیبه ندرت چ. کند ی کار را منی بعد از ساعت ده شب ازی به خانه مان زنگ بزند و اغلب نزی پنج بار نای چهار يروز

 ی منی غمگشی مجبورم که بچه ها را بخوابانم ، صداای وقت ندارم و  کهمیاگر به او بگو. زند ی حرف مکسرهی همه نیدارد ؛ اما با ا

 ینم.» با من حرف نزد ادیزنت ز« :دی گوی زند و به او میبه محل کار دان زنگ م. شود یشود و دان هم فردا حتماً از آن باخبر م

 ی می با مادرش مهربانتر باشم سخنراندی باور چطنکهی اي و درباره دی آیسپس دان به خانه م»زنت « :دی گوی، م »يسوز« :دیگو

. » ترسم تلفن را جواب بدهم ی است که مدهی رسیی به جاگرید.کند 

 مادر کی عتاًیطب. کشند ی تان را از شما مي ، وقت و انرژدینی ، با اصرار به شما که مدام آن ها را ببنیزن زهرآگ/ شوهر لیفام

زن / شوهر لی که در رابطه با فامیاما موضوع. خود دارند ي بچه هايت و انرژ از وقيادیپدر زن سالخورده ، توقع ز/شوهر 

 خواهند ، ی را که آن ها می مستقلی خود بر نداشته و زندگين است که آن ها دست از سر بچه های وجود دارد ، صرفاً انیزهرآگ

.  گذارند ی نشناخته اند و به آن احترام نمتیبه رسم
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.  شما دخالت کنند یگ کنند در زندی می ـ سع2

 خانه تان ونی ، دکوراستانی بزرگ کردن بچه هاي ، درباره دی از آنان درخواست کرده باشنکهی ، بدون انیزن زهرآگ/ شوهر لیفام

وجود دارد ، پند و اندرز و »سقف کبود  « نی اری که زيگری دزی هرچای و تانی لباس هاي پولتان ، انتخاب کمد براي گذارهی، سرما

 ییزهایآن ها با دخالت در چ. توانند درك کنند یرا نم»سرت به کار خودت باشد «: عبارت ي ها معنانآ. دهند ی ارائه محتیصن

 کنند که رو در ی مي کنند و کاری تان می کشانند ، عصبانی ، شما را به بحث مدی دانی می و شخصیکه شما آن ها را خصوص

.  برود  و فشار خودتان بالادیستی آن ها بايرو

.  زنند ی بشناسند ، سر باز متی شما را به رسمي رابطه نکهی ـ از ا3

 دی را از آن گرفتشانی که بچه هالی دلنی است که شما را به انی انیزن زهرآگ/ شوهر لی فامي مورد علاقه ي های از سرگرمیکی

 یرفتار م»آشغال « با شما مثل نکهی اای و دی وجود ندار کنند که انگار شما اصلاًی رفتار مي که طوربی ترتنیبه ا. کنند هی، تنب

:  دهند ی انجام مری مختلف زي کار را به روش هانیا.کنند 

 . سندی نوی شما ميهمسرتان و نه خطاب به هر دو/ کارت ها و نامه ها را خطاب به نامزد ـ

 . دیهمسرتان بده/را به نامزد  ی خواهند گوشی با شما صحبت کنند، منکهی کنند ، بدون ای تلفن می وقتـ

 »دیکلفت هست «یی که گودی کنییرای ، توقع دارند از آن ها چنان پذندی آی به خانه تان می وقتـ

.  زنند ی شوهرتان صدا می به شما لطف داشته باشند ، شما را با اسم همسر قبلیلی اگرخای کنند ی اسمتان را فراموش مـ

 تو دی برسد ، شاي به آشپزیاگر همسرت کم«: کنند یصحبت م»سوم شخص « با به کار بردن  شما و در حضورتاني درباره ـ

.  »ی لاغر نباشنقدریا

.  گذارند ی کنند و به شما محل نمی میو چاپلوس »ینیریخود ش «ی ، حسابنندی بیهمسرتان را م/ که نامزد ی هنگامـ

.  همسرتان هستند ي کنند که تنها بچه های رفتار مي طورتانی با بچه هاـ

.  کنند یدعوت م...  ها ، جشن ها و یهمانیهمسرتان را تنها و بدون شما به م/ نامزد ـ

.  کنند ی از شما انتقاد متانی بچه هاایهمسرتان و / در حضور نامزد ـ

 شده اند یکب اشتباه کوچک که سهواً مرتییگو( کنند ی مادهیو بدون منظور پ»ندانسته « نقشه ها را ظاهراً نی که ای هنگامیحت

 چنان رفتار لی دلنیزن ، به ا/ شوهر لی اوقات فامیبرخ. کرد دی خواهیاحساس طرد شدگ: خواهد بود کسانی شهی همجهیهم نت)

 دی هستيگری دنیانگار که مثلاً از د:به عنوان همسر نشان داده باشند )شما (فرزندشان  »انتخاب«  کنند که مخالفت خود را با یم

 بتوان از دیشا .رندی را که فرزندشان عاشق اوست ، بپذی توانند حضور کسی کنند که نمی رفتار منی چنلی دلنی به اشتریا بام.

 است ی عشقيساخته اند که در جستجو و تکاپو »یالی خيهمسر«  خود ي استدلال کرد که از فرزندشان برانی چنیلحاظ روان

 . رندی گیکه خود از همسرشان نم

 . اندازندی شما و همسرتان اختلاف بنیکن است بخواهند ب ـ مم4

 به رابطه تی وضعنی ادی کنی و گمان مدیهمسرتان مدام بر سر پدر و مادرش دعوا دار/ که شما و نامزد دی آی به نظر منی چناگر

 برتفرقه انداختن یمبنخود »خواست  «نی شما در انیزن زهرآگ/ شوهر لی معنا است که فامنی زند ، پس به ای شما لطمه مي

 شما عتاًیطب .دی کند که شما ناراحت شوی ميهمسرتان کار/ پدر نامزد ایمادر: قرار است نیاداستان از. شما موفق شده اند انیم

 تی رود و از رفتار شما گله و شکایهمسرتان م/سپس او نزد نامزد . داد دی از خود واکنش نشان خواهي و دلخورتی با عصبانزین

 : دی گوی منی اه بهی شبيزی چدی آیهمسرتان نزد شما م/  نامزد زیبعد ن.د  کنیم

 ؟ ییای چطور با مادرم کنار بيری گی نمادی چرا ـ

 . ی است که با مادرم خوب باشنی تنها خواسته ام اـ
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 . دییایخودتان با هم کنار ب. ندارم ي من کارـ

 شدن او را ی تو با عصباندی طور باشد ، چرا بانیحال که او دوست دارد ا.ست  لب گور اشی پاکی. است رشدهی پگری ، او دنی ببـ

 ؟ یبرنجان

 به مراتب از دست جهیدر نت. فهمد ی کند و حرف تان را نمی نميهمسرتان از شما طرفدار/ که نامزد دی کنی احساس مشما

 . دی شوی مزی تر نینکرده اند ، عصبا»بد «همسرتان / نامزد شیزن خود که شما راپ/ شوهر لیفام

:  تواند موفق باشد ی که میهنگام

 دیشما با :دی ندارشتری حق انتخاب بکی رابطه تان دوام داشته باشد ، تنها دی خواهی و مدی دارنیزن زهرآگ/ شوهر لی فامچنانچه

 که نامزد یتا هنگام. کند فی آن ها را تعري و حد و مرزهاستدی خود بانی که در برابر والددیهمسرتان اصرار کن/ به نامزد 

.  خواهد شد شتری و بشتری شما مرتباً بانی میی دهد ، جدای شماست و خود را دخالت نمز کند مشکل ایهمسرتان فکر م/

 تیاولو. شود یم»او « شما يخانواده  .دی دهی خود قرار می زندگکی ي ، او را فرد شماره دی کنی ازدواج می با کسی وقتمعتقدم

 شما از نظر زمان و ي هاتی معناست که اولونی ، بلکه به ادی را کنار بگذارگرانی که دستی به آن معنا ننیا. اوست رگیشما د

 معناست نی تان لطمه بزنند ، به ای دهد که به خوشبختی خود اجازه منیهمسرتان به والد/ نامزد چهچنان. کنند ی مریی ، تغيانرژ

 دارند ، شیهمسرتان ن/ نامزد ي شما هستند که برانی والدنیچنانچه ا. داند ی نمیروشن خود را به صراحت و ي هاتیکه اولو

.  کند ی شما صدق مي فوق درباره يگفته 

 یی کنند، بچه هایهمسرتان تحمل م/ خود را نسبت به خود و نامزد نی بخش والدانی که رفتار آزار دهنده و زی و دخترانپسران

 بر ی خود مبنازی ننی اي لهیآن ها هنوز به وس.د و عنان قدرت را به دست خودشان نگرفته اند هستند که هرگز بزرگ نشده ان

.  شوند یکنترل م»بابا «و »مامان « از طرف دشدنییتأ

 : دی خود برسانلی را به اطلاع فامیی هاتی واقعدی ، بادی ازدواج خود را نجات دهدی خواهی مچنانچه

 ی و گرمتیمی ام باشد و از شما توقع دارم که در کمال احترام ، ادب ، صمی مادام العمر زندگکیشر ام تا دهی ـ همسرم را برگز1

 . دی ، مرا رنجانده ادی او را برنجانای دیاو همسر من است و چنانچه از او انتقاد کن .دیبا او رفتار کن

 و با دی ددی ما را با هم خواهای .نمی شما را ببستمی نلی ، مادی در حضور همسرم ادب و احترام را حفظ کندی توانی ـ چنانچه نم2

 . دی ددی اصلاً ما را نخواهای کرد دیما با عشق و محبت رفتار خواه

 شما را می و چنانچه ما بخواهدی قبلاً زنگ بزندییای به خانه مان بدی خواهی که میهنگام. ـ خانه ام مال من است نه مال شما 3

 ی گفت که چگونه زندگدی ، به من و همسرم نخواهدی ما آمدي به خانه ی وقتدی داشته باشادیبه . ت  گفمی به شما خواهمینیبب

...  و مینی مان را چطور بچهی ، اسباب و اثاثمی را بزرگ کنمانی هابچه ، چگونه میمان را اداره کن

به  .دی پنج بار به خانه مان زنگ بزنيدارم روز به آن معنا است که دوست ننیا .دی وقت و خلوت ما را محترم بشماردی ـ شما با4

.  بود می در کار باشد ، حتماً در خدمت تان خواهیتی چنان چه فورعتاًیطب .می تا به شما زنگ بزندیما وقت بده

اشته  خود دی شما را در زندگلمیما. است که وجود دارد یتی واقعنی مشکل باشد ، اما اتانی دانم ممکن است درك آن برای ـ م5

.  از شما نخواهم خواست گری ، ددی ما احترام بگذاري و به رابطه دیری ازدواج مرا بپذدی توانیباشم ، اما چنانچه نم

درابتدا  .دی لحن ادا کننی آن ها را با همای دی عبارات را به کار ببرای الفاظ نی همنی که عستی ننی ام به شما اهی توصنجای ادر

 و دی کار را بارها و بارها انجام داده انی چنانچه ایول .دی صحبت کني باره به طور جدنی خود در انیا والد و بدینی ، بنشدی کنیسع

 ماتومی شما التنیبه والد( کار را انجام دهد نیهمسرتان ا/ نامزد دی مانده اند ، بای همچنان به قوت خود باقلات حال مشکنیدر ع

 نکهی از ایزن تان ناراحت خواهند شد و ممکن است حت/  شوهرتان لی فامشتری بی اوقاتنی ام که در چنافتهیبه تجربه در).بدهد 
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 تانی ، به خواسته هااورندی خود بي به رونکهی ، بعداً باز خواهند گشت و بدون اشتریاما ب. ، سرباز بزنند نندیبا شما به صحبت بنش

.  اثر خواهند داد بیترت

 بزرگ شده و موضع دیبا) شما مشکل ساز هستند ، شما نی اگر که والدای(همسرتان  . وجود ندارديگری راه حل دی راستبه

 کرد دی خواهجادی خود اي در رابطه ی مثبتراتیی کار چه تغنی کرد که با ادیتصور آن را هم نخواه. دیمستقل خود را اتخاذ کن

 خود در رنج نیزن زهرآگ/ شوهر لیه از دست فام کی به کسانییوی رادي برنامه هادر کباری ي را دست کم هفته اهی توصنیا.

که به آن ها داده ام تا بتوانند  »یتکان «ي کنم که در آن برای مافتی درياری بسي نامه هازی تا به امروز نی کنم و حتیهستند ، م

 و ازدواج ی آن در زندگی که در پي فوق العاده اریی و از تغستندی خود بازی و مفسده انگنی زهرآگی سببشاوندانی خويرو در رو

.  کنند ی آمده است ، بهره مند شوند ، از من تشکر مدیشان پد

:  که موفق نخواهد بود یوقت

 کند ، ی مي ، خوددارستدی خود بانی در برابر والدنکهی ، مرتباً از ادی کنیهمسرتان صحبت م/ باره با نامزد نی در ای وقتچنانچه

چنانچه باز هم مخالفت .  باره بشنود نی در ازی را نی تا نظر فرد سومدیکه نزد مشاور ازدواج برو دی بدهشنهادی به او پدی توانیم

 دی دانی هرگز بهتر نخواهد شد و همانطور که می روابطنیچن .دی مانده اي رابطه انی چرا در چندی بپرستان از خوددیکرد ، با

 که کوله بار احساسات حل و فصل دی ازدواج کرده ایشما با کس.ت  اسدهی از هم پاشی کافي هم شما را به اندازه ي طورنیهم

 هرگز خانه را به لحاظ رایرا ندارد ، ز»بالغانه  «ي رابطه کی ی است و آمادگنی از حد سنگشی اش بنینشده در رابطه با والد

.  است نی از اشتریاستحقاق شما به مراتب ب. ترك نکرده است یروح

)5( تفاهم ی ساعتبمب

  نی زهرآگیهمسر قبل /مزدنا

 از همسر خود جدا شده ی مستغلات و املاك چهل و پنج ساله که به تازگابی ارزکی و هشت ساله با هرب ، ی سی ، عکاسيجر

 ي فوق العاده اي رابطه نیهرگز قبلاً در چن«: کرد ، گفت ی که احساس غرور می و در حالياو با شاد.است ، نامزد شده است 

ما چند .  دوست دارمیلی است که او را خلی دلنی کنم که به همیفکر م. است محبت حساس ، صادق و با ي مردهرب.نبوده ام 

 و من منتظرم که او احتمالاً ماه بعد در روز تولدم ، رسماً از من درخواست کند می کنی ازدواج صحبت ميوقت است که درباره 

 که او هنوز توانسته باشد هرب را فراموش نم کیفکر نم.هرب ، مارلنا  یهمسر قبل. مشکل کوچک وجود دارد کیخوب ، تنها .

 است نطوری کند و معمولاً هم ای کار را منی ، امی ادهی نصف شب که ما خوابی اوقات ، حتی زند و برخیمدام به هرب زنگ م.کند 

 یهرب م .شد شد و مزاحم هرب دایرب پ خبر سر و کله اش در آپارتمان هیدوبار ب. کند ی مهی تلفن افسرده است و گريکه پا

 زی شود ، بلکه بدتر نی خبر ازدواج آن ها بهتر نمدنیمارلنا نه تنها پس از شن. خواهد شد ری غافلگيمطمئن بودم که جر« :دیگو

 او  ترك کردني خواهد کرد که به هرب برایخود هرب ، را به رگبار خواهد بست و سع »کیستریه «ياو با تلفن ها.خواهد شد 

 نظرات و راه حل ي خواهد کرد تا بعداً بتواند برای مشکل تراشکی ضمن در رابطه با بچه ها ،هزار و راحساس گناه بدهد و د

 ی سببشاوندانی خورینظ.است »نی زهرآگیهمسر قبل «کی که مارلنا لی دلنیچرا ؟ به ا .چدی هرب بپي به پر و پاشانیها

 را که قبلاً در بخش یی رفتارهایآن ها تمام. شناسند ی و مرز خود را نمزحدی ننیآگ زهریهمسران قبل/ ، نامزدها نیزهرآگ

:  دهند ی ، از خود نشان ممی صحبت کردنی زهرآگشاوندانی خويگذشته درباره 

.  شمارند ی خلوت شما را محترم نمـ

.  کنند یهمسرتان استفاده م/ شما و نامزد انی انداختن میی جداي برايبه عنوان ابزار»احساس گناه دادن « از ـ

.  شوند ی شما مي انگل وقت و انرژـ

.  شناسند ی نمتی شما را به رسمي رابطه ـ
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:  توانند ی علاوه مبه

 دی ارتباط با شما ، او را تهدي او براهی تنبي برای معنا که به عنوان روشنیبد. ارعاب کنند يهمسرتان را از نظر اقتصاد/ نامزد ـ

.  مطالبه خواهند نمود يشتریپول بکنند که از 

 شود ، در دادگاه ي کنند چنانچه موضوع ازدواج تان جددی معنا که او را تهدنیبد. ارعاب کنند یهمسرتان را از نظر روان/ نامزد ـ

. کامل بچه ها درخواست خواهند داد و بچه ها را قانوناً از شما خواهند گرفت  )یسرپرست( اخذ حضانت يبرا

.  شما بشورانند هیها را بر عل بچه ـ

.  اغواء کنند یهمسرتان را از لحاظ جنس/  شما همواره نامزد ی مانع شدن از خوشبختي برای به عنوان روشـ

 پس ندی آی از آن ها آشنا به نظر می آشنا نباشد ، اما چنانچه برختانی ، برامی که در فوق شمردي از مواردکی چی که هدوارمیام

 ی به فراواننی زهرآگیهمسران قبل/موارد نامزدها  .دی تفاهم را تجربه کرده ای بمب ساعتنی آثار دردناك اشیشاپیاحتمالاً پ

 است که ی عصبانلی دلنی که به ای منظورم زننجایدرا. باشند ی مهلک مزانی ، اما به همان مستندی ننی زهرآگی سببشاوندانیخو

 به خشم آمده است که از او، لی دلنی که از دست همسرش به اي مردای کند ی نمبچه ها را به موقع پرداخت »ينفقه «شوهرش 

 خود را رها نکرده یهمسر قبل/ است که هنوز نامزد ی کسنیآگ زهریهمسر قبل/نامزد  .ستی کند ، نی میی بدگوشانی بچه هاشیپ

 ی مبی شما آسدی جدي مدت به رابطه نی دهد و در خلال ای از دست رفته اش ، از خود مقاومت نشان می زندگياست و برا

. رساند 

 سه نفره ی مثلث احساسکی معنا خواهد بود که در نی داشته باشد ، به انی زهرآگیهمسر قبل/ نامزد کیهمسرتان / نامزد چنانچه

 ی ، مدی آی حساب نمبه »ماریب« ، ی و روانی که او از لحاظ ذهنیتا وقت .دی خود را مقصر ندانیهمسر قبل/نامزد .قرار گرفته اند 

 در قبال رابطه اش با شما و او ی که حد و مرز او را مشخص نکرده و موضع محکملی دلنی به ازی ناهمسر شم/توان گفت نامزد 

همسران / نامزد ي ، درباره می ذکر کردنی زهرآگنیآنچه در رابطه با فرزندان والد. مقصر است زانیاتخاذ نکرده است ، به همان م

.  صادق است زی ننیآگ زهریقبل

 گذاشته انی خود مشخص کرده و احساسات خود را با او در میهمسر قبل/همسرتان موضع خود را در برابر نامزد / نامزد چنانچه

 را تحمل نخواهد کرد ، قرار داده است ، صرف ي را تحمل کرده و چه رفتاري چه رفتارنکهی بر ای مبنیاست و حد و مرز مشخص

 هرگز نخواهد توانست به شما و رابطه تان اندازد،ی بیی شما جداانی بخواهد مزی چه حد نتا او یهمسر قبل/ نامزد نکهینظر از ا

.  برساند یبیآس

 ی توان گفت از لحاظ روحی نداده اند و مانی خود را هنوز پای روابط قبلشتری دارند ، بنی زهرآگیهمسر قبل/ که نامزد یی هاآن

 امکان دارد که نیهمچن. بکنند که او را برنجانند ي توانند کاری نمیآن ها به راحت. شان جدا نشده اند یقبلهمسر /هنوز از نامزد 

«  وحشتناك لمی خاطر باشد و همانگونه که در فدهی خود را رها کرده باشد ، اما او رنجیهمسر قبل /مزدهمسر شما ، نا/نامزد 

همسرتان را / شده است ، اصرار داشته نامزد دهی کشریبه تصو» داگلاس کلیما«و »گلن کلوس  «يگریبه باز» مهلک يجاذبه 

 همسر یهمسرتان در رابطه با مشکل روان/  که نامزد دی کنحاصل نانی ، اطمدی مواجه هستي موردنیچنانچه با چن. برگرداند 

 : دیری دست را نپذنی از اییهرگز عذر و بهانه ها. خود در انکار نباشد یقبل

» و وقت بده ، عادت خواهد کرد به ا «ـ

. » به تو نخواهد رساند یبی وقت آسچیاست ، اما ه »کیدرامات «ی دانم که وضع اش کمیآه ، م «ـ

»  ، دست از آزار ما برخواهد داشت میمطمئنم اگر به او محل نگذار «ـ

 ؟ ری خای است نی همسرتان زهرآگیهمسر قبل/ نامزد ایآ
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 ، مجدداً پاسخ دی انجام دادی را که در بخش قبلی است ، آزموننی همسرتان زهرآگیهمسر قبل/مزد  نادی کنی گمان مچنانچه

همسر /نامزد «را با کلمات »زن /  شوهر لیفام«،»پدر و مادر «،  »نیوالد«، »پدر زن «، »مادر شوهر «  بار کلمات نی ایول .دیده

 . دی کننیگزیجا »یقبل

 مشکل ساز نباشد ي رابطه ي ، در ابتدانی زهرآگیهمسر قبل/ ، امکان دارد نامزد نیهرآگ زی سببشاوندانی همچون خودرست

 وجود زی امکان ننیا. خود را بروز ندهد ي شدن رابطه شما نشده باشد ، رفتار آزار دهنده ي که متوجه جدیممکن است تا هنگام.

 . دیق مشکل تان نشو ، متوجه شدت و عمدی نکنیزندگ عملاً با همسرتان یدارد که تا وقت

 نیبه ا. به شما نگفته باشد يزی خود چیهمسر قبل/ نامزد  »يآمدن ها« تلفن ها و ي درباره چگاهیهمسرتان ، ه/ نامزد دیشا

 ی ، کاملاً مشخص گردد همسر قبلدی کنی زندگگریکدی با نکهیاما به مجرد ا. خواسته است شما را ناراحت کند ی که نملیدل

 یی و در شروع آشنادی دارد که به دقت توجه کنتی اهماریبس. ، درصحنه حضور دارد دیرد کیاز آنچه شما فکر م شتریهمسرتان ب

 . دی باره از او بپرسنی را در ايادی داشته است ، سؤالات زيهمسر/ نامزد نی چندی دهی که احتمال میتان با کس

:  است اگر یعی است ، کاملاً طبنی او زهرآگیهمسر قبل/ت و نامزد  بار ازدواج کرده اسکی که دی علاقه مند هستی به کسچنانچه

 خود قائل است تا احساسات شما ، یهمسر قبل/  احساسات نامزد ي برايشتری بتی که ظاهراً اهملی دلنی از همسرتان به اـ

 . دی شویعصبان

 . دی شوی،عصبان)ت شما را درك کند  آنکه احساسايبه جا( کند ، ی که شما را به حسادت متهم می از همسرتان وقتـ

). برطرف نخواهد شد  .(دی با گذشت زمان ، مشکل تان برطرف نشده است ، وحشت زده شونکهی از اـ

 دییای، خسته شده و به ستوه ب» سوزد ی اش میهمسر قبل/ نامزد يدلش برا «نکهی بر ایهمسرتان مبن/ نامزد ي از عذر و بهانه هاـ

 شدن با شما و به می طفره رفتن از صمي براي الهی خود به عنوان وسیهمسر قبل/ که از نامزد لی دلنیتان به اهمسر/ به نامزد ـ

 . دی کند ، مظنون شوی خود استفاده می رفتن در زندگشیپ

 برد ، تنها به ی رساند ، شما را با خود نمی بچه ها را مای رود ی خود می همسر قبلدنی که هروقت به دلی دلنی از همسرتان به اـ

 . دیمنزجر شو» خواهد او را ناراحت کند ینم« که لی دلنیا

 برخوردار هستند که رها کردن گذشته را ی احساسيزی برنامه ری از نوعشتری است ، بنی شان زهرآگیهمسر قبل/ ها که نامزد آن

 یکی خود ،مخصوصاً چنانچه یهمسر قبل/د  ترك کردن نامزلیهمسرتان به دل/ممکن است نامزد . کند ی مشکل ماری بسشانیبرا

 زی خود ننکهی مادرش او را ترك کرده بودند ، از اای چنان چه پدر ای. و احساس گناه بکند د را ترك کرده باشيگری اش دنیاز والد

.  کند هیب با شما ناخودآگاه بخواهد خود را تندشی جديهمسرش را ترك کرده است ،احساس گناه کند و با خراب کردن رابطه 

.  تواند موفق باشد ی که میوقت

 خود و دست یهمسر قبل/ که با رها کردن نامزد دی به او اصرار کندی است ، بانیهمسرتان مشکل آفر/ نامزد یهمسر قبل/ نامزد اگر

 ي برايد و حدود حدیاو با. اش در قبال او ، تعهد خود را نسبت به رابطه اش با شما محرتم بشمارد تی از احساس مسئولدنیکش

 که در ی نسبتاً طولاني دوره کی است ، گذشت می و وخيچنانچه مشکل جد. بماند بندی به آن پاو خود قائل شود ی قبليرابطه 

 یی بچه هایچنانچه حت. خواهد بود اتی او به صفر برسد ، از ضروریهمسرتان و همسر قبل/ نامزد انیآن هرگونه تماس و ارتباط م

 رود ی به آن معنا است که هرگاه پدر به دنبال بچه ها منیا. است یم موضوع الزانی اتی وجود داشته باشند ، رعانای منی در ازین

 آنجا بماند و به قهیهمسرتان داخل شود و ده دق/ نامزد نکهی و سوار شوند ، نه اندیای برونی از خانه بدی بچه ها هستند که بانی، ا

منتظر . دهد انی پایی الگونی که به چنستهمسر شما/ نامزد ي به عهده نیا.ارش را بکند اش اجازه دهد که او کیهمسر قبل

.  کار را بکند نی او ایهمسر قبل/ که نامزد دینباش
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 ، ستی ننی وجه بدخواه و زهرآگچی خود دارد که به هیهمسر قبل/ با نامزد يزی مسالمت آميهمسرتان رابطه /چنانچه نامزد  :مهم

 نی که آن را در ادیی نگوزی و به او ندیهمسرتان نده/ را به نامزد ماتومی اولتنی است ، اي رابطه با حسادت جدو مشکل شما در

 نیهمسرتان چند/ بهتر باشد به همراه نامزد دی شای حتای دیری رابطه با حسادت خود کمک بگدردرعوض ،  !دیکتاب خوانده ا

 . دی کنافتی دريجلسه ، مشاوره و روانکاو

 تا بتواند دی کرده است او را روشن کنی چه کار منکهی داشته باشد تا در فهم ااجیهمسرتان احت/ اوقات ممکن است نامزد یبرخ

 کی نزدگریکدی به مراتب به ی ، حتدی استادهیهمسرتان ا/ موارد پس از آنکه در برابر نامزد لی قبنیدر ا.  دهد رییرفتار خود را تغ

.  شد دی خواهزیتر ن

.  بود دی که موفق نخواهیمهنگا

 ي خوددارستدی خود بایهمسر قبل/ در برابر نامزد نکهی و او مکرراً از ادی گذاشتانیهمسرتان در م/ موضوع را با نامزد نی اچنانچه

چنانچه  .دیری متخصص بگکی از زی نيشتری بي اطلاعات و داده هادی تا بتواندی نزد مشاور برودی دهشنهادی به او پدی توانیکرد ، م

 که نامزد یتا وقت. کنند ي رفتارنی با شما چندی دهی که چرا اجازه مدی از خودتان بپرسدی کرد ، باالفتهمسرتان مخ/نامزد 

همسر شما از /نامزد . نباشد ، احساسات بد شما ادامه خواهد داشت بندیهمسرتان تمام و کمال به تعهد خود در قبال شما پا/

 کرد و از او دی او را ترك خواهدییبه او بگو .دی باشی خود می قبلسر همری هنوز درگرای ؛ زستی ن در دسترس تانیلحاظ روح

   .ردی خود را تمام کرد ، با شما تماس بگگری دي که هر گاه رابطه دیبخواه

)6( تفاهم ی ساعتبمب

  نی زهرآگي هاينادختر /يناپسر

 که از یهنگام. ، داراست دی که او هر آنچه را که به دنبالش هستدی آینظر م طور به نی و ادی کنی را ملاقات مي فوق العاده امرد

 از می ، فراموش کردم که بگویراست« :دی گویاو م .دی شوی ، ذوق زده مدی برورونی کند که پنجشنبه شب با او بیشما دعوت م

 ی خودتان فکر مشیشما پ »ینیا را هم بب آن هی توانیم. من هستند شی آخر هفته پنیآن ها ا .م ام دو بچه داریازدواج قبل

 شی بندم بچه هایشرط م.من عاشق بچه ها هستم .  هم هست ي شود از قرار معلوم پدر مهربان و فداکاری نمنیبهتر از ا« :دیکن

. »فوق العاده هستند 

 و دی گوی تمام به شما خوش آمد ماقی و با اشتیاو به گرم . دی افتی تان به راه منیبا ماش. رسد ی پنجشنبه سرانجام از راه معصر

 که ی و تا وقتدیمن آشنا شو)اسم خودتان ...( با دییایبچه ها ، ب«: زند یصدا م. تلفن بزند کی فوراً دی دهد که بای محیتوض

ه درون اتاق  زنند ، بی را مگریکدی که با مشت و لگد ی ساله در حالازدهی نه و يناگهان دو پسر بچه .  »دیبرگشتم با او صحبت کن

.  آورند یهجوم م

 بابا دی شما نامزد جدایآ«: پرسد ی کند ،از شما می را برانداز متانی که سر تا پای و در حالزی طعنه آمیی بزرگتر با صداي بچه پسر

»  ؟ دیهست

»  دوست هستم کی ، من فقط نه«

»  ؟ دی با پدرم دوست شودی خواهیم«: پرسد ی شباهت دارند ، مغی که به جیی کوچکتر با خنده هاپسر

)  مشت يضربه ( »نی شو ، براخفه«

»  منو زد ي ، بااااباااا ، لارآخ«

»  رسم ی ، حسابتو می عوضکثافت«

»  باااا باااا«

.  شود یمبدل م »ی جهنميناپسرها«  از یی در کنار آتش ، به صحنه هاکی رمانتي شما از عصرياهای روناگهان
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حال پش از آنکه . »نی زهرآگي هاينافرزند«):6(  تفاهم ی با بمب ساعتییاروی رونی از اولی بود اجمالیه داستان تنها نگانیا

اما . هستند نیمشکل آفر»بچه ها « هرگز اعتقاد ندارم : خواهم مسئله را باز کنم ی شوم ، می کستی عصبانای یموجب ناراحت

 و تارکنند رهی خود را چنان تيناپدر /ي نامادری توانند زندگی ها ميافرزند از نی است که برخنی به آن باور دارم ااًی که قويزیچ

 یی بچه هانی که چگونه با چندی دانی و نمدی آن را نداریچنانچه دانش و آمادگ. کنند دی شما با همسرتان را عملاً تهدي ندهیکه آ

.  خواهد بود ياری بسي هاي و بلندی و پستماتی ناملانی قردتانی که ازدواج جددی ، بداندییایکنار ب

 دی ام دان بپرسي از ناپدردی توانیم.بودم  »ی جهنمينافرزند «کی خود رای دارم ؟ زنانی خود اطمي حد به گفته نی تا بدچرا

  رای با او داشتم که زندگي ، اما چنان رفتاردمی پرسی از او نمي سؤالات معذب کننده اای او را گاز نگرفتم ي گاه پاچیگرچه ه.

 ي بچه کی خواهد با ی می به راستای کردم که او از خود بپرسد آی ميبدون شک کار. بودم کرده ام جهنم چارهی مادر بيبرا

 ی از آنچه من فکر مشی دان ، حتماً بنمی بی کنم ، میحال که به گذشته نگاه م. نه ای کند ی ساله همخانه شود و زندگزدهیس

. نست مرا تحمل کند کردم ، مادرم را دوست داشت که توا

 خواستم تا چنان یم. کند ی دنبال ميگری دي که هر نافرزنديزی بودم ؟ همان چيزی به دنبال چه چزمی رفتار زننده و نفرت انگبا

من  شوم ي نقش هانکهیالبته حال از ا. خودم نگه دارم و بتوانم پدر و مادرم را به هم برگردانم ياو را بترسانم که مادرم را فقط برا

 اری ما بسی و هفت سال است که با هم ازدواج کرده اند و همگستیدان و مادرم ب. ، فوق العاده خوشحالم امدیموفق از آب در ن

 . می هستیمی و صمکینزد

 دی شان آن ها را نومنیوالد. به آن ها وارد شده است يادی درد و رنج زی هستند که به راستیی ، بچه هانی زهرآگي هاينافرزند

 دوباره نکهیآن ها از ا. کنند ی خود که آن ها را ترك کرد ، احساس طرد شدگنی از والدیکی ممکن است از طرف یحت.رده اند ک

 وارد شده به آنان دست ی عاطفي کند و ضربه ی آن ها را خوب درك نمی از اوقات ، کسياری ، وحشت زده اند ، بسنندی بببیآس

ناگهان از آنان انتظار . گذرانند ی آن ها ازسر منی که والدرندی گی قرار مندی ناخوشايماجراها تحت الشعاع ای شود ؛ یکم گرفته م

 که ی و هنگامندی ، خوش آمد و بگوردی مادرشان را بگای پدر ي آن ها وارد شده است تا جای که به زندگبهی غرکی رود به یم

«  معجون نیحال از چن. شوند ی میباشند ، همه از دست آن ها عصبان تازه وارد ، خوب و مهربان همانینخواهند و نتوانند که با م

.  بسازد ی بمب ساعتکی ها ي تواند از نافرزندی سربلند خواهد کرد که می رفتار شورشکیازعواطف ،  »يمنفجره ا

 وفق تید خود را با وضع خواهنی هستند که نمشانی هاي و نامادري ناپدرای ؛بلکه پدر و مادر ستندی ها ني مشکل ، نافرزندگرچه

:  دارم یضرب المثل.دهند 

. » نخواهند شد ی خوبنی کنند ، والدی که احساس گناه مینیوالد«

 فرزندانش را یتیممکن است مشکل ترب) کند ؟ ی نمیو چه کس( کند ، ی طلاق ، احساس گناه مي براي مادرای که پدر یوقت

 بچه ها ، ي قائل شدن حد و حدود برانکهی ممکن است از ترس انکهی اای.رطرف شود  که خود به خود بدی امنی ؛ به اردی بگدهیناد

.  کند ی شده است و با ارفاق ، با آن ها رفتار مری از حد آسان گشی کند ، با بچه ها بدیتشد وارد شده به آنان را ی عاطفيضربه 

 پدر کی است از ي ، نمونه اانی و برايجاش ، پدر لار.  شود ی م با فرزنداننانهی احساس گناه ، مانع از رفتار و برخورد واقع بنیا

 ، او اجازه ندی آی بچه ها می وقتنیبنابرا .ندی بی ،آخر هفته ها مانی هفته در مکی را تنها شیاو بچه ها.  و ارفاق گر ریآسان گ

 آن ها را از نکهی دارند ؛ اما از ترس اي رفتار فوق العاده بدشی داند که بچه هایجاش م. دارند ، بکنند وست دي دهد هرکاریم

 مادر تنها که بچه کی يدرباره . کند ی مي کردن آن ها خوددارهی تر نشوند ،از تنبي نکند و از آنچه هستند منزويخود فرار

 کی ي او را براي ممکن است به شکل اجازه به بچه ها که فرصت هاه احساس گنانی کنند ، ای می خودش زندگشی پشیها

او را ...) و دشی در تختخواب مادرشان ، انتقاد از همسر جددنیخواب ( شانی هاطنتی با شیقی به طرای خراب کنند ، دیدواج جداز

. کنترل کنند ، بروز کند 
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 دشی کند ، همسر جدی شده و مجدداً ازدواج مي جدي دارد ، وارد رابطه انی مشکل آفري که فرزندي مادرای که پدر یهنگام

 نی زهرآگي هاي نافرزندی آنچه تمامری نظی تفاهم سر و کله بزند و احتمالاً با مشکلاتی بمب ساعتنیهد بود که با امجبورخوا

.  شوند ، رو به رو خواهد شد یسبب م

.  داشت دی شما و همسرتان بر سر بچه ها بحث و دعوا خواهـ

.  شما را  و نه طرفردی گی کرد که همسرتان طرف بچه ها را مدی احساس خواهـ

.  کنند ی شما را خراب مي کرد که بچه ها رابطه دی احساس خواهـ

).  کند یآن ها را لوس م.( کند ی رفتار می از حد با بچه ها به نرمشی کرد همسرتان بدی احساس خواهـ

 . دی صحبت کن بچه هاي با او درباره ردی بگی همسرتان حالت تدافعنکهی بدون ادی توانی کرد که نمدی احساس خواهـ

:  تواند موفق باشد ی که میوقت

 ي کاملاً ضرورنیبنابرا. شوند ی خود بزرگ می اصلي از خانواده هاری غیی در خانواده هاییکای آمري بچه های از تمامیمی از نشیب

 که از ازدواج دی شدیچنانچه جذب کس .میابی بي تازه اي ،راه هایی خانواده هانی چننی ای و خوشبختتیاست که جهت موفق

 : دی عمل کنری زي هاهی به توصدی توانی ، مد داری فرزندانای خود فرزند یقبل

 . دی کار کنزی رابطه تان با بچه ها ني ، بر رودی کنی خود با همسرتان کار مي رابطه ي که بر روزانی ـ به همان م1

 وجود دارد ، وانمود ی که مشکلیهنگام .دی محترم بشمارزی و احساسات آنان را ندی کنانی تان را با صراحت و صداقت باحساسات

و  »یواقع« شما قائل خواهند شد چنانچه احساس کنند با آن ها ي برايشتریبچه ها احترام ب .دی نداری مشکلچی که هدینکن

 . رفتی را خواهند پذا و آسان تر شمدی کنیرفتار م »یعمل«

 . دی است ، صحبت کنيری ، از همان ابتدا که رابطه تان هنوز در حال شکل گیتمال مشکلات احی تمامي ـ با همسرتان درباره 2

 به دی کنی که احساس مدی علاقه مند شده ایاگر به کس .دی ها بگذري سر و صدا از کنار مسائل تان با نافرزندی تا بدی نکنیسع

 ای کند و ی مي باره خوددارنیهمسرتان از صحبت در اچنانچه  .دی باره صحبت کننی توجه است با او در ایمسائل فرزندان خود ب

 تاپس از ازدواج که هم دیمنتظر نشو .دی نظر کندی رابطه تان با او تجدي ادامه ي درباره دید بخواهی برد ، شایدر انکار به سر م

!  منفجر خواهد شد ی خواهد بود و بمب ساعتری داریآن وقت بس .دی کنیدگی ، به آن رسدیخانه شد

 . دی برسیی و بچه ها چگونه با شما رفتار کنند ، با همسرتان به توافق هادی با بچه ها داشته باشي باره که چگونه رفتارنی ـ در ا3

شما  .ندی آی نافرزندها به حساب مژهی در کنار آمدن با بچه ها ، به وتی موفقيدهای و ثابت قدم بودن ، از کلیکپارچگی نظر،اتفاق

 ي در رابطه ی توانند خللیچنانچه آن ها بو ببرند که م .دیواحد و ثبت به بچه ها نشان ده »يرو «کی شهیهم دیو همسرتان با

 ها یتی نارضادی بتوانی تا در آن همگدی داشته باشی خانوادگينشست ها. کار را خواهند کرد نی رحمانه ای ، باورندیشما به وجود ب

 . دیابی بيچاره ا و ری و تدابدی را مطرح کنتانی هاتیو شکا

 . ردی کمک بگرونی ـ از ب4

 امکانات نیهمچن. اند دهی دوره دنهی زمنی است از مشاوران متخصص که در اي فوق العاده اي،شبکه » از خانواده تی حماانجمن«

 شده است ی طراح که با چالش ازدواج مجدد رو به رو هستند ،یی کمک با خانواده هاي که برایدرمان. وجود دارد ي اژهیگروه و

 ی به سر مدی مشابه با آنچه شما با آن رو به رو هستیتی که در موقعيگری ديازخانواده ها . دیستین تنها شما دی داشته باشادیبه .

 بتوانند با یی خانواده هانی چنتاًی کشد تا نهای هفت سال طول می زنند پنج الی منیمتخصصان تخم .(دیی بجوياریبرند ، دست 

 !) دی داشته باشتحمل صبر و يقدر( کنند ی زندگگریکدی با ی و همخوانیهماهنگ

.  بود دی که موفق نخواهیموقع
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 دی آی که به نظر نمدی نامزد هستیاگرکس. اند ، نخواهند بود دهی که آن ها را آفرینی هرگز سالم تر از والدیی خانواده هانیچن

 با مسائل ییاروی زند و از روی ، سر باز مردی کمک بگنهی زمنی در انکهی و از اداوری فرزندان خود را بار بیبداند چگونه به درست

 . دی دهانی کنم رابطه تان راپای مهی رود ، به شما توصی طفره مزی ندی دهی مماتومی او اولته که شما بی هنگامیحت

)7( تفاهم ی ساعتبمب

   راه دورروابط

 فوق العاده ياثر زخم ها: که قبلاً نبوده اند دی ددی خواهییزهای ؟ چدی نگاه کرده ا به دقت به صورت خودنهی تا به حال در آایآ

 همه اگر چند قدم عقب تر نیبا ا .ندی آی درشت به نظر ماری که ناگهان بسیی ، منفذهاافتهی رنگ ریی تغیکوچک گذشته ، نواح

 در ی سعنجای که در اينکته ا. دست کی صاف و ی صورتتنها :دی ددی ها و نقص ها را نخواهبی از آن عکی چی هگری ، ددیستیبا

 شوند ی مدهی ، دندی آیبه نظر م»دور «به مراتب متفاوت تر از آنچه از  »کینزد« از زهای از چیلی است که خنی آن دارم ، احیتوض

.  روابط ی ها و حتیچهره ها ، نقاش:

در واقع : ندارند ي خود مسئله اي نوع روابط به خودنی رساند ایم»ور روابط راه د«: تفاهم ی بمب ساعتنی بالا ما را به آخرمطالب

گرچه . مکرر آغاز شده اند ي توأم با رفت و برگشت و آمد و شدهاي موفق در ابتدا به صورت عشق هاي از ازدواج هاياریبس

 تفاهم ماه ها ی بمب ساعتنیه عملاً با ا تا آن هنگام کشی از مردم ساده اندياری وارد است که بسظام ننی به ازی ني عمده اراداتیا

.  انگارند ی مدهی سال ها بعد رو به رو نشوند ، نادی حتای

 که عملاً به طور ثابت و يدی وقت مفرایز .دی رابطه را از آنچه واقعاً هست ، بهتر دکی توان یساده تر م»عشق از راه دور  «با

.  است زی ناچاری ، بسدی کنگریکدی و شناخت یی صرف آشنادی بتوانیشگیهم

:  گردند ی مزی شوند ، موجب پر مخاطره شدن آن نی راه دور را سبب مي رابطه کی بودن کی که رمانتی عواملهمان

.  جدا کرده است گریکدی که شما را از ي فاصله اـ

. همسرتان / مجدد نامزد داری دي درباره ياپردازی و رویالبافی خـ

 . ی مکالمات تلفنتیمیو سرشار از احساسات و صم قی کوتاه، عمي لحظه هاـ

.  بود دی تنها چند روز با همسرتان خواهنکهی از دانستن ای ناشی جنسجانی هـ

.  سرشار از عواطف و احساسات ي های خداحافظـ

 خورند ، ی رقم ميگری پس از دیکی امان و ی وقفه و بی از راه دور شما که بي رابطه ی عشقي ساده تر است تا در ماجراهااریبس

 . دیباش »نیواقع ب « نکهی تا ادیگرفتار شو

.  تر شوند یمی مهربان تر و صمگریکدی باشد که با نی ادی بایعی طبي رابطه کی عاشق و معشوق در هدف

 . نندی را ببگریکدی شود که دوباره ی منی راه دور اي رابطه کی که هدف عاشق و معشوق در ی حالدر

:  تفاهم آورده شده است ی بمب ساعتنی و آثار اامدهای از پی برخری زدر

 . دینی ببی واقعيهمسرتان را به گونه ا/ نامزد تی که ماهدی کنی نمدای ـ شما فرصت آن راپ1

 دین کی حاصل منانیاطم .دی دهیخود را ارائه م »نیبهتر« بود، دیخود خواه»نامزد راه دور « تنها سه روز با دی دانی که میهنگام

 ساده است فقط به مدت اریبس .دی کنی مهربان ، خوش رو و خوش برخورد رفتار مدی توانی و تا مدی لباس را بپوشنیکه بهتر

همانگونه که شما  . ندی شما را ببي هایهمسرتان فقط خوب/ تا نامزد دی نگه داری خود را مخفيا هیهفتاد و دو ساعت ، بد قلقل

 نیچرا که ا. شناخت دی را واقعاً نخواهگریکدی چگاهی است که هنی که وجود دارد ، ایمشکل .دینیب ی او را مي های تنها خوبزین

 ماری بای است و دهیاست ، ترس»بد عنق « که خسته و ی هنگامای دهد تا شما او را تحت فشار ،استرس ، بحران یفرصت رخ نم
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 انسان ها وجود تی از شخصيابعاد. کنند ی فرد فاش مکی تیخص را در رابطه با شيادی زيزهای ها چتی موقعنیا .دینیاست ، بب

.  کرد دی ، تجربه خواهدی به طور دائم با آن ها هستیدارند که تنها وقت

 . دی کنی مي ـ از برخورد با مسائل و مشکلات خوددار2

آن شب سر شام . هفته را با شما باشد  آمده است تا آخرمایاو با هواپ .دی ادهی نامزد راه دور خود را دو ماه است نددی کنتصور

 کند ، در برابر او ی که ناراحت تان ميزی چي براایآ :دیری بگمی که تصمدیحال مجبور. کند ی که شما را ناراحت مدی گوی ميزیچ

از برخورد  دهند ی محی مردم ترجشتری ؟ بدی آن را فراموش کننکهی اای ؟ دی هفته تان را خراب کنآخر که دی کنسکی و ردیستیبا

 آمده بود شی که پيزی تمام شود و احساسات خود را در رابطه با چشانی که بحث و بگو مگوهای ترسند هنگامی مرای ؛ زدیزیبپره

 عادت وجود نی که در رابطه با ایمشکل.  شان را از دست داده باشند ه آخر هفتلاتی از تعطیمی حل و فصل کرده باشند ، نگرید

 رابطه تان را ای و دی حل کنگریکدی که چگونه مسائل تان را با کمک دی آموزیهمسرتان هرگز نم/ شما و نامزد  است که نیدارد ، ا

 هم جمع يمسائل حل و فصل نشده تان و انزجار ابراز نشده تان بر رو . دی ارتقاء دهی از ارتباط و هماهنگي ترقیبه سطوح عم

 طور به نظر برسد که درظاهر رابطه نیممکن است ا.  گردند ینفجار ، مبدل م درانتظار ای عاطفی ساعتي شوند و به بمب هایم

 ی و انتقالوقت مي از مرحله يگری سالم دي تا همچون هر رابطه دی امکان را نداده انی ، اما هرگز به آن ادی داري فوق العاده اي

.  شود تیخود بگذرد و تثب

.  خواهد بود نانهی باقعرویارغی ، بسگریکدی شما از تفاهم با ی ـ تلق3

 مشغول و یلی که خلی دلنی دارند ؛ به ای دانند تا چه حد نقاط مشترك کمی نمی حتشتری راه دور ، بي و معشوق هاعاشق

 کوتاه با یلی تعطکی ، همچون دی تا با هم باشدی که فقط سه روز وقت داریهنگام. هستند گریکدیسرگرم خود و خودش بودن با 

 يجاذبه  .دی رویم... ، تئاتر ، کنسرت و نمای ، همه اش به رستوران ، سدی گذرانیتمام وقت تان را با هم م :دیکن یآن برخورد م

 ری غاری بسيری تصوتی وضعنی و ادینی بی کم میلی و دوستان و خانواده تان را هم خدی کنی حس مگریکدی نسبت به زی نيادیز

ست ممکن ا. دهد ی از رابطه تان به شما میواقع

 از زن ياریبس .دی بدانزی ندی راشانی تا از بودن با او و ادی بری آخر هفته لذت می و خوش گذرانجانی از هشتری باشد که بنی اعملاً

 دلسرد و داًی کنند ناگهان شدی می و با هم زندگندی آی کشور مای شهر کی به ی زندگي براتاًیها و شوهرها پس از آنکه نها

 گرهرید :ستی ها نمی مثل قدگریالبته که د. »ستی ها نمی مثل قدگهید«:  کنند که ی متی شکانی چنعمولاًم. شوند یسرخورده م

 تفاهم قتاًیهمسرتان حق/ تمام وقت است و چنانچه شما و نامزد ي بلکه رابطه استی ني بازیهمانی و چهار ساعت مستیروز ب

.  شد دی زود متوجه خواهاری بسدینداشته باش

:  کرد دی را تجربه خواهری احتمالاً موارد زدی کشور نقل مکان کردای شهر کیهمسرتان به /ا و نامزد  شمچنانچه

 بحث ها و بگومگوها و اختلاف نظرها شی افزاـ

 ی جنستی کاهش فعالـ

.  کندی می عصبانای همسرتان که شما را ناراحت و ي درباره ییزهای کشف چـ

 و دی با آن را نداشته باشییاروی روی آمادگنکهی نخواهند کرد مگرابی شما را تخريوماً رابطه  لزی ساعتي بمب هانی از اکی چیه

 . دییای که با آن ها کنار بدی نباشلی اصولاً مانکهی اای

.  تواند موفق باشد ی که میوقت

 کشور ای شهر کی ، هردو در نی طرفدیا سالم و پر دوام مبدل شود بي و به رابطه اافتهی قرار باشد که عشق راه دور، تکامل چنانچه

 ي حفظ بقاي را که برایمی نه و آن سطح صمای تفاهم دارند گریکدی با ای که آدی توان فهمی روش منیتنها به ا. کنند یزندگ

. دیاوری بوجود است به ي شما ضروريرابطه 
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:  معنا که نیبه ا.رابطه تمام وقت است  کی رابطه شان یی کنند که گوی رفتار مي طورنی روابط راه دور موفق ،طرفدر

.  دهند ی و روزمره انجام می معمولي بلکه در عوض با هم کارهانندیافری را بی کنند لحظات آنچنانی تلاش نمـ

. هستند » خودشان  «شتری خود ندارند و بي های نگاه داشتن بد قلقلی در مخفی سعـ

 افکار و عواطف خود گفت وگو کنند و با ي دهند با صداقت درباره یاجازه م کنند وبه خود ی نمشیرای احساسات خود را وـ

.  شوند ی ، همان وقت رو به رو مندی آی مشی که پییبرخوردها

.  داشت دی تفاهم خواهی بمب ساعتنی در امان بودن از اي برايشتری به مراتب شانس بدی فوق را به کار بندي هایی راهنماچنانچه

.  بود دیخواه که موفق نیوقت

 زی و تعهد نتیمی کند و از صمی را سبک برگزار مزی و در عوض همه چردی بگي خواهد موضوع را جدی همسرتان نمچنانچه

 یی هواي سفرهاي نهی دهد ،هزی نشان نمي شما علاقه اي تر از ارتباط و عشق با همکارقی عمی سطوحجادی زند و به ایسرباز م

 . دی بهتر باشي و به دنبال رابطه ادی کنزدور را پس اندا تلفن راه يو صورت حساب ها

 از فرد نامناسب يدور

 کتاب را به نی که عنوان ایهنگام. داد انی شش ساله و دردناك پاي به رابطه ای دارم که هنوز ازدواج نکرده است و به تازگیدوست

ه او بدهم تا بخواند ، او با چشمان پر از اشک گفت  هرفصل کتاب را تمام کردم بنکهیاو گفتم از من خواست تا به مجرد ا

موافقت کردم که او .» که اشتباه کارم کجاست ابمی دردیبا. اجازه دهم اشتباهاتم را تکرار کنم انم توی نمگرید.مستأصل شده ام «:

.  کتاب باشد ي خواننده نیاول

باور . الان کتاب را تمام کردم نیباربارا ، هم«:گران گفت  نییبا صدا.آن دوستم بود . وقت تلفن به صدا درآمد ری گذشته دشب

.  باشد قی حد دقنی کردم تا اینم

. » هستم ی عصبانیلی اما از دست تو خي کرده افی کامل توصاتی که من در روابطم مرتکب شده بودم با جزئی هراشتباهتو

»  ؟ چرا ؟ یعصبان« :دمیاز اوپرس. شدم شوکه

 دمی که کشیی دردهای توانستم از تمامی مدیشا . ی ننوشتشی که چرا کتاب را ده سال پلی دلنی ابه«: گفت ي خنده ابا

. » کنم يریجلوگ

 مهلک ، بمب ي ضعف هاي درباره شی کاش مدت ها پي همچون او آرزو داشتم ازیمن ن. داشت ي خواسته انی او نبود که چنتنها

 می های از دلشکستگياری توانستم از بسی منگونهیبد.خواهد بود ، شناخت داشتم  که موفق ني تفاهم و ده نوع رابطه ای ساعتيها

 در درك اشتباهات گرانی سال ها مشاوره جهت کمک به دي تجربه زی خودم و نی تجارب شخصياما مجموعه . کنم يریجلوگ

.  کتاب را کسب کنم نی جهت نگارش ایشان به من کمک کرد تا دانش کاف

 از روابط گذشته تان موفق ی را که چرا برخنی الی از فرد نامناسب به شما کمک کرده باشد تا دليکتاب در دور نی که ادوارمیام

 بخش نیندتریناخوشا. به شما داده باشد دی دارازی تان به آن نندهی روابط حال و آیابی که درارزی و درکنشی و بدینبودند ،درك کن

 نی ، در بخش سوم امی شود پرداختی رابطه مکیال که به هر چه موجب شکست ح. است دهی رسانی به پاگریداستان حال د

!  پرداخت می شود ، خواهی رابطه مکی تی موجب موفقيزی چه چنکهیکتاب به آموختن ا

   فرد مناسبییشناسا:3 بخش

 شده ی شوند ،طراحی که موجب شکست روابط می کمک به شما در بر حذر بودن از افراد نامناسب و درك موانعي قبل برابخش

 ي برایکس»چه « اساساً نکهی و ادی باشیی هایژگی که به هنگام انتخاب همسر به دنبال چه ودیاموزیحال وقت آن است تا ب.بود 

  . شما مناسب است 
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 .دی خود دنبال آن باشي ندهی در همسر آدی که بایتی شخصیژگیشش و: هشتم فصل

 افتی از حاضران دری ، سؤالاتانی کنم و همواره در پایاگون به نقاط مختلف کشور سفر م گونينارهای و سمی سخنراني برابارها

 ی مرا می کنند به نوعی اند ، احساس مدهی دونیزی مرا در تلوای را خوانده اند می از آن ها کتاب هاياریاز آنجا که بس. دارم یم

 دی ، بپرسدی داریاز باربارا هر سؤال«در بخش . کنم ی نمیتعجب پرسند ، ی از من می خصوصی که سؤالی هنگامنیشناسند ؛ بنابرا

باربارا ، من درحال حاضر مجرد هستم و ظرف چند «: پرسد ی و مدی آی مکروفنی مي پای زنای افتد که مرد ی، بارها اتفاق م»

 ؟ نمی نبيدوباره صدمه ام باشم تا اندهیهمسر آ درییهایژگی دنبال چه وبه دیبایکه مدییبگو. داشته ام یسال گذشته روابط دردناک

 جذب شده اند و پاسخ ی پرسم درگذشته به چه کسانی دهم و درعوض از آن ها می مریی موضوع سؤال را تغطی شرانی درامعمولاً

 که از ییمردها«، » رفتن باشد رونی و بعتی که عاشق طبیکس«، » مرد شوخ طبع کی«: هستند نهای شنوم در کل ای که مییها

. » خوب ، لذت ببرند يفرت و غذاهامسا

 . دیباش »تیشخص« به دنبال دیکه بایحال ؛دردیهست »ی شخصي هایژگیو« است که به دنبال نیمشکل تان ا« :میگوی جواب مدر

 زی که خود نییاز آنجا» باشم ؟ ییزهای ام به دنبال چه چندهیدرهمسر آ«: که ابمی پرسش را بنی کشد تا پاسخ ای ها طول مسال

 نادرست لیعاشق شدن به دلا:  را مرتکب شده ام می در آن باره صحبت کردی قبلي که در کتاب های اشتباهاتشتریهمچون شما ب

 ي ضعف هااناًی فرد و احی واقعتی خصلت ها و ماهری گرفتن سادهی جالب و نادیژگی دو وای کی، انتخاب همسر تنها براساس 

:  است نی ام را متحول ساخته است ای در رابطه با تفاهم آموخته ام و زندگ که تاکنونی درسنیاما مهمتر.مهلک او

 که تنها ي نه فرددیخوب باش»منش «و  »تیشخص«  با ی است که به دنبال شخصنی در انتخاب همسر مناسب ايدی کلي نکته

.  برخوردار است تیاز محبوب

 و لطافت آن ی آن ها در خنداندن ما ، نرمییتوانا:  دارند یتی شاخص شخصیژگی وکی که می شوی می درابتدا جذب کساناکثرما

 شما ی باشند اما در خوشبختزی توانند لذت بخش نی ها میژگی ونی از اکی که هریدرحال... و يها ، علاقه به دو چرخه سوار

 شخص کینش و رفتار  منیا .دی و منش و رفتار شخص باشتی به دنبال شخصدی بای منظور شما منیبد .ستندی کننده ننییتع

 و ربنایمنش و رفتار ، ز. شما رفتار خواهد کرد ي با بچه هاي روزتی کند آن فرد چگونه با خود ، شما و در نهای منییاست که تع

 ي روي های شخص مانند خامه و افزودنيها یژگی ، ومیفرض کن »کیک «کیچنانچه رابطه را . سالم است ياساس هررابطه 

.  است کی کي هیرمای فرد به مثابه خمتیو شخص»منش « و کیک

 داشته ادیبه . کند ی می ،به شما معرفدی همسر خود به دنبال اش باشتی در شخصدی را که بايادی بنیژگی فصل ،شش ونیا

 معنا نیبد .ستندی نیکی همسرتان واجد آن باشد ، دی که ممکن است بخواهیی هایژگی وگری با دی اساسیژگی شش ونی ادیباش

 ای متأهل و ای و دی مجردنکهیصرف نظر از ا. شوند یت و منش خوب محسوب می شخصکی ی ساختماني ها واحدهایژگی ونی اکه

 همسرتان ای آنکهی و اری خای رابطه تان موفق خواهد بود ،ای آنکهی انیی ها به شما در تعیژگی ونی ،دانستن ادی نامزد دارنکهیا

.  نه ، کمک خواهد کرد ای را داراست یمی سالم و صمي داشتن رابطه ایآمادگ

:  سؤال که نی ادنی پرسي جابه

»  همسرم مرا دوست دارد ؟ ایآ«

:  که دی از خودتان بپرسدیبا

»  است ؟ زانی چه مدنی او در عشق ورزتی و قابلیآمادگ«

.  و بس نیهم
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 تی را در رابطه با شخصيادی زيزهایهمسرتان چ/ نامزد  آن ها ازدنی با پرسدی توانی گنجانده ام که می هر قسمت سؤالاتانی پادر

اما  .دی سؤالات را بداننی از ای پاسخ برخشیشاپی ، ممکن است پدی شناسی را می است که کسیچنانچه مدت . دیابیو منش او در

 . دی فکر کندیو شنی که میی پرسش ها و پاسخ هانیبه ا .دیاندازیک از آن ها را از قلم نی چی که هدی حاصل کننانیاطم

 به کار زی خودتان نی شخصاتی خود و خصوصیابی در ارزدی خوانی فصل منی هرآنچه را که در ادی داشته باشادیبه : مهم ي نکته

   ! دیبند

 : دی خود به دنبال آن باشي ندهی در همسر آدی که بایتی شخصیژگی وشش

 ی ـ تعهد به رشد شخص1

 ی و احساسی ـ باز بودن روح2

ـ صداقت  3

 يری پذتی و مسئولی ـ پختگ4

 ـ اعتماد به نفس بالا 5

   ی ـ نگرش مثبت به زندگ6

)1 (یژگیو

  ی به رشد شخصتعهد

 که به دیابی را بی کسدیچنانچه بتوان. است یژگی ونی من مهمتري دهی گنجانده ام که به عقهی از بقشی را از آن رو پیژگی ونیا

 از زوج هابا آن رو به رو هستند يری کثي را که عده ی از مشکلاتياری باشد ، ازهمان ابتدا بسدبنی فرد متعهد و پایتیرشد شخص

 از یکی کار ندارد ، نی به ای چنداني علاقه يگری رابطه کار کند ، اما دي است تا به رولی مانی از طرفیکی: داشت دینخواه

 لی مانی از طرفیکی زند ، ی کار سرباز منی از ايگری ، اما د مسائل شان صحبت و گفتگو کندي کند تا درباره ی می سعنیطرف

.  برد ی در انکار به سر ميگری دما دارند کار کند اازی که به اصلاحات نیی هانهیاست تا در زم

:  معناست که نی به ای به رشد شخصتعهد

 که دی را دوست داری که کسیهنگام .اموزدیب باشد ، ي همسر بهترنکهی اي شود تا سر حد ممکن برایهمسرتان متعهد م/ نامزد ـ

 رابطه تان از همان ابتدا ی به سهولت و آسانجهی قائل است ، درنتيادی زي ارزش و بهای و تحول شخصیی رشد ، شکوفايبرا

 یتمام باشد با استفاده از لی همسرتان مادی بحران بزرگ ، باکی ای است ی کوچکي مگوو بگنکهیصرف نظر از ا. شده است نیتضم

 که همسرتان متعهد به آموختن یتنها وقت .اموزدی باشد ، بي مهم که چگونه همسر مهربان تر و دلسوزترنی ايمنابع موجود برا

 آنکه ي بدل خواهد شد ؛ به جای در جهت آموختن و رشد شخصجی مهياست که رابطه تان به سفر!)البته به موازات شما (باشد 

 در اشتباه يگریاست و د»حق به جانب « دارد ثابت کند خودش ی سعنی از طرفکیه در آن هر  شود کلی نبرد قدرت تبدکیبه 

 ، کمک و ي و در صورت لزوم مشاوره و روانکاوناری ، سمیکتاب ، نوار ، سخنران :لی است به اشکال مختلف از قبلی همسرتان ماـ

 ي از همکاريگری دی داده باشد ولصی به اصلاحات را تشخازین نی از طرفیکی که ی از روابط هنگامياریبس. کندافتی درییراهنما

.  شوند یمسرباز زند ، دچار بحران 

.  کندي به هنگام لزوم خودداريکمک حرفه ا ویی راهنماافتیدر ازنیطرف ازیکی رابطه موفق باشد اگرکیکه  خواهد بودرممکنیغ
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 چشم ي روزرای ، زدی موضوع طفره نرونیاز رو به رو شدن با ا .دیباش رابطه به آن توجه داشته ي در ابتدادی است که بايزی چنیا

 لجبازتر از آن ای به مشاوره ندارد و ي ادهی که در آن همسرتان عقدی افتاده اری گی بحران خانوادگکی در دینی بی و مدی کنیباز م

 . اموزدی بییزهایات داد ، چ رابطه را نجکی توان ی باره که چگونه منی و در اردی بگست کتاب به دکیاست که 

 که نی به ازی خود ، آگاه و با خبر است و در ضمن نی دوران کودکی احساسيزی برنامه رزیهمسرتان از نقاط کور و ن/ نامزد ـ

  کوله بارای و ی احساسيزی برنامه رنی که امیدیقبلاً د. از احساسات را با خود به رابطه آورده ، واقف است يچگونه کوله بار

 گرفتن آن هاست که منجر به دهی شود ، بلکه انکار و نادی که موجب شکست روابط مستین ما ياحساسات حل و فصل نشده 

 نجایدرا. اعتناست ، خطرناك است ی که به نقاط ضعف و مسائل و مشکلات خود بی شدن با کسریدرگ. شود ی روابط مبیتخر

 متخصص و روانکاو عمل کند ، بلکه کی ماننداجهه با نقاط ضعف و مسائل اش  در مودیهمسرتان با/ که نامزد ستی ننیمنظورم ا

 به رابطه آمده است ی ها و نقائصتی مانند شما با معلولزی گونه است و او ننی که چرا اردی دست کم بپذدی است که بانیمنظورم ا

.  خواهد داشت ز شود ، بالی نبرد تبددانی مکی به نکهی شما را از اي رابطه ی خضوع و عدم غرور به راستنی که ادی ددیخواه.

 به خصوص و راتیی با گذشت زمان شاهد تغزی قرار داده است و شما نی خود ، اهدافیهمسرتان در جهت رشد شخص/ نامزد ـ

 راستا نی علاقه مند است ، بلکه در ای که نه تنها به بزرگ شدن و رشد شخصدی کندای را پیمهم است ، کس . دی در او هستیمثبت

 عمل به ي که پای پردازند و هنگامی می در حد صحبت کردن به بهبود و ارتقاء شخصم از مردياریبس. دهد ی صورت مزی نيکار

 گرفته تا گاری به آن ها ، از ترك سدنی رسزی خود نی در زندگي که همسرتان با هدف گذاریهنگام. زنند ی ، جا مدی آی مانیم

 بخشد ، به او احترام ی خود جلا مي و به اراده زهیخودانگبه ... اعتماد به نفس خود را بالا بردن و ایو صبورتر شدن در برابر شما 

 . دیی وادار نمای که مدام او را به رشد شخصدی ددی نخواهيازی کرد و ندی گذاشت و به او اعتماد خواهدیخواه

 : دیسرتان بپرساز هم »یتعهد به رشد شخص« در رابطه با دی توانی که میسؤالات

 را در یراتیی چه تغتانی آموخته هانی ؟ ادی آموخته ايزی ـ ظرف ده سال گذشته در رابطه با عواطف و احساسات خود چه چ1

 کرده اند ؟ جادیشما ا

 ؟ دی کنی خود تا چه حد متفاوت عمل می ؟ درروابط فعلدی خود چه آموخته اي ـ از روابط گذشته 2

 ؟ ستی منشاء و خاستگاه آن ها چدی کنیضعف شما کدام اند و فکر م نقاط نی ـ بزرگ تر3

 با ای کند ، چه خواهد گفت ؟ آانی خود را از شما بي هاتی شکانی شود که بزرگتردهی شما پرسیهمسر قبل/ ـ چنانچه از نامزد 4

 ؟ ری خای دینظر او موافق ا

کتاب ، مشاوره ، ( ؟ دی گرفتی کمک می شدند ، از چه منابعین م روابط تان دچار بحراای که در گذشته ، شما و ی ـ هنگام5

 شدند ؟ ی واقع مدی مفایآ...) و يروانکاو

 ؟ دیابی یی خود رهاي هایژگی چه وای از چه بخش ها و دیلی ؟ مادی کرده باشیراتیی چه تغدی خواهی ، مندهی ـ ظرف پنج سال آ6

  د ؟  کدام اندی واجد آن ها باشدیلی که مایاتیخصوص

)2 (یژگیو

  ی و احساسی بودن روحباز

 ، ستی حمام استفاده کردن نکی از ای دنی بستر خوابکی کردن ، در ی خانه زندگکی در ي به معنایمی صمي رابطه کی داشتن

آن  خود به دنبال ندهی در همسر آدی که بایژگی ونی روست که دومنیاز ا. است گریکدی شدن احساسات با می سهيبلکه به معنا

 معنا که همسر نی ابه. است ی و احساسی ، باز بودن روحدیباش

.  احساس دارد ـ
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.  دارد ی داند چه احساسی مـ

.  بگذارد انی است که آن احساسات را با شما در ملی ماـ

.  کند انیآن احساسات را به شما ب»چگونه « داند که ی مـ

 را داشته اند که تی شکانی ناشاد بوده اند و ای ام که در روابطدهی شنی از طرف مردان و زناني شماری بي و بهانه هاعذر

.  کند انی تواند احساسات خود را بیهمسرشان نم

. » که مرا دوست دارد دی تواند به من بگوی او هم نمنیبنابرا. وقت به او نگفته است که دوستش دارد چیپدرش ه «ـ

. » دوستم دارد مشکل دارد دی به من بگونکهی او از انیابنابر. او را رنجاند یلی اش خیشوهر قبل «ـ

 هرگونه احساسات انی او را از بی الکلینی کنم که بزرگ شدن با والدیفکر م.  گذرد ی دهد در درونش چه میهرگز نشان نم «ـ

. »ترسانده است 

: ل مانده اند  نکته غافکی داد که از توجه به یاما نشان م. بودند قی فوق دقي هایابی ارزیتمام

.  را ندارد یمی صمي رابطه کی یآمادگ بگذارد ،انیم و آنها را با شما دراوردی همسرتان نتواند احساسات خود را به زبان بچنانچه

 تواند احساسات خود را با ی که نمی دارد ؟ ماندن در رابطه با کسي ادهی بسته است ، چه فای که از لحاظ احساسی با کسرابطه

. است  »یهیخود تنب«  از ی شود ، شکلمیشما سه

 شود ی معنا استنباط منی سخاوت معمولاً اياز کلمه .است  »یسخاوت احساس«،  »ی و احساسیباز بودن روح «گری دفی تعرکی

 نجایاما در ا... گذارد و ی مهی ماگرانی دي برای از وقت اش به راحتای سخاوتمند است و ی از لحاظ مالی نمونه، شخصيکه برا

 نی بدی سخاوت احساسنی که در رابطه با عشق خود با شما سخاوتمند باشد و ادی کندای راپي است که همسرنیمنظورم ا

 که از لحاظ ي همسرگریبه عبارت د.از عشق خود به شما ببخشد  »یتیمحدود «چی هیو ب»به وفور «و »آزادانه « معناست که 

 قدر و ارزش زانیز نشان دهد تا چه می چقدرشما را دوست دارد و به شما ندیگو است ، که به شما بی سخاوتمند است کسیروح

 فقط ایباشد  »دهینوش «ی بار ، آن هم فقط در سالگرد ازدواج تان ، پس از آنکه کمکی ی منظورم سالنجای داند و در ایشما را م

 یان که همسرتان ، عشق و قدرددیق آن را دارشما استحقا .ستی کرد ، ندی که ترکش خواهدی کنی مدی که شما او را تهدیوقت

 معنا که نیبد.است  »یخساست روح «ی مقابل سخاوت روحينقطه . به شما نشان دهد یشگی ثابت و همیخود را به شکل

 از آن را به يزی ناچریاو چنان محدود است که تنها مقاد »يموجود «ییگو. کند غیهمسرتان عشق و احساسات خود را از شما در

 دیکن» عشق ییگدا« کنند که از آن ها ی هستند ، عملاً شما را وادار مسی خسیس که از لحاظ احسایکسان. دهد یا ارائه مشم

 دهند و ی به شما نشان نميزی صورت چنی اریدرغ .دی بکشرونی احساسات آن ها را به زور از آن ها بدی که مجبور باشيبه طور.

 ی کساننیچن .دی و آن را بزرگ جلوه دهدی جا جار بزنمه را که به شما داده اند ، هیه خرده نان از شما انتظار دارند کزی آن نیدر پ

 مشکل خود آنان است ، نه مشکل شما ، چنانچه به دنبال نی، اما ا»دوست بدارند « اند چگونه اموختهی هرگز نادیکه به احتمال ز

. د ی اند ، برحذرباشسی خسیه از لحاظ احساس کی ، از رابطه با کساندیستی نیمعلم»تمام وقت « شغل کی

 یباز بودن عاطف .دی داشته باشی او دسترسی دهد که به احساسات و عواطف درونی همسرتان ، به شما امکان میباز بودن احساس

 ستی ننی جز ايزی چزی ندی دادگریکدی ازدواج تان به ي که در ابتدایتحقق قول. دهد ی قلب او را به شما مدی شخص ، کلکی

 . دی کمتر از آن قناعت نکنيزیهرگز به چ.

 : دی از او بپرسدی توانیهمسرتان ، م/ نامزد ی که در رابطه با باز بودن احساسیسؤالات

 خود ی ؟ در حال حاضر در زندگدی کنی می ، احساس راحتدی که دوست شان داری احساسات خود با کسانانی در هنگام بای ـ آ1

» دوستت دارم ؟ «  :یی گوی میبه چه کس
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 ساده است ؟ تانی احساسات برانی کدامي مشکل است ؟ صحبت درباره تانی براهی از بقشی بی چه احساساتي ـ صحبت درباره 2

 کرده است ؟ زی نيریی موضوع با گذشت زمان تغنی اایآ

 نی که چرا ادی کنی ؟ فکر مستیراحت ن تانی براگرانی آن ها با دي از وجود شما هستند که صحبت درباره یی بخش هاای ـ آ3

طور است ؟ 

 ، چه دی کار را کردنی ؟ پس از آنکه ادی کنی صحبت مگرانی و از احساسات خود با ددیی گشای ـ معمولاً چه وقت دلتان را م4

 ؟ دی داریاحساس

 شده باشد ؟ ی احساسات ، در روابط شما سبب مشکلاتانی تان در بیی که عدم توانادی کنی فکر مای ـ آ5

   ، چه خواهد گفت ؟ری خای دی باز هستی و احساسی از لحاظ روحای شما بپرسم که آیهمسر قبل/ ـ چنانچه از نامزد 6

)3 (یژگیو

  صداقت

 تواند به شوهر خود ی گاه نمچی کرد که هی متیزن شکا. کنم ی مشاوره نزد من آمده بودند ، فراموش نمي را که برای زوجهرگز

 یمن فقط وقت«: نه ، در دفاع از خود گفت ای اتهام همسر خود را قبول دارد نی اای که آدمی که از شوهر او پرسیهنگام.د اعتماد کن

 است که مرد واقعاً باور نیقسمت وحشتناك داستان ا !یواقعاً عجب شرط. »می راستش را بگووانم که راحت نتمی گویدروغ م

. ارد  ندی او اصلاً اشکالی صداقتیداشت که ب

دانستن . سالم هستند ي رابطه کی ي اجزانی تري و قابل اعتماد بودن از ضروریصداقت ، درست. وجه با او موافق نبودم چی هبه

 به شما خواهد داد ، چرا که او در همه حال با شما ي فوق العاده اتی ، حس امندی همسر خود حساب کني بر رودی توانی منکهیا

 دی ، هرگز نخواهدی کنی ، زندگدی به شما دروغ بگویلی همسرتان به دلانکهی از ای ترس دائمدرچنانچه  گریاز طرف د.صادق است 

 که به ی به کسدنیآثار دراز مدت عشق ورز. برد دی و انزجار به سر خواهدی و همواره در تنش ، ترددییاسایتوانست در رابطه تان ب

 عشق ي درباره ییرازها«همان گونه که در کتاب . تان مخرب خواهد بود ه رابطزی اعتماد به نفس شما و ني ، برادیاو اعتماد ندار

 را تیمی خود را بکشند و صمي توانند عشق ، شور و حرارت رابطه ی منی که زوجیی راه هانی از مخرب تریکی کرده ام ، دیتأک»

.  است تیقی ببرند ، بازگو نکردن حقنیاز ب

 آنقدرها هم یزندگ«: نگرش را داشته باشند که نی اای کنند ، نسبت به دنیم »يدستکار«را  قتی که بارها حقی است کسانممکن

به . نگرند ی به منافع شان مدنی به منظور رسي استراتژکی خود تنها به عنوان ی صداقتی افراد ، به بنگونهیا.  »ستیمنصف ن

 ام که دهی خود داری تجارب دردناك و بسيبه واسطه .ود دارد  وجی آنان به طور ذاتی ارزشستمی در سی اشکالناًیقی ، گریعبارت د

 دروغگو کی همچون او به زی و خود ندی پوشانی او را مي دروغ هادی ددی خواهتی ، در نهادی کنی می دروغگو زندگکی با یوقت

 . دی شویمبدل م

 : ي جست وجوي که درست و صادق باشد به معناي کردن همسردایپ

صداقت از  .ندی گوی ، اما به خودشان دروغ مندی گوی هستند که به شما دروغ نميادی زيانسان ها: صادق باشد  که با خودی کسـ

ممکن است به خود  .دی هستند ، برحذر باشیبی که استاد خود فری از کساندی معنا که بانیبد. شود یخود شخص شروع م

 مشکل خود که الکل وابسته نی ارفتنی و پذییاروی که او از رودیاوری بادی ، اما به ست ایهمسرتان انسان صادق/ نامزد دیبقبولان

 با ی اش تمام شده است ، اما هر روز تلفنیهمسر قبل/  او و نامزد انی مزی کند که همه چی ادعا مای ورزد یشده است ، اجتناب م

 . ستیاو چندان با خودش صادق ن توان گفت که یم که او دروغگو است ، ستی ننی موضوع انجایدر ا. کند یاو صحبت م
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 ی همکاران خود دروغ مای و انیهمسرتان تحت عنوان معامله و تجارب به مشتر/ نامزد ایآ: صادق باشد گرانی است که با دی کسـ

 ییها کارشتریهمسرتان ب/ نامزد ای کند ؟ آی خود از خانواده اش پنهان می زندگي را درباره قتیهمسرتان حق/  نامزد ای ؟ آدیگو

 ، حس دیهمسرتان مردد هست/ کند ؟ چنانچه در صداقت نامزد ی مهی است ، توجی صداقتی بيرو از دی کنیرا که شما فکر م

 . دی توانست که به رفتار او در قبال خود اعتماد کندی داد و مشکل خواهدیاحترام خود را نسبت به او از دست خواه

 آرامش خاطرم ندی گوی ، به من منمی بی ام ، دوباره مدهی را که سال هاست ندینهروقت دوستا. که با شما صادق باشد ی کسـ

 است که در ازدواجم بدان دست یتی امني به واسطه ی آنان بخشي گفته نی دانم که ایم. شده است ادترینسبت به گذشته ز

 را دوست دارم ی است که کسيالعاده اچه احساس فوق . دارم ي است که به جفریقی اعتماد عملی به دلگری دی ام و بخشافتهی

 ازدواجم را با رابطه نی که ایهنگام. او اعتماد کنم یی توانم همواره به صداقت و راستگویکه بارها و بارها به من ثابت کرده است م

 ی نمنانی گاه با اطمچیه. همسرم اعتماد نداشتم به هرگز کاملاً نمی بی کنم که در گذشته داشتم می مسهی مقای دردناکي

 داده بود ، ی که قولی وقتای داد و ی خود را انجام می چگونه امور مالای رفت و ی رفت ، کجا می مرونی از خانه بیدانستم که وقت

 نه ؟ ای کرد ی به قولش عمل مایآ

:  همسر صادق کی

.  خود را از شما پنهان نخواهد کرد تی از شخصی قسمتچی ـ ه1

 . دی بشنودی که شما دوست داردی را به شما بگويزی دفاع از خود ، فقط چي که براستی طور ننی ـ ا2

 خواهد انی را با شما در مقتی حقی ، خودش تمامدی بکشرونی را از او بقتی زور حقای و استی با سدی مجبور باشنکهی ـ بدون ا3

. گذاشت 

 بدون زی از بزرگسالان نياری بسنیروابط ، با وجود ااست ، نه در  »ي بازنیزم« ، در ي بازي نکند جاي است که بازی ـ کس4

 رونی کی،ار» هايباز«:ك. ها ري بازي درباره شتری اطلاع بي رابطه داشته باشند برای توانند با کسینم » ی رواني هايباز«

حسود شو  «ای )ین حدس بزي و تو مجبورمی گویاحساساتم را به تو نم(»!حدس بزن « :رینظ یی هايباز. .حی فصلی،ترجمه اسماع

 ها با ي بازیتمام). کنم ي احساس کنترل و برتربی ترتنی تا بدمی گوی به تو مزدی انگی که حسادت ات را بر مییزهایتنها چ(»

 خود رك و صادق باشد و اعمال و گفتارش با حساسات که در رابطه با ادی باشيبه دنبال همسر. سر و کار دارند ی صداقتیب

. شته باشد  دای همخوانگریکدی

.  کرد دی به او اعتماد خواهعتاًی با شما صادق است ، طبیشگی که همسرتان به طور دائم و همیهنگام

 : دی از همسر خود بپرسدی توانی که در رابطه با صداقت میسؤالات

به .پاسخ نخواهد داد  صادقانه ری باشد ، به سؤالات زری درمان ناپذي دروغگوکیهمسرتان /پر واضح است که چنانچه نامزد (

 ای صداقت او هستند و آي منعکس کننده شی پاسخ هادیابی تا دردی باششی و مراقب حرکات و رفتارهادیاحساسات خود اعتماد کن

 ). ری خای توان به او اعتماد کرد یم

 خود ي را براییزهای توانند ، چی منکهی اای صادق باشند ، گریکدی با زی در رابطه با همه چدی زن و شوهر بادی کنی فکر مای ـ آ1

 نگه دارند ؟ یخصوص

 در شما به ی افتاد ؟ چه احساسی کرده بود ؟ چه اتفاقانتی خایهمسرتان به شما دروغ گفته / تان نامزد ی در روابط قبلای ـ آ2

وجود آمد ؟ 

 داد ؟ دی کار را انجام خواهنی دوباره اای آ افتاد ؟ی ؟ چه اتفاقدی کرده اانتی خای خود دروغ گفته ی هرگز در روابط قبلای ـ آ3

 دنی رابطه نامشروع ، نپسندکی گفت ؟ دی در رابطه تان دروغ خواهییزهای چه چي ، درباره دیی دروغ بگودی ـ چنانچه بخواه4

؟ ...و )همسرتان / نامزد ییبای از زیتینارضا(همسرتان / و ظاهر نامزد افهیق
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 ، چه جواب خواهد داد ؟ چرا ؟ ری خای دی صادق و قابل اعتماد بودایان بپرسم که آ تیهمسر قبل/ ـ اگر از نامزد 5

 ي شما مسئله اي براییو انجام دادن چه کارها»غلط  « ییهستند و چه کارها»درست  «یی اساساً چه کارهادی کنی ـ فکر م6

 ، برداشتن ابانی زباله و آشغال در خختنینه آوردن ، ر محل کار را به خاای بر درآمد ، لوازم اداره اتیتقلب در پرداخت مال (ستین

؟ ... ) و دی کرده ادای که پیپول

   !) دی او باشيمراقب عکس العمل چشم ها( ؟ دی با من صادق هستزی حالا ننی همای ـ آ7

)4 (یژگیو

  يری پذتی و مسئولیپختگ

 شما را ی باشند ،حتی دوست داشتنزی ناری بسی افراد حتنی اممکن است. را ندارند ي جدي داشتن رابطه ای از افراد آمادگياریبس

 دی باشند ، احساس خواهدهی ، نرسيری پذتی و مسئولی از پختگی دوست داشته باشند ؛اما چنانچه به سطح مورد قبولیلیزخین

 ... دی باشافتهی خود يبرا »یمعشوق «نکهی تا ادی گرفته ایواندگ بچه را به فرزند خکی شتریکرد ب

 ؛ و گرنه می داشته باشدی فوق تأکیژگی ، به هنگام انتخاب همسر مصرانه به ومی بریلذت م» بودن یناج« آن دسته از ما که از دیبا

. »! شدی بزرگ می کاش کمي دوست دارم ، اما اتی نهایهمسرم را ب«: گفت دی خواهتیدرنها

: آورده شده است  رابطه است ،کی داشتن ي او برای آمادگجهینتدرهمسرتان و/ نامزد ی که دال بر پختگیی از نشانه هایبرخریزدر

:  بزرگ شده باشد ، خواهد توانست یهمسرتان به قدرکاف/ چنانچه نامزد . تواند ، از خود خوب مراقبت کند یهمسرتان م/ نامزد ـ

 . اوردی در بی خود پول کافنی تأمي براـ

.  نگه دارد زی خود را تمی مکان زندگـ

.  کند هیوب تغذ خـ

 ام دهی شنیی از مردها و زن هاي شماری بيداستان ها!  هستم يارجدی کنم ،اما بسی می که شوخدی طورفکرکننی است اممکن

 یهم نبوده اند، بلکه بزرگسال» ساله کی و ستیب«زی توانستند از خود مراقبت کنند و در ضمن نی بودند که نمیکه عاشق کسان

.  کردند ی می زندگی درسردرگمای گرفتند و ی و دوستان خود پول قرض مخانواده از ای بودند کاری بای شهیبودند که هم

آن زن چهل و چهار ساله و نامزد . نامزدش بپرسد ي من زنگ زده بود تا نظر مرا درباره ییوی رادي را که به برنامه ی دارم زنادی به

 که مرد لی دلنیزن ،مرد را دوست داشت ، اما به ا. شناختند ی را مگریدآن ها شش ماه بود که هم.او چهل و هفت ساله بودند 

 زمحلی نکباری ی شان ، حتییدرواقع در تمام طول مدت آشنا. او نشان نداده بود ، به او مشکوك شده بودههرگز آپارتمان خود را ب

.  دهد  کند تا مرد خانه اش را به او نشانی شب زن اصرار مکی. بود دهی او را ندیزندگ

 ي از مجله هاییهمه جا ستون ها. بودم دهی ندیفی کثنی به ايباربارا ، هرگز درتمام عمرم خانه ا«: مرموز گفت یی زن با صداآن

 دو تا ، یکی طرف و آن طرف افتاده بودند ، آن هم نه نی قرار داشتند ، لباس ها انی زمي متر روکیخاك گرفته به ارتفاع حدوداً 

 آمد که ده ها ی طور به نظر منیا!آشپزخانه اش ؟ . باشد دهی چیی خود را جاي کنم او هرگز لباس هایگمان نم!بلکه صدها دست 

البته ناگفته نماند که قابلمه ها و ظرف . بود دهی مانده و خشکي از غذاهادهیهمه جا پوش. نکرده است زی آن را تمیسال است کس

 نی صلاح است که با چنایآ«: است نی خواهم بدانم ای که ميزیحال چ.ده هم خورحالم ب. خوردند ی به چشم مییها در ستون ها

. » ازدواج کنم ؟ یکس

 يای از دنی ما انعکاسی خارجيایدن: را که نی اقاًی که عمییاز آنجا. خودم را کنترل کنم ردی خنده ام نگنکهی اي بودم برامجبور

درونمان است ، باور دارم ، 
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 بود و کاملاً واضح بود ، آن مرد هرگز بزرگ نشده بود دهی از هم پاشی که زن ارائه داده بود، آن مرد حسابیفی بودم با توصمطمئن

.  از همسر خود مراقبت کند ی و احساسی داشتم که مرد بتواند به لحاظ روحدی تردنیبنابرا.تا بتواند از خود مراقبت کند 

 سال گرفته تا ستی بری زيازنوجوان ها( ازدواج ، نزد من آمده اند يوره  جهت مشای مختلف سني از گروه هايادی زي هاجوان

 بچه ای ازدواج و ي سن برانی دو نفر در انمی بی که می هنگامشهیهم) و پنج سال داشته اند ستی و بستی بانی که مییآن ها

 کارها را نی انکهی اایشان مراقبت کنند،  توانند ازخودی نمی ازآن ها حتياریبس.  شوم یم کنند ،نگران ی ميزیدارشدن برنامه ر

.  خانواده کی ي ندارند چه برسد به اداره زی رابطه را نکی تی مسئولی آموخته اند و واقعاً آمادگیبه تازگ

 معنا است نیبه ا .ی ، عمل کني معنا است که به آنچه وعده داده انی به ايری پذتیمسئول .راستی پذتیهمسرتان مسئول/ نامزد ـ

 و دی رسی متانی ، به موقع به قرار ملاقات هادیستی ای ، سرقول خود مدی صورت حساب ها راپرداخت کندی کنی فراموش نمکه

مسئولانه «  ، يری پذتیمسئول .دیری پذتیمسئول »دییبگو« که ستی ننی ايری پذتیمسئول.» دی کارینم« را به اصطلاح گرانید

. است »عمل  « کی ، ستین»م مفهو «کی يری پذتیمسئول.عمل کردن است »

 ی به بچه ها واگذار نميادی زتیما مسئول .میباش» پاسخگو  «ایو »مسئول « است که نی ايری پذتی و مسئولی از پختگیبخش

 ، در دی کنی مدایپ» مسئول ریغ «يهمسر/ نامزد یوقت .ندی آن برآي تا از عهده ستندی پخته نی که به قدرکافمی دانی مرایز .میکن

 باشد ی ممکن است دوست داشتنيهمسر/ نامزد نیچن. بزرگسالانه دارد ی که فقط بدن و اندامدی اافتهی خود ي را برايقع بچه اوا

 نکهیچنانچه از ا. را ندارد اری بزرگسالانه و تمام عي رابطه ای آمادگناًیقی باشد ، اما زی نی ممکن است شنونده و غمخوار خوبیحت.

. دی ازدواج کنی کسنی با چندی توانید ، می شوی تان بکنند ، ناراحت نم و سرخوردهوسی مأشهیهم

چنانچه .را ندارد »بالغانه  «ي رابطه کی تی مسئولرشی پذیاما هرکس آمادگ. استحقاق آن را دارد که دوست داشته شود هرکس

 . دی داشته باشی موفقيرابطه  با او دی توانی، م)او شکل گرفته باشد »بالغ «(نباشد »کودك «همسرتان / اگر نامزد 

 آن ها رامونی بچه ها ، حس احترام آن ها نسبت به جهان پی پختگي از نشانه هایکی.همسرتان واجد حس احترام است / نامزد ـ

 دی دارد ، بای برادر خود را بر مي هاي شمارد و اسباب بازی را محترم نمزی چچی همیکه حر »یکودک« نمونه يبرا.و مردم است 

 رها کردن شان بر ي عصرانه ، به جاي براری مثلاً پس از خوردن کلوچه و شای ، دست نزند ، ستی که مال او نيزی که به چاموزدیب

 زی مي بر رودنی داد زدن و کوبي به جاای برگرداند خچالی ي آموزد که به وقت مادر خود احترام بگذارد و آن ها را توی مزی ميرو

.  کند لی و رفتار خود را تعدبگذارد که در آن است احترام یطیبه مح آموزد که یرستوران ، م

 احترام قائل رچقدری موارد زي که برادی ، دقت کنری خای است ری پذتیهمسرتان مسئول/ نامزد ای آنکهی درك اي برای طرز مشابهبه

: است 

 شما می حرـ

 وقت شما ـ

 متملکات خودش ـ

 مان ی زندگطی محـ

 اش ، همکارانش سی،رئ کارکنانش ـ

 گرانی احساسات دـ

 : دیهمسر خود بپرس/  از نامزد يری پذتی و مسئولی در رابطه با پختگدی توانی که میسؤالات

 ؟ دی رسی مری معمولاً با تأخنکهی اای ؟ دی رسی متانی معمولاً به موقع به قرار ملاقات هاای ـ آ1

؟ ... ) ، برگرداندن تلفن ها و یپول ، سلامت (دیهست »ئولرمسیغ «هی از بقشی بیی هانهی ـ در چه زم2

 آن چه بوده اند ؟ لیدلا ،دیکه اخراج شده ایدر صورت ؟دی تا به حال استعفا داده اایآ ؟دی تا به حال از شغل تان اخراج شده اای ـ آ3
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 ؟ دی شویظاهر م»  شونده تیحما «ایو  »تگریحما« در نقش شتری در روابط خود بای ـ آ4

 ي که مبنادی کنی ، چه خواهد گفت ؟ فکر مری خای دی بوده اری پذتی مسئولای تان ، بپرسند که آیهمسر قبل/ ـ چنانچه از نامزد 5

 است ؟ ی قضاوت آنان بر چه اساسنیا

 ؟ دی ، احترام لازم را قائل هستگرانی احساسات دي که برادی کنی فکر مای ـ آ6

 ؟ دی دهی کار را به موقع انجام منی اای ، آدی دهی ، آن را پس مدیری گی قرض ميزی چگرانی د که ازی معمولاً وقتای ـ آ7

 ؟ دی دارابانی در خختنی نسبت به زباله ری ـ چه احساس8

 در یستی بای او هرآنچه را که می عملیسبک زندگ . دی دقت کنزی او نی سؤالات فوق ، به طرز زندگدنیگذشته از پرس :توجه

  .  ، به شما خواهد گفت دی بدانیژگی ونیبا ارابطه 

)5 (یژگیو

   به نفس بالااعتماد

:  دارد قتی اما حقدی ادهی شنزتاکنونی را ننی ااحتمالاً

.  تواند شما را دوست داشته باشد ی که خودش را دوست دارد مزانی تنها به آن مهمسرتان

را دوست دارد و چه »ما « موضوع است که چقدرنی ، توجه به امی کنی م که به هنگام انتخاب همسری اشتباهاتنی از بزرگتریکی

 شناسم که مطمئن بود ، زن ی را ميمرد. دارد يچه رفتار»خودش « که با می آنکه دقت کنيدارد ، به جا»ما « با يرفتار

 ی احساس را به من منیا.ست  بخشنده و مهربان ایلیخ. کندی من مي برايهرکار« :فت گیبا افتخار م. است افتهی را شیاهایرو

 ی اعتماد به نفسنی نکته غافل بود که زن کوچک ترنیآن مرد از توجه به ا.» هستم ای مرد دننی و خوشبخت ترنی تريدهد که قو

 ی و ظاهر خود انتقاد مافهی است و دائماً از قدهیرس تی بدون آن مرد بکند ، می حرکتنی کوچکترنکهیدر واقع آن زن از ا.نداشت 

 ي اهی و توصشنهادی برد ، هرگونه پی رنج مایمی داشت و از بولي اهیگرچه اختلالات تغذ. است ی گفت زن چاقیکرد و با اصرار م

زن ،شوهرش را دوست داشت ، اما خودش را نه و به . کرد ی به خود معنا می سرکوفتي کرد به منزله یرا که شوهرش به او م

. » بودن یغن «يبود ، نه از رو»ضعف  «ي ، در واقع از روختی ری مشی که زن به پايا شائبه ی که عشق بافتی مرد دريزود

 شخص با اعتماد به کی که ی ورزد ، درحالیعشق م» خوب « به احساس دنی رسي باشد ،برانیی که اعتماد به نفس اش پایکس

. نسبت به خود دارد  »یخوب« که احساس رای ورزد ، زینفس بالا عشق م

 می باشیی مهم است که به دنبال نشانه هانیبنابرا. تر خواهد بود يهمسرتان بهتر باشد ، رابطه تان قو/تماد به نفس نامزد  اعهرچه

:  باشند ی شخص مکی ي از اعتماد به نفس بالایکه حاک

 آورد و از آنچه هست ی م خود عذر و بهانهی اتفاقات زندگيچنان چه مدام برا. کند یهمسرتان به آنچه هست ، افتخار م/ نامزد ـ

 که از دی باشی به دنبال شخصدیشما با. فاقد عزت نفس است نی کند ، بنابرای مری مدام خود را تحقنکهی اای ندارد یاحساس خوب

 که ملبس به اعتماد ی و تظاهر به شجاعت قلابي منظورم تکبر ،خودپسندنجایدر ا.  باشد ی ، راضشدآنچه هست و از آنچه خواهد 

 ي براگری راه خوب دکی. بخشد ی می و قدرت دروني به انسان حس استواریقیعزت نفس حق .ستیفس شده باشد ، نبه ن

 ؟ ری خای کند ی که هست ، افتخار می به کسای ، آدی است که از خود بپرسنی عزت نفس همسرتان اصیتشخ

 شناسم که با احساس ی را ميمرد. کند یت م از خود مراقبی رساند ، بلکه درعوض به خوبی نمبی همسرتان به خودش آسـ

بعدها به . داشت زی نی کرد و در ضمن انحراف جنسی و مواد مخدر مصرف مگاری ، سدی نوشیم. بزرگ شده بود يادیز»شرم «

 شرکت مینارهای از سمگری دیکی بعد در یو کم.درهفته بعد مشروب خوردن را ترك کرد . من آمد ينارهای از سمیکی به یقیطر

 عادات ناپسند خود را کنار گذاشت ی تمامباًی تقری در پی پناریپس از چهار سم. ترك کرد زی را نگاریکرد و به دنبال آن س
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 طور نی بارموفق شده بود ، انی ، استنی ززهی پاکي بود چگونه پس از سال ها تلاش برادهی از دوستانش از او پرسیکی که یهنگام.

. » قبل را انجام دهم ين خود را دوست دارم که بتوانم کارها از آشیب«:جواب داده بود که 

 . دی برسانبی به خودتان آسی عاطفای و ی از لحاظ جسماندی ، مشکل تر خواهد بود تا بتواندی دوست بدارشتری چه خودتان را بهر

 که ییغذا: که با خود دارد دی دقت کني است که به رفتارنی به خود دارد ، ای شخص چه احساسکی نکهی بردن به ای راه پکی

 موارد ، نی ایتمام.  کند ی و متعلقات خود مواظبت منی کند ، چگونه از بدن ، ماشی می که در آن زندگیطی خورد ، محیم

  بد رفتار خواهد کردزی ندارد ، با شما نیتی اهمشی کند ، برای که با خود بد رفتار میکس. از اعتماد به نفس او است ییانعکاس ها

 حاضران در ي که مشغول امضاء کردن کتاب های هنگاميروز. دهد با او بد رفتار کنند ی اجازه نمگرانیهمسرتان به د/ نامزد ـ

او اجازه . وجود است ی مصرف و بی آدم بکیشوهرم «: کرد تی شکانطوری آمد و اشی پانسالی می بودم ، زنمینارهای از سمیکی

 آن ي کند و شوهرم جلوی کند ؛ برادرش از او سوء استفاده می می احترامی اش به او بسیرئ .  کنندي دهد همه با او بدرفتاریم

. » ، مرا هم دوست ندارد دی گوی منکهیاز همه بدتر ا .ستدی ایها نم

. » تواند تو را دوست داشته باشد ؟ او خودش را هم دوست ندارد یچطور م« او گفتم به

.  ، با شما داشته باشند دی دهی اجازه مگرانی است که به دي ، نوع رفتارنییپا نشانه بارز اعتماد به نفس کی

.  شود ي داد با شما بدرفتاردی ، کمتر اجازه خواهدی دوست داشته باششتری چه خود را بهر

 به آن ها دنیورز امکان وجود دارد که عشق نیاگر چه ا.  است نی همزی ، نستندی ازدواج مناسب نيبرا» ها یقربان «نکهی الیدل

 خودشان نیی با آن ها صرفاً انعکاس اعتماد به نفس پاگرانی دي هاي ، اما بدرفتاردیهست »ازیمورد ن «دیموجب شود احساس کن

. است 

.  کند یاثبات م»عمل کردن «همسرتان اعتماد به نفس خود را با / نامزد ـ

 و فراتر از می کنبی را تعقمانیاهای ،رومی کنسکی دهد که ری مزهیا انگ کند و به می خود را درعمل آشکار می به نفس واقعاعتماد

 شود او ی مدهیچرا که د. داد صی شخص را تشخکی ي توان اعتماد به نفس بالای میبه راحت .می امن خود قدم بگذاريمنطقه ا

 برخوردار هستند ینییماد به نفس پا افراد از اعتلی قبنیا.هستند »مساحمه کار  «ي آدم هابل مقاينقطه . دهد ی صورت ميکار

 نسبت به ي هراسند و به مراتب احساس بدتری کنند ، چرا که تا سرحد مرگ از شکست میو از دست به عمل زدن، اجتناب م

 اهداف ي ، درراستای در زندگشانی هدف هاي اره کردن دربتینصح»فقط  «ي که به جادی باشيبه دنبال همسر.خودشان دارند 

.  صورت دهد زی نیماش ، اقدا

 : دیهمسرتان بپرس/ در رابطه با اعتماد به نفس از نامزد دی توانی که میسؤالات

 ی مدای گفتن پي برايزی چی که به راحتدیتوجه داشته باش( کند ی خود افتخار می در زندگگری دزی ازهرچشی بيزی ـ به چ1

). ری خایکند 

 باز هم آن ها را ای ، آدی با خود ، تحمل کرده اگرانی را از جانب دیی هايدرفتار چه بی و روحی ـ در گذشته از لحاظ احساس2

 کرد ؟ دیتحمل خواه

حمام در وان پر از کف و خوشبو ، ماساژ ، ( که نشانگر عشق و توجه شما نسبت به خودتان است دی دهی انجام میی ـ چه کارها3

 ) ژهی ولاتیتعط

 کدام اند ؟ ی و زندگیبا سلامت در رابطه تانی عادت هانی ـ بدتر4

.  به ندرت ای شهی اوقات ، همشتری ، بدی کنی مي مساحمه کارزانی ـ چه م5

 بوده اند که از ي مواردای چه بوده است ؟ آدی که کردیسکی رنی ؟ آخردی خود کرده ای تا به حال در زندگیی هاسکی ـ چه ر6

 ؟ دی کرده باشي کردن خوددارسکیر
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)6 (یژگیو

  ی مثبت به زندگشنگر

 دیاگر مجبور بود »ی منفي مثبت و آدم هايآدم ها: وجود دارد ای دننیدو نوع آدم در ا« :دی گوی است که میمی قدی المثلضرب

 شتریمتأسفانه ب! است نه ؟ی سختمی ؟ تصمدی کردی را انتخاب مکی ، کدام دی کنی دو گروه زندگنی از ایکی عمرتان را با یکه باق

 دو نی که ایبه راست .می شوی ،عاشق می منفای مثبت است و ای مان نسبت به دنندهی همسر آرش و نگدی دمی بفهمنکهیبدون ا

.  کنند ی فرق مگریکدی با ارینگرش بس

 : ی منفي هاآدم

.  ورزند ی کنند و در برابر راه حل مقاومت می مشکلات تمرکز مي بر روشهی همـ

.  آن ها را اداره کند ی دهند که ترس و نگرانی اجازه مـ

.  هستند نی بدبندهی به آـ

.  کنند ی اعتماد نمی به کسی به سادگـ

:  مثبت ي هاآدم

.  کنند ی کردن راه حل ، تمرکز مدای پي بر روشهی همـ

.  کنند یبدل م»  سازنده ییدرس ها« ها را به یو سخت»فرصت ها « موانع را به ـ

.  اعتماد دارند طی اوضاع و شرا خود در بهبودي هایی به تواناـ

.  توان بهتر کرد ی مشهی هستند و باور دارند که اوضاع را همنی خوشبـ

.  آورند ی مثبت ، به وجود میراتیی خود تغتی ، در شخصنشی و بی آگاهي به واسطه ـ

 ی تعجبنیبنابرا .نندی آفریبت م مثی مثبت ، روابطي و آدم های منفی ، روابطی منفي خواهد شد که آدم هانی چننی اعتاًیطب

 تخته کی ي شدن گچ بر رودهی کشي کسل کننده است که گوش دادن به صدازانی به همان می منفي که رابطه با فردستین

.  کهنه اهیس

 لی دلنیبه هم. پژمرده خواهد شد ی منفیی کند و در فضای مثبت رشد میی معنا که در فضانیبد. مثبت است يروی نکی عشق

 دی شخص خواهکی با یتنها با صرف زمان اندک. داشته باشد ی به زندگی که نگرش مثبتمی ازدواج کنی ذکر است ، با کسانیشا

.  که در بالا اشاره کردم دی توجه کنیی به نشانه هادی توانی منظور منیبد .یا منفی مثبت است ي او فردای که آدییتوانست بگو

 ، سرزنش کمتر و دی کنی حل معتریمشکلات تان را سر.  ساده تر خواهد بود اریطه تان بس ،رابدی که با شخص مثبت هستیهنگام

.  وجود خواهد داشت زی نيشتریعشق ب: خواهد بود ، و از همه مهمتر انی در ميشتری بی مساعکیتشر

 : دیهمسرتان بپرس/  از نامزد ی در رابطه با نگرش مثبت به زندگدی توانی که میسؤالات

هستند ؟ » بد « اساساً ایهستند »خوب « که مردم اساساً دی کنی احساس مای ـ آ1

 دی آی به سراغ تان میاتی ؟ چه ذهنستی ، عکس العمل تان چدی آی به وجود متانی برايادی مشکلات زکبارهی که به ی ـ هنگام2

 . دی بزنی باره مثالنی؟ درا

 ، کدام اند ؟ دیآموخته ا» رنج «و »رد د« در رابطه با ی که در زندگیی درس هانی ـ مهمتر3

 ی شما از زندگي فلسفه نی اای گفت ؟ آدی ، چه خواهدی در چند جمله خلاصه کنی خود را از زندگي فلسفه دی ـ چنانچه بخواه4

 کرده است ؟ يریی ، تغدی که جوان تر بودی هنگامیعنینسبت به گذشته 

 گفت ؟ دی ، چه خواهدی دهحیتوض» است نگونهی اایچرا دن« را که نی الی دلتانی ـ چنانچه قرار باشد به بچه ها5
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 ای پاسخ تان مثبت است نکهی شود ؟ صرف نظر از ای نحو ممکن تمام منی به بهترشهی و اوضاع همطی که شرادی باور دارای ـ آ6

 که چرا ؟ دی دهحی ، توضیمنف

 شما ي او را براتی از شخصي عمده ايهمسرتان بخش ها/ مزد  سؤالات فوق با ناي صحبت و گفتگو درباره ي وقت بر روصرف

 ی ، کمک مری خای دی تان را با او بگذرانی زندگدی خواهی است که می او همان شخصای آنکهی انیی کند و به شما در تعیفاش م

 معنا که نیبد.د  با همسر مادام العمرتان ممکن است ، موجب تعجب شما گردق موضوعات فويدرضمن ،صحبت درباره .کند 

 کند تا با ی فصل به شما کمک منی اي ، آزمون هادی دانستی شود که قبلاً نمرتانی او دستگي درباره ییزهایممکن است ، چ

 . دی به حل مشکلات خود بپردازيشتریوضوح ب

 فوق العاده ی ، فرصتدیخ نداد آن را در رابطه با خودتان پاسي پرسش ها و آزمون های تمامی ، ولدی فصل را تمام کردنی اچنانچه

 یابی بار، به ارزنی تفاوت که انی ، با ادی و دوباره آن را بخواندی فصل بازگردنیبه ا .دی خودتان از دست داده ای رشد شخصيرا برا

   دی تمرکز کنن خودتاتی شخصيبررو

  ی جنسیمیوشیب: نهم فصل

   نه ؟يزی کند و چه چی مکی شما را تحريزی چچه

 ؟ دی خوشبخت تر بوديگری با شخص دی که از لحاظ جنسدی کنی ، اما احساس مدی رابطه داریس با کایآ

 ؟ ستندی مناسب نتانی ازدواج براي که برادی شوی می جذب کسانی و معمولاً از لحاظ جنسدی مجردای آـ

 ی چندانی جنسي شما جاذبه نی بنکهیا ي باشد ، به استثناتانی براي تواند همسر فوق العاده ای که مدی شناسی را می کسای آـ

وجود ندارد ؟ 

 ؟ دی ، ناراحت استی جذاب نتانی براادی او زنکهی از اای ؟ آدی جذاب نباشی کافيهمسرتان به اندازه / نامزد ي که برادی نگرانای آـ

 و دی هشت ساله بودایرا که هفت  یهنگام. ، به مراتب ساده تر بوداورندی سر در بی از آنکه انسان ها از روابط جنسشی پیزندگ

 ، دوچرخه دی کردی مي ، بازدی ساده و راحت بوداری بسگریکدی ؟ با دی آوری مادی به دی از جنس مخالف داشتیی هايهمباز

 کارها هرگز نیاما ا. کنند ی ، ازدواج مرندی گی را مگریکدیدست :  کنندی میی کارهارها بزرگتدی دانستیم .دی کردی ميسوار

 دی خوری دوستان تان قسم مشیپ .دندی رسی به نظر مزی نستی ناشانیبه علاوه دور از ادب و همچن. شما جالب نبودند يبرا

هرگز در حضور دخترها « :دی دادیق تان قول می ، به دوست و رفدی اگر پسر بودای» !دی را نخواهم بوسي پسرچیهرگز ه«:

» !احمقانه رفتار نخواهم کرد «

 گرفته زی بزرگسالان را نی تمامبانی که گردیرو به رو شد »يریهمه گ «کی با ی سالگزدهی ده و سنی سننی بي ناگهان روزسپس

درآن زمان ، . از آن ها یمخصوصاً بعض:  شوند ی مدهی دشی متفاوت تر از پاری جنس مخالف بسيناگهان اعضا. هورمون ها :است 

 ی از آن ها واقعاً جذاب تر به نظر می معنا که بعضنیبه ا. نبودند کسانی انتی پسرها برایم تماگری ، ددی دختر بودکیچنانچه 

 دیستادی ای کنار آن ها میوقت .دی داشتیبی و غربی شکمتان احساس عجهی ، در ناحدیدی دی مابانی آن ها را در خیوقت .دندیرس

 قتیاما حق .دی دانستیشما نم! کرد ی مخیبدن تان س تان مو بر قه پسر مورد علايتنها فکر کردن درباره . زد ی، قلب تان تندتر م

.  در آن زمان بودند ی جنسیمیوشی شما از باتی تجربنی حالات ، اولنی است که انیا

 که يدختر. کرد ی مبدل کرد که شما را ذوب می دوست است به کسکی تنها دی کردی را که فکر مي ، پسری جنسیمیوشیب

 یمیوشیب. داشت ی نگه مداری که تمام شب شما را بيبه طور. بدل کرد تانیاهای روي به ستاره  ،دی آوردی نمزیهرگز به حساب ن
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 جذاب اند و آن تانی که براییآن ها: کرد کی دو گروه کاملاً مجزا و متفاوت تفکبه ، دی شناختی را که می به ناگاه هرکسیجنس

   .ستندی جذاب نتانی که براییها

   ؟ستی چی جنسیمیوشیب

 مانده ی باقزی شگفت انگزانی همچنان به همان می جاذبه جنسنی مان گذشته است ، با وجود ای عشقي تجربه نیا از اول هسال

 آن را ای و دی کنی آن را احساس مای معنا که نیبد. کرد فی توان تعری سخت ماری لحظه بسکی را از ی جنسیمیوشیب.است 

 کرده فی شما توصي را براي زن فوق العاده اای از دوستان تان مرد یکی است که فتاده تا به حال اتفاق اایآ .دی کنیاحساس نم

 دی که مشتاق شده باشي خواهد ، داراست، به طوری مرد مای زن کی خاطر داده باشد که او هرآنچه را که نانیباشد و به شما اطم

 تا به ای ندارد ؟ آتانی برای جاذبه جنسچگونهی که هدیه شد ، متوجدیدی دکیسرانجام پس از آنکه او را از نزد .دینی، او را حتماً بب

 دیی او را تاای دی احترام قائل نبوده اشی ، برادی با او نداشته ای مشترکي نقطه چی که هدی شده ای جذب کسیحال از لحاظ جنس

 ناراحت اری بسی جنسيبا جاذبه  ابطه که در ری ؟ موضوعدی تان را با او بگذرانی که زندگدی خواستی نمزی و هرگز ندی کردینم

 شی نادرست با فرد نامناسب ، اغلب آن را بطی معنا که ظاهراً تحت شرانیبد. است نی همزی کننده است نی عصبانیکننده و حت

 . می کنی درست با فرد مناسب اصلاً آن را احساس نمطی و تحت شرامی کنیاز حد احساس م

 و با او کتری به همسرتان نزدیهر چه از لحاظ روح. کند ی نوسان میعی طبيرز به طی جنسیمیوشی رابطه ، بکی طول در

 گردد ی مدی ، ناپددی بنا کنی روحي که در اطراف خود حصارهانی کند و همی مدای پشی افزای جنسیمیوشی ، بدی تر شویمیصم

:  است ی قطعزی چکیاما همواره . شود  مجدداً شعله وری ، سپس با گذشت مدته شددی ناپدی وجود دارد که حتزی امکان ننیا.

.  گردد زی ساده متمای دوستکی وجود داشته باشد،تا رابطه شما ازیهمسرتان حتماً به شکل/نامزد  شما وانیمدی بای جنسیمیوشیب

همسرتان  / نامزديزیهمسرتان وجود دارد ؟ چه چ/  که به نامزد ی ، با احساسدی که به دوستان تان داری احساسانی می تفاوتچه

 ي ارتباط شما را به طرزنیا.  شما دو نفر نی بیارتباط جنس: است نی کند ؟ پاسخ ای دوست مبدل مکی از شی بیرا به کس

 مشکل و عملاً ناممکن خواهد بود اری بسيگری آن با هرکس دي که تجربه يوندیپ.  دهد ی موندی پی ،مهم و جسمانی اساساریبس

 . دی برقرار کنیجنس ي با او رابطه نکهی، مگر ا

 رزنانس در فرهنگ لغت يمعنا .دی کنی معنا که شما با همسرتان رزنانس منیبد. رزنانس است ،ی جنسیمیوشی بفی تعرکی

:  آمده است نیچن

را  کند که آن ی حاصل مي تري ، ارتعاشات پرانرژمی جسم به آن وارد کنکی را که با فرکانس مشابه ارتعاشات آزاد ی متناوبيروین

.  نامند یرزنانس م

 ي کند ، درباره ی صدق می که در خود رزنانس امواج صوتي صوت اشاره دارد ،اما قاعده ایژگی وکی به شتری چه رزنانس بگر

 مورد نیکه در ا (گری دی با فرکانس مشخص در تماس با جسمی که جسمیبه عبارت ساده تر ، هنگام. است زصادقیانسان ها ن

 نیا. شود ی مدهی آن دو جسم رزنانس نامانی شده مدی تولي ، ارتعاشات پرانرژردیگ ی فرکانس مشابه قرار مو با) شخص است کی

 ی جنسي که جاذبه داستیناگفته پ. است ی از آن ها جاذبه جنسیکی توان تجربه کرد که یرزنانس را به طرق مختلف م

 . ست ای جنسي انرژفیمان تعر هنیو ا !ستی نزی و پر قدرت ني ارتعاش پر انرژکی جز یاحساس

   ؟می داری جنسي جاذبه ی فقط نسبت به افراد خاصچرا

 جاذبه را به نی ازی ، چه چمی پرسیحال م. آن دو ، رزنانس وجود دارد انی معناست که منی دو نفر ، به اانی می جنسي جاذبه

 انسان ی زندگی و نامرئی بعد رواننی ايه  که دانشمندان و جامعه شناسان به مطالعستی نشی بيوجود آورده است ؟ چند

 ، ارتعاشات دی متوجه شده باشنکهی ، مطمئناً تاکنون بدون امانی ای بای ، دیباش خداشناس و مومن یشما شخص.پرداخته اند 
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 برعکس ایه  بزنند ،از آن ها خوش تان آمدی از آنکه حرفشی که پدی را ملاقات کرده ایمطمئنم کسان .دی را احساس کرده اگرانید

 افتی آن ها را دري آن است که انرژي دهنده نشان نیاگرازآن شخص خوش تان آمده است ، ا.  است امدهیاز آن ها خوش تان ن

 داشت و چنانچه دی خواهی احساس خوبزاحتمالاًیچنانچه سرشار از عشق ، شور و حال و بخشش باشند ، شما ن .دی کنیم

 ود را در خی احساساتنی که شما چننی و انزجار داشته باشند ، با اي خشم ،دلخورلی قب ازيادی زی منفيروهایاحساسات و ن

 رزنانس گریکدی ، با دی درخود داشته باشیاما چنانچه احساسات و عواطف مشابه. کرد دی خواهدای پي ، احتمالاً احساس بددیندار

.  کرد دیخواه

 زیصوت ن .میرا بهتر بشناس»صوت  «دی کند ، بای مکی تحری از لحاظ جنس از مردم شما رای چرا ارتعاشات برخنکهی درك ايبرا

 با فرکانس متفاوت و یقی موسيهر قطعه  . می آن را عملاً بشنومی توانی که مي آشکار به طوراری بسیاما ارتعاش. ارتعاش است کی

 ي قطعه کی، کاملاً با ارتعاشات  کی کلاسیقی موسي قطعه کی نمونه ،ارتعاشات يبرا.  کند یمخصوص به خود ارتعاش م

 کی از يدتری شدی ارتعاشری تأثی تند از بتهوون حتی سمفونکی وجود دارد که زی امکان ننیا. متال متفاوت است ي هویقیموس

 از آن کی داشت و هردی خواهی ،احساس متفاوتوق في هایقی از انواع موسکیبا گوش دادن به هر. راکد داشته باشدیآهنگ عشق

 به همان گونه که اصوات قاًیدق. شما با آن ها رزنانس بکند ی عصبستمی که سدی بری لذت مستمی سي بر روی کاملاً متفاوتریأثها ت

 يک از ما دارایهر. دارند ی مختلفي هاي اصوات انرژزهمچونی کند ، انسان ها نی از خود صادر می مختلفي هايمختلف انرژ

  .می مختلف هستی ارتعاشتی وضعنیچند

 با بدن ی ، مواد مخدر، الکل ، ورزش و روابط جنسگاری غذا ، سي لهی است که به وسیی کارهای تمامندیبرآ :ی ارتعاش جسمانـ

 . ردیقراربگ )یعاطف(  و ی احساسای ي فکري ارتعاشات پر انرژری تواند تحت تأثی مزی خود ني که به نوبه دی کنیتان م

.  شماست ير ، قضاوت ها و باورها افکای تمامندیبرآ :ي ارتعاش فکرـ

.  شما است ی احساسيزی برنامه ری احساسات گذشته و حال و شامل تمامی تمامندی،برآ )یعاطف (ی ارتعاش احساسـ

 و ی روحي فلسفه ي ، به اضافه دی تان داررونی بيای است که با خود و دنی احساس صلح و آرامشندی ، برآی ارتعاش روحـ

. شما  )یعاطف (ی ، احساسي ، فکری ارتعاشات جسمانگری دی تماميانعکاس مجموعه 

.  شما است ی ارتعاشي آن ها مشابه انرژی ارتعاشيکه انرژ )دی شوی مکیتحر (دی کنی می رزنانس جسمانی کسانبا

 از نهی زم چندای کی معناست که در نی ، احتمالاً به ادی کنی می احساس جاذبه جنسی که نسبت به کسی هنگامنیبنابرا

 که ستی معنا ننی لزوماً به انیاما ا .ی روحایو  )یعاطف (ی ، احساسي ، فکریارتعاش جسمان: دی برخوردار هستیکسانیارتعاشات 

.  شد دی خواهگریکدی ي هم برای خوبران و همسدی برخوردار هستیاز تفاهم کاف

.  متفاوت هستند زی و تفاهم ،دو چی جسماني جاذبه

همسرتان تفاهم داشته / نخواهد بود تا با نامزد ی کافیی ، اما به تنهادی آی از ارکان تفاهم به حساب میکی ین جسماي جاذبه

 ریدرغ )ازدهمیبه فصل :ك .ر . ( کند ی مجادی ازی را نیو روح )یعاطف (ی ، احساسي فکري جاذبه نیتفاهم کامل همچن .دیباش

  . بنا شده است  ) یجنس- یهد بود که فقط براساس رزنانس جسمان خوای شهواني کورکی صورت رابطه تان تنها نیا

  یجی تدري و جاذبه ي فوري جاذبه

 یی آشناي درابتدایچنانچه کس. ، قضاوت عجولانه است می شوی مرتکب مینی که به هنگام همسر گزی اشتباهاتنی از برزگتریکی

 پس از آنکه او را بهتر ندهی معنا نخواهد بود که در آنی، لزوماً به ا )دی نداشته باشینسبت به او جاذبه جنس( جذاب نباشد تانیبرا

 چنان رزنانس گربتواندیکدی گذاشتن افکار و احساسات تان با انیممکن است درم. جذاب نخواهد بود تانی هرگز برازی ندیشناخت

 افهی تنها بر اساس قدیجاذبه نبا.ل کند  فعازی را نی کند که رزنانس جسمانجادی شما اانی ميقدرتمند )یعاطف (ی و احساسيفکر
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 ي جاذبه لی دلنیبه هم. باشد زی ندی که با او هستی شما ، هنگامحساس برخاسته از ادیهمسرتان باشد ، بلکه با/و ظاهر نامزد 

.  او یمان شخص است و نه تنها بعد جستیچرا که برخاسته از کل. تر از شهوت درنگاه اول است ی تر و واقعلی عملاً اصیجیتدر

 همسرم را از دست بدهم ي ام با جفری شانس زندگنی بود فوق العاده ترکی دادم که چگونه نزدحی کتاب ،توضنی فصل اول ادر

 شناختم و ی را خوب ميدو سال بود که جفر. بودم ي فوري که بر اساس عادت احمقانه ام ، به دنبال جاذبه لی دلنیتنها به ا.

 زیاو فوق العاده ن. او نداشت ي افهی به قی موضوع ربطنیالبته ا. جذاب باشد می برابتواند يدم که روز کریهرگز فکرش را هم نم

به !)سالم بود ( فرق داشت اری کردم ، بسی انتخاب مي که در گذشته به طور عادیی بود که با مردهانیموضوع تنها ا .باستیز

 ، ي او را شناختم و رزنانس فکری آنکه عواطف درونازتنها پس .م  بتوانم عاشق او بشوي کردم روزی تصور نمی که حتيطور

.  کردم دای پی جنسي کردم ، نسبت به او جاذبه دای با اوپيقدرتمند ) یعاطف (یاحساس

 ما. است ارجذابی بسمی توانم بفهمم چگونه درابتدا به او جذب نشده بودم ، چرا که الان برای کنم ، نمی که به گذشته نگاه محال

 و قدر میابی به وجود آمده بود درگریکدی ارتعاشات جداگانه ما با ي را که از جمع شدن انرژي فوق العاده ای از آنکه سمفونشیپ

 فرصت را دادم تا رشد نی به رابطه ام انکهیاز ا .می کنجادی خودمان اانی می تا رزنانس کافمی داشتاجی احتيشتری ، به وقت بمیبدان

.  هستم ی و راضارخوشحالیبس. آن قضاوت نکردم ي داشته باشد تاشکوفا شود درباره یاز آنکه فرصت شی پنیکند و همچن

 دینی و ببدی شوداری روز صبح از خواب بکی ، امکان دارد دی شوری درگی با کسی جنسي و جاذبه یمیوشی بربهی فقط با تکچنانچه

 !! دی آی از او خوش تان هم نمیحت

 دی بدهی و فرصت کافدی صبورتر باشدتانی در روابط جددی ، بادیرا کنار بگذار»شهوت درنگاه اول « عادت نی ادی خواهی مچنانچه

 معنا نی رشد کند ، به ای جنسیمیوشی بنکهی اي ، منتظر ماندن برادی داشته باشادیبه . خودش را نشان دهد یقی حقيتا جاذبه 

 ي به طرزي که روزدی امنی ، به ادی بمانیونه شور و حال و حرارت است ، باق که فاقد هرگي ارابطه که ماه ها و سال ها در ستین

 گزارش شده اند زی نییگرچه نمونه ها .دی کرده ادای پی جنسيهمسرتان جاذبه / نسبت به نامزد دینی و ببدی شوداریمعجزه آسا ب

اما معمولاً . بوده اند گریکدی مدت عاشق نی اند تمام اافتهی و ناگهان دراند آشنا بوده گریکدی ده سال با ایکه دو نفر به مدت پنج 

 قتی که از رو به رو شدن با حقلی دلنی دهند ، تنها به ای ارضاء کننده همچنان ادامه مری طور است که مردم به روابط غنیا

. هراس دارند 

   .دی کنی احساس نميهمسرتان جاذبه ا/ که نسبت به نامزد یهنگام

:  است ی در روابط عشقیجنس )يجاذبه  (یمیوشی بتی شود اهمی مدهی که مکرراً از من پرسی سؤالاتنی از دردناك تریکی

»  ؟ می داشته باشی پر دوامي رابطه ستی جذاب نمانی که برای با کسمی توانی مایآ«

همسر خود علاقه مند /نامزد  معنا که به نیبد. هستند ری کننده درگرارضاءی غی است که معمولاً در روابطی سؤال ازطرف کساننیا

 کنند کمبود ی می سعنی خواهند او را ترك کنند ، بنابرایدر ضمن نم. نسبت به او ندارند ی جنسي جاذبه چگونهیهستند ، اما ه

.  کنند هیهمسرشان را توج/ خود و نامزد انی می جنسیمیوشی عدم وجود بایو 

 پردوام و ي ، رابطه استی جذاب نتانی که برای با کسدی کنم بتوانی نمنه ، فکر«: است نی سؤال انی صادقانه من به اپاسخ

 خود با ي در رابطه ی از زندگی را به عنوان بخشی خواهد روابط جنسی که می کسيدست کم برا . دی داشته باشکیرمانت

. »همسرش منظور کند ، عملاً ممکن نخواهد بود 

 و اساس ازدواج شان هی نداشته باشند ، به عنوان پای به روابط جنسی چندانيقه  سالخورده باشند و علاگری دي زن و مردچنانچه

 از رتری پی حتای ی هفتاد تا هشتاد سالگانی وجود ندارد که افراد میلیاما دل. خواهند داشت ازی مستحکم نی دوستکی به شتریب

 هفتاد ای شصت نیبه علاوه ا. مثال را بزنم نیدارم که ا اصولاً دوست ننیبنابرا.  لذت نبرند همسرشان ارضاء کننده با یروابط جنس
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 هستند که یی زن هاای پرسند ، بلکه مردها ی از من می جنسي عشق بدون جاذبه ي سؤال را درباره نی که استندی نزیسالگان ن

.  سن ندارند شتری تا چهل و چهل تا پنجاه سال بی سای سال ی تاسستی بانیم

:  ، آمده است دی کنی احساس نمي که نسبت به او جاذبه ادی شوری درگی چرا ممکن است با کسنکهی الی از دلای برخری زدر

 زی چچیه. دهد ی موندی پگریکدی خاص به اری بسقی زوج را به طرکی ، یارتباط جنس .دی گرداني رویقی حقتیمی ـ از صم1

 فوق العاده تیمی ، صمدی شویکه با همسرتان همبستر م یهنگام .دی برقرار کنی تماس جنسی که با کسستی ننی تر از ایمیصم

 ی معناست که از روابط جنسنی ،ظاهراً به استی جذاب نتانی برای شدن با کسریاگر درگ .دینی آفری خودتان و او مانی ميا

 تان ، یع در زندگدرواق .دی کنی تان می در زندگتیمی از صمي دوري است که ناخودآگاه برای ، اما عملاً روشدیاجتناب کرده ا

 بودن محافظت ری پذبی خود را از آسیعیب طي ، به طرزدی شویمی صمی از لحاظ جنسی با کسستی قرار ندی دانی که میهنگام

 نسبت به آنان احساس ی چندانی جنسي هستند که جاذبه ی ، کسانتانی شما در انتخاب هایشگی هميچنانچه الگو .دیکرده ا

.  دارد قتی حقژهی موضوع به ونی ادی کنینم

 ، بلکه از روابط تیمی ، نه تنها از صمستندی جذاب نشانی که برای از مردم با انتخاب کسانیبرخ .دی گرداني روی ـ از روابط جنس2

:  کند ، چنانچه ی شما صدق مي موضوع درباره نیا. کنند ی مزاجتنابی نیجنس

 . دیقرار گرفته ا ی جنسي سوء استفاده ای تی در گذشته مورد آزار و اذـ

.  در گذشته به شما تجاوز شده است ـ

.  کرده است یم»کنترل « شما را ی تان از لحاظ جنسی همسر قبلـ

 . دی داری منفی نگرش و احساسی تان نسبت به روابط جنسی احساسيزی در برنامه رـ

 لهی وسنی کند تا بدی نمکیکه هرگز شما را تحر دی شوی کنند ، امکان دارد عاشق کسی شما صدق مي موارد فوق درباره چنانچه

 با خبر ی مسائل و مشکلات خود در رابطه با روابط جنسنی ممکن است از ایحت .دی کني خودداری از روابط جنسدیتوانسته باش

 و دی کنتی، شکا کنند ی و شما را ارضاء نمستندی چندان جالب نتانی که برادی کنی مدای پرا ی مرتباً کساننکهی از اای .دینباش

 روابط شما است ، ممکن است یشگی روند ثابت و همکی ی جنسي عدم وجود جاذبه ایاما چنانچه کمبود و  .دی باشزی ننیغمگ

 . دی خود کار کنی جنسامی التيلازم باشد بر رو

 اجازه یواقع به نوع ،در دی شوی می جذب کسی که از لحاظ جنسیهنگام .دی خود داري در حفظ موضع کنترل گرانه ی ـ سع3

 ریتو آنچنان مرا تحت تأث«  :دیی گوی در ذهن خودتان به آن فرد میی شما کنترل داشته باشد ، گوي که آن شخص بر رودیداده ا

. » در کنار تو هستم ، بخواهم کنترل خود را از دست بدهم که ی هنگامي شوی که موجب مدی دهیقرار م

 ي شما را کنترل کنند ، ممکن است همسرگرانی که ددی ترسی مای دی خود را حفظ کنيگرانه  ، موضع کنترل دی دارازی نچنانچه

 دی خواهیاز آنجا که نم .دی کنتی جذاب نباشد تا احساس امنتانی اصلاً براای داشته باشد تانی اندك برایتی که جذابدیانتخاب کن

 را همواره با او حفظ ی مشخصي فاصله ی تا از لحاظ روحدی کنی می ، سعدی نسبت به او احساس کني قدرتمندی جنسيجاذبه 

 . دی در قدرت برخورداريشتری که در رابطه تان ، شما از سهم بدی کنجادی را ایرواقعی تصور غای توهم نی تا ادیکن

   .می کنی می خود را لاپوشانی جنسیتی نارضاچگونه

 ایآ :دی دردمند داشت و از من پرسياو چهره ا. کنم ید فراموش نم شرکت کرده بومینارهای از سمیکی در ي را که روزی زنهرگز

اتفاق » مهم است یلیبله خ«: که به او پاسخ دادم ی هنگامر؟ی خای جذاب باشد شی برایمهم است که شوهرش از لحاظ جنس

 گفت ي گرفته ايو با صدا به من نگاه کرد یبا لبخند خشک. حالت صورت اوبودم رییتغبا چشمان خود شاهد . افتاد يزی انگرتیح

 به مراتب يراه ها. آن مبالغه شده است ي از حد بها داده شده است و درباره شی بی کنم که به روابط جنسیخب ، من فکر م«:

 او احساس ي شد ، برای که از من دور میلدرحا» شخص وجود دارند کی به دنی جهت عشق ورززی نی از روابط جنسي ترقیعم
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 چگونهی دوستش بعدها به من گفت که آن زن شش سال بوده که با شوهرش هنی که بهتری تر شدم ، وقتنیتأسف کردم و غمگ

 بود نیاما متخصص ا. خود با شوهرش ناراحت بود ی از ما ، آن زن از روابط جنسياریهمچون بس. نداشته است ی جنسيرابطه 

. سرپوش بگذارد  آن ي عذر و بهانه بتراشد و بر روشی را توجه کند ، برانکه آ

  ی جنسي و بهانه هاعذر

 احساس ی چندانی جنسي که نسبت به همسرشان جاذبه ی آورده شده است که معمولاً کسانیی از عذر و بهانه های فهرستری زدر

 . دی کنیر م با چه تعداد از آن ها ارتباط برقرادینیبب. کنند ی ، اظهار مندیای کنار بزی خود نتی خواهند با موقعی کنند و نمینم

 . می نداری فرقگری دي با زن و شوهرهازی ـ چندان ن1

 داشته باشد که ما یتی کنم چندان اهمی فکر نمنیبنابرا.  دارند ي کمتری زن و شوهرها با بالا رفتن سن شان روابط جنسشتریب«

»  ؟ ستیور ن طنی کند ، ای نمدایخب ماه عسل که تا ابد ادامه پ .می نداري ادی زی روابط جنسگرید

 با همسرشان ی از روابط جنسزی است که خود نی مان ، استناد به کسانی جنستی موجه جلوه دادن عدم رضاي از روش هایکی

 عذر و بهانه نیا . می نداری چندان تفاوتگرانی است و با دیعی که طبمی طور وانمود کننی هستند تا با استناد به آن ها ایناراض

 که من هم به ستی ني مسئله انی ، بنابرارندی گی از مردم سرطان مياریبس« :دییبگو مضحک است که زانیدرست به همان م

. »سرطان مبتلا شوم 

 دارد ؟ یتی چه اهمگری دی است ، روابط جنسی مرد خوبیلی ـ شوهرم خ2

 گفت و واقعاً به من احساس ین دروغ م به مشهیهم. کابوس بود کی رابطه مان ی نواحگریاما د. جذاب بود می وار براوانهی دنامزدم

 تی احساسات من اهمي و مؤدب است و برانیری مهربان ، شاریبس: مقابل اوست ي نقطه قاًی دقدمیهمسر جد.  داد ی میناامن

 ، اما ستی جذاب نمی براادی زی کرده ام گرچه از لحاظ جنسدای پی سرانجام شوهرخوبکه کنم یاحساس م. قائل است يادیز

. » کند ی که در رابطه مان وجود دارد ، آن را جبران ميگری خوب ديزهایچ

 مرز راست و چپ در حال نوسان است انی همواره مگریبه عبارت د. است طی است که دائماً در حال افراط و تفری کسي گفته نیا

 که آن یی است ، اما از آنجا کردهیانتخاب م »ی جنسيکور« زن روابط خود را در گذشته بر اساس نی آن است که اتیواقع.

 سمت مقابل را انتخاب کرده یی انتهاي ، نقطه ستی او جذاب ني که اصلاً براي مردنتخاب نداشته است ، حال با ایروابط سرانجام

 که ينکته ا. خوشبخت خواهد شد ي مردنی فرض را دارد که با چنشی پنیاوا»! افتاده است گربامیازطرف د «یاست و به عبارت

 او و نامزدش نبوده است ، بلکه انی می جنسي جاذبه اش ، ی است که علت شکست او در رابطه قبلنی زن از آن غافل است ، انیا

.  بوده است گری دي هانهیعدم تفاهم آن ها در زم

 . می کنی نمدای را دوست ندارم ، بلکه فقط وقت آن راپی که روابط جنسستی ننطوری ـ ا3

 ی روابط جنسي برايادی زی وقتنی ، بنابرامی دانشگاه بودفی ، سرگرم درس و تکالمی ازدواج کردنیوی که من و کیهنگام«

 حامله شدم و زیپس از آن ن.  از من برد يادی زي با من بود و انرژگری نقل مکان کردن به شهر دتی مسئولیپس از عروس .مینداشت

 دوست یلی را خنیویک. نداشتم ی روابط جنسي برای چنداني حوصله  حال وگری پسرمان دد بودم و پس از تولضیاکثر اوقات مر

.  »می داشته باشی روابط جنسگریکدی با می شود که نتوانی موجب ميزی چشهیدارم ، اما هم

چنانچه از . ، بلکه نداشتن وقت است ستی به شوهرش نی عدم جاذبه جنسای زن خود را متقاعد کرده بود مشکل او کمبود نیا

 که دی ددی ، خواهری خای برد ی کند ، لذت می که درآن شرکت می اندکزانی به همان می از روابط جنسی به راستایرسد آخود بپ

 است که او جاذبه نی اتیواقع. کند ی می را لاپوشانیمشکل اصل... بهانه قرار دادن کار ، بچه و ادرواقع ب. برد یواقعاً از آن لذت نم

 را که ی کنند ، مسائل و مشکلاتی نمدای که ظاهراً هرگز وقت آن را پییزن و شوهرها.رش ندارد  نسبت به شوهی چندانی جنسي

.  کنند ی آن ها وجود دارد کتمان میدر روابط جنس



195

.  ندارم ی به روابط جنسي ـ اصولاً چندان علاقه ا4

به . هم دارم يادی زیو استرس شغل چاق تر شده ام لویده ک. و بس نی کنم ، همی است که چندان احساس شهوت نمیمدت«

 ندارم ، اصلاً ی چندانی با شوهرم روابط جنسنکهیازا. قرار گرفته است تی آخر اهمي در ذهنم در درجه ی علت روابط جنسنیهم

 روابط نکهیمتقاعد ساختن خودتان به ا:است »انکار « صرفاً نیا.» باشد ي طورنی دهم همی محیدر واقع ترج .ستمیناراحت ن

 زن مسائل و نی است که انی اقتیحق. است ي ضرورری کاملاً غی جنسي جاذبه نی و بنابراستی چندان مهم نتانی برایسجن

.  زند ی ها سرباز من با آییاروی ، از روستی جذاب نشی که براي دارد که با انتخاب همسریقی عمیمشکلات جنس

.  کند ی منی است و از هر لحاظ مرا تأمیآور خوبشوهرم نان / فوق العاده است ي خوب و مادري ـ زنم همسر5

 نیا. کردم ی بهتر از او را هم نمي که تصور همسري من است ، به طوری مهربان و در ضمن حامي بچه ها مادري برانیمار«

 یملاً خوب کای هم زندگی کنم بدون روابط جنسی ام و فکر مرفتهی کاملاً پذستی جذاب نمی برای را که او از لحاظ جنسقتیحق

.  »میدار

روابط . کرده است ای مهمی براي فوق العاده ای کند و سبک زندگی منی مرا تأمیاو به خوب .می و پاول مثل دو تا دوست هستمن«

 ی روابط جنسي ام اگر فقط براوانهید.  از طرف من استشتری موضوع بنیالبته ا. ندارد ی وجود خارجگری دباًی ما تقرانی میجنس

.  بدهم ست را از دزهای چنی ایمخوب تما

 دلخوش کرده اند یآن ها به ازدواج. کرده اند عی دو نفر نه تنها درحق خودشان منصف نبوده اند، بلکه حق همسران خود را ضانیا

 آنکه با يبه جا .ستی دارد ، اما ارضاء کننده نیزهمخوانی خودشان از ازدواج نی دارد و با تصور ذهنی ظاهر خوبگرانی ددیکه از د

 زن و شوهرها مستعد روابط نیا. برند ی مادی دهند و آن را از ی مبی خود را فریقیمسائل و مشکلات شان رو به رو شوند به طر

.  نامشروع هستند ی روابط جنسای یعشق

وغ گفتن به خودتان  است که از دردهی آشنا است ، پس وقت آن رستانی فوق براي از عذر و بهانه هايشتری تعداد بای کی چنانچه

 . دی و به رابطه تان توجه لازم را بکندیدست بکش

   تواند ازدواج را نابود کند ؟یهمسرتان م/ نسبت به نامزد ی جنسي گرفتن کمبود جاذبه دهی نادچگونه

 تیه در نهاچرا ک .دی آی تفاهم به حساب می بمب ساعتکی یهمسرتان ، به راست/ نسبت به نامزد ی جنسي کمبود جاذبه انکار

:  معنا که نیبد.همسرتان به وجود خواهد آورد / شما و نامزد ي را برايدرد و رنج فوق العاده ا

 يگری شخص دچی که معمولاً با هيوندیپ .دی برقرار کنوندی خاص پي که با همسرتان به طرزدی دهی فرصت را از دست منی اـ

 . دی کنیبرقرار نم

 او ي چندان برازیالبته مگر آنکه شما ن( رنجاند دی و اکراه داشتن نسبت به او ، مدام او را خواههمسرتان/ با طرد کردن نامزد ـ

 !) دیجذاب نباش

 . دی کنی نامشروع می و روابط جنسانتی خود را مستعد خـ

که زن و شوهرها بارها شاهد آن بوده ام . ها است سکی رنی از مخرب تریکی پرداخت می به آن خواهنجای که در ایسکی رنیسوم

 گرفته اند و سپس دهی نسبت به همسرشان را نادیعدم وجود جاذبه جنس »ستی مهم نادیز«: جمله به خودشان که نیبا گفتن ا

 بدتر ، ی حتای جذب شده اند ، يگری به شخص دی اند از لحاظ جنسدهیدار شده و دی سال بعد بستی بای پنج سال ایشش ماه 

.  شده اند ي ادهیچی نامشروع پي رابطه ریدرگ

 . دی کنی به او مانتی ، خود را آبستن خدی دهی و به آن ادامه مستی جذاب نتانی برای از لحاظ جنسی که رابطه با کسیهنگام

:  مشکل رو به رو شدند نی آورده شده است که با ای داستان زوجری زدر

.  کرد انتی کارلوس به همسر خود خچگونه
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 جمعه شب به يوند. من شرکت کرده بودند ينارهای از سمیکی شان در دهی از هم پاشی زندگدی به اميد و همسرش ، ونکارلوس

 ی که وجود داشت ، نمی خاصطیاما به جهت اوضاع و شرا. به او ببخشد انتی خلی خواهد شوهرش را به دلیمن گفت که م

شوهرم با « : پاسخ داد نیاستان از چه قرار بوده است ، چن ددمی که از او پرسیهنگام.  کار را انجام دهد نیدانست که چگونه ا

. » کرد انتی نامشروع که با خواهرم داشت ، به من خيرابطه 

 گفت ي که ونديزی موضوع اعتراف کنم ، شرمسارم ، اما چنی به انکهیاز ا«: داد حی و توضدی روز بعد ، کارلوس مرا کنار کشصبح

 توانم آن را درك کنم ،چگونه یباربارا ، نم.  نامشروع داشتم ي ، رابطه یسیبا خواهرش استمن به مدت شش هفته .  دارد قتیحق

»  را مرتکب شوم ؟ یک اشتباه وحشتنانیتوانستم چن

روز بعد کارلوس با . شود رشی دستگییزهای کردم آخر هفته را صرف کندوکاو درون خود کند تا بلکه چهی کارلوس توصبه

.  کسب کرده است یتیفوراً متوجه شدم که موفق. من آمد  پر از اشک نزدیچشمان

 هرگز ي است که وندنی اقتی خواستم به آن اعتراف کنم ، اما حقی وقت نمچیه. کنم سرانجام متوجه شدم یفکرم«: داد حیتوض

 خودم دوست داشته بود ، ي بود که مرا تنها براي دخترنیاو اول. دوستم بود نیفقط او مثل بهتر. جذاب نبود می برایاز لحاظ جنس

 لوله کش کی نداشت که من یتی او اهميبرا. بودم دهی که تا آن زمان ديگری دي دخترهابرخلاف ، گری ديزهای چای پول ينه برا

 قرار گرفته بودم ، خوشحال بودم که رشی زن مورد پذکی ازطرف نکهی کنم آنچنان از ایفکر م. نداشتم یبودم و شغل آنچنان

اما . دوست دارم یلی را خي دانستم که وندیم .نکردم ما وجود داشت ، انی که می اندکی جنسي به جاذبه یچندان توجه گرید

 لی کردم که عدم تمایفکر م. بودم لی می نسبت به او بی از همان ابتدا از لحاظ جنسنمی بی کنم ، میحال که به گذشته نگاه م

 در من به وجود ز نسبت به او هرگی برطرف نشد و جاذبه جنسچوقتی مشکل هنیا. بود ی تجربگی از بي ام به او نشانه ایجنس

.  »امدین

»  شد ؟ ی مظنون نمچوقتی هي وندایآ« :دمی کارلوس پرساز

 يادی زی جنسي هم خوشحال شده بود ، چرا که تجربه یلی موضوع خنی کنم که او در ابتدا از ای ، فکر مدی را بخواهراستش

چند سال پس از ازدواج .  او برداشت ي فشار را از رونی ای من نسبت به روابط جنسیلی می کنم بی احساس منینداشت ، بنابرا

 قتیحق. است ... و ی کار ، خستگي دادم که برای طور پاسخ منی اشهی و من همدی پرسیم باره از من نی درای سؤالاتيمان ،وند

.  »ياما نه نسبت به وند بود ، ادی هم زاری من بسی جنسلاتی بود که تمانیا

 بود دی شداری ما بسانی ميجاذبه . ما بماند شی ماه پکی به شهر ما آمد ، تا یسی شروع شد که خواهرش ، استی هنگامماجرا

  کرده بودم که حاضر بودم هر چه را که دارم بدهم ، تادای نسبت به او پي خواستم از خانه فرار کنم چون چنان جاذبه ایباربارا ، م.

 که یاما پارسال وقت. ما رفت ، بهتر شد شی از پیسیاوضاع پس از آنکه است.  کردم ی مدای پيبلکه همان جاذبه را نسبت به وند

 من غذا ي تا برادیای قول گرفت به خانه مان بیسی از شهر رفت ، از استرونی به بی کنفرانس شغلکی شرکت در ي برايوند

چون . را بکنم می توانم کارهای غذا درست کند و خودم ممیرا ندارم خواهرش بیاجیه احت کمی کردم به او بگویسع.درست کند 

 بودم که تنها با یمثل چوب خشک. اصرار کرد یلی خياما وند. تنها بمانم یسی به خودم نداشتم که بتوانم با استیاعتماد چندان

 که هرگز می و قسم خوردمی داشتي بدیلی احساس خ مايبه دنبال آن هر دو. طور هم شد نی شد و همی شعله ور متی کبرکی

 ای بود ، اما آی به همسرم اشتباه وحشتناکانتی دانم خیم. بود دی شدیلی ما خانی مياما جاذبه  :میآن اشتباه را دوباره تکرار نکن

 بدون آن گریاست که د نی اقتی بار آن را امتحان کردم ، اما حقنی داشته باشم ؟ چندی خوبی که روابط جنسستی حق من ننیا

. » کنم ی توانم زندگی و حرارت نمشورنوع 

 زی مثبت ني جهی نتکی ی خانواده گذاشت ، ولي اعضای تمامي بر روی نامشروع او آثار مخربيگرچه رابطه . حق داشت کارلوس

 ی و سرخوردگيشت تا با دلسرد نامشروع او را وادايآن رابطه . مشکل خود را کتمان نکرد گری بود که کارلوس دنیداشت و آن ا
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او و . کرد ، رو به رو شودی از خودش هم پنهان می راز حتکی ها آن را همچون دت کرد و می که با همسرش تجربه میجنس

 توانست ی بودند که نمیآن ها در ازدواج. جدا شوند گریکدی ، اما موافقت کردند که از افتندی يادی زامی التناری در آن سميوند

.  آن ها وجود نداشت انی می تفاهم جنسچگونهی هرایاشد ، زموفق ب

   .دی را خلق کنی جنسي جاذبه دی توانینم

 است که با رممکنی ، غدی کنی احساس نمی چندانی جنسيهمسرتان جاذبه / رابطه تان نسبت به نامزد ي در ابتداچنانچه

 . دی احساس را به دست آورنی ادیگذشت زمان بتوان

 تواند موفق ی و نمستی برخوردار نی آن ها از تفاهم کافي رابطه می زن و شوهر بگوکی است که به نی امی برازی چنیدشوارتر

 تلخ قتی حقنی از رو به رو شدن آن ها با اي کنند که معجزه ای به من مراجعه مدی امنی به اشتری بیی زن و شوهرهانیچن.باشد 

 ، صحبت ری خای را نجات داد ي توان رابطه ای مای باره که آنیبعداً در ا.(  کند يری آن ها تمام شده است ، جلوگانیزمیکه همه چ

).  کرد میخواه

 ،اما با گذشت زمان آن را از دی کرده ای احساس می جنسي جاذبه گریکدیهمسرتان در گذشته نسبت به / شما و نامزد چنانچه

 نانی موضوع اطمنینسبت به ا .دی ، دوباره آن را زنده کنی و عاطفیس احساامی تا پس از التدی ، ممکن است بتواندیدست داده ا

 چوقتیاما اگره. از مردم کمک کرده ام ، تا آن را نجات دهند ياری به بسمینارهای که در سمست ايزی همان چنیا :رایکامل دارم ز

 آن را احساس زی و تاکنون ندیدواج کرد ازگریکدی و به رغم آن با دی احساس نکرده ای جنسيهمسرتان جاذبه /نسبت به نامزد 

چنانچه : است که نی باره وجود دارد و آن انی استثناء در اکی اتنه. کرد دی آن را احساس نخواهزی ، احتمالاً هرگز ندینکرده ا

جود  امکان ونی خودتان است ، ای جنسلاتی مشکل از تمادی کنی و فکر مدی احساس نکرده ای جنسي کس جاذبه چینسبت به ه

 شیهمسرتان گرا/ نسبت به نامزد جاًی ، تدردیافتی امی پس از آنکه التدیبتوان )يمشاوره روانکاو (ي کمک حرفه اافتیدارد که با در

 . دی کندای پی جنسلاتیها و تما

حاضرند مبالغ  ياریبس. شدم ی داشتم ، احتمالاً ثروتمند می ماری انسان ها در اختانی می جنسي جاذبه دی جهت تولی فرمولاگر

 ضبط ي و نوارهانارهای کتاب ها ، سمیدرتمام. کند دی تولی جنسي آن ها جاذبه ي بپردازند که بتواند برايری اکسي برایهنگفت

 شان را از دست داده اند ، کمک کنم ی جنسي جاذبه گریکدی که نسبت به ی توانم به زوجی ، مملشده ام ، با اعتماد به نفس کا

 ذکر انی شالی دلنیبه هم. کنم ی وقت آن را تجربه نکرده اند ، کمکچی که هی توانم به زوجیاما هرگز نم .ابندی بازتا آن را دوباره

 نسبت به طرف مقابل تان ، ی قابل قبولی جنسي وجود جاذبه از ،دی شوری درگی با کسي جدي از آنکه به طرزشیاست ، پ

 . دی حاصل کننانیاطم

 ی است که به شما کمک میرآزمونیردرزی خای ، دی کنی احساس می کافی به همسرتان جاذبه جنس نسبتای که آدی بدانچگونه

 شما تی رضازانی است که می آزمون ، متفاوت با آزموننیا. نه ای جذاب هست تانی برای همسرتان از لحاظ جنسای آدیکند تا بفهم

 ی جنستی احساس شما نسبت به جذابي کننده نیینها تع آزمون تنی ارایز. کند یم نیی با همسرتان تعیرا از روابط جنس

.  و تکرار دفعات همبستر شدن تان ي او در عشق ورزیی و تواناتیهمسرتان است ، نه قابل

 . دی خود پاسخ دهی آزمون را دررابطه با همسر فعلنی ادی توانی مـ

 ). دی نسبت به آن ها داشتیدرگذشته چگونه احساس(دیده خود پاسخ یهمسران قبل/ آزمون را در رابطه با همسر نی ادی توانی مـ

.  آزمون را انجام دهد نی ازی تا او ندی از همسر خود بخواهـ

 را يشتری بيزهایهرچه چ .دی ترسناك باشد ، اما از آن سرباز نزنی تواند کمی رابطه منی دانم که صادق بودن با خودتان در ایم

 با صداقت کامل به سؤالات نیبنابرا. ،کمتر خواهد شد دینی احتمال آنکه لطمه ببزی نزانیهمان م ، به دی رابطه تان بدانيدرباره 

 .دیپاسخ ده
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   شمای جنسیمیوشی ببیضر

.  احساسات شما هستند ي کننده فی توصزانی تا چه مدی و از خود بپرسدی را بخوانری از جملات زکی هر

 3به خودتان  ........دی داری احساسنی چنانچه بارها چندی بدهازی امت4به خودتان ... ..دی داری احساسنی چنشهی همباًی تقرچنانچه

به .....دی داری احساسنی چنی چنانچه هرازگاهدیازبدهی امت2به خودتان ......دی داری احساسنی وقتها چنی چنانچه بعضدی بدهازیامت

. دی بدهازی امت0به خودتان ... ..دی داری احساسنیچنانچه به ندرت چن. دیده بازی امت1خودتان 

.  پسندم ی ـ ظاهر همسرم را در لباس دوست دارم و م1

.  پسندم و دوست دارم یاست ،م»برهنه « که ی ـ همسرم را هنگام2

.  پسندم و لمس کردن پوست او را دوست دارم ی ـ پوست همسرم را م3

.  پسندم و دوست دارم ی همسرم را مي ـ بو4

.  پسندم و دوست دارم یرم را م همسي ـ مزه 5

.  پسندم و دوست دارم ی مردی گی را که همسرم مرا در آغوش مي ـ طور6

.  پسندم و دوست دارم ی بوسد می را که همسرم مرا مي ـ طور7

.  پسندم و دوست دارم یم ) می که همبسترنشده ایهنگام( کند ی را که همسرم مرا لمس مي ـ طور8

.  پسندم و دوست دارم یم ) می که همبستر شده ایهنگام( کند یمسرم مرا لمس م را که هي ـ طور9

.  ـ چشم انتظارم که با همسرم همبستر شوم 10

.  شوم ی مکی تحری کنم ، از لحاظ جسمانی که همبستر شدن با همسرم را تصور می ـ هنگام11

.  شوم ی مجیی تهیظ جنس آورد ، از لحای بدنم فشار مي که بدن همسرم بر روی ـ هنگام12

.  شوم ی دلتنگ می است با همسرم همبسترنشده ام ، به راستی که مدتی ـ هنگام13

.  پسندم و دوست دارم ی دهد ، می را که همسرم بدنش را حرکت مي ـ طور14

.  کننده است کی کنم که همسرم جذاب و تحری ـ فکرم15

 : دی خود را جمع بزنازاتی امتحال

 شما جذاب ي برايهمسرتان به طرز فوق العاده ا.  کند ی ذوب می شما را از لحاظ جنسیهمسرتان به راست :ازی امت50 ـ 60 ـ

 با همسرتان تفاهم زی رابطه تان نگری دي هانهی که در زمدی کندای پنانیاطم. ساده است اری بسشی کردن شما براکیاست و تحر

 ی است که چنانچه رابطه تان متعادل نباشد، ممکن است قرباني چندان قو شماانیم مشترك ی جنسیمیوشیب .دیداشته باش

 آزمون صحبت نی اي و با همسرتان درباره دی توجه کندی گرفته اي ترنیی پاازی که امتییبه پرسش ها .دیشو »ی جنسيکور«

 . دیکن

 گریکدی از نکهی شما در اتیارند که با قابل وجود دی برخوردار است ، اما مشکلاتیعی طبتیهمسرتان از جذاب :ازی امت36 ـ 49 ـ

 ی جنسیمیوشی معنا که بنیبد . ستی نی جنسیمیوشی بی مشکل اصلنجایدر ا. کنند ی ، تداخل مدی ببريشتری بیلذت جنس

 یس جنتیمی و صمیکی که مانع از نزددیدار...)انزجار ، خشم و  (ی و عاطفی احساسوانع مدیاما شا. شما وجود دارد انی ميادیز

 کامل نداشته تی همسرتان رضاي عشق ورزي دارد که از روش ها و راهکارهازوجودی امکان ننیا. شما شده اند شتریهر چه ب

 نی ايدرباره . دارندی جانبه در رابطه تان باز مهمه که شما را از لذت دی داری خود مشکلات و موانعی جنسلاتی در تماای ، دیباش

 . دی ، صادقانه گفت وگو کندی که مشکل داریی هانهی و با همسرتان در زمدیمسائل و مشکلات خود فکر کن

امکان دارد  .ستی جذاب نتانی است که همسرتان برانی اقتی ، اما حقدیری آن را بپذدیممکن است ، نخواه :ازی امت21 ـ 35 ـ

 نسبت به ی جنسيد دارد که هرگونه جاذبه  در رابطه تان وجوی مشکلاتدی شاای جذاب نبوده است ، تانی برازیهرگز در گذشته ن
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 است که لی دلنی فقط به اای ؟ آستی چدی رابطه مانده انی در انکهی الی ، دلدی بپرسخوداز .همسرتان را در شما کشته است 

 مراقبت انتی بچه هاای از همسر ای ؟ آدیاوری به دست بي بهتري رابطه دی که نتواندی ترسی مای ، دی و راحت هستدی شوی منیتأم

 ی سعنکهی اای . دی کنافتی دريکمک حرفه ا .دیستین شخص خوشبخت نی با ای است که از لحاظ جنسنی اتی ؟ واقعدی کنیم

 . دی صورت رابطه را ترك کننی اریدرغ .دی شور و حرارت از دست رفته را باز گرداندیکن

! ده است  را در شما خاموش کريهمسرتان هرگونه جاذبه ا :ازی امت0 ـ 20 ـ

 دی مجبورنکهی اای بود ، دی منزجرخواهای همواره نسبت به او متنفر ای خواهد بود که نی اجهی نتتاًی ؟ نهاستی رابطه تان چلیدل

 نیی پايممکن است اعتماد به نفس شما به قدر .دیری تا حد ممکن از همسرتان کناره بگای ، دی احساس کنیخودتان را کرخت و ب

 گذشته ، یممکن است به سبب ضربات و لطمات عاطف .دی است که استحقاق اش را داريزی چمان هنی ادیکن یباشد که فکر م

 دیاز دروغ گفتن به خودتان دست بردار .دی که خوشبخت تر باشیشما مستحق آن هست .دی داري اي جدیمشکلات و موانع جنس

 . دی دهانی رابطه پانیو به ا

 است که همسرتان تا چه حد نی اي کننده نیی سنجد ، بلکه تنها تعی شما را نمیون تفاهم کل آزمنی که ادی داشته باشادی به

 : نیبنابرا. جذاب است تانیبرا

. اما رابطه شما در مجموع بد باشد )ازی امت50 ـ 60 (دی آزمون کسب کرده باشنی در ایی فوق العاده بالاازی امکان دارد امتـ

 که از قضا ، با دی داشته باشیاما رابطه مستحکم)تازی ام36 ـ 49 (دی آزمون کسب کرده باشنی در ای متوسطازی امکان دارد ، امتـ

.  رو به روست ی و عاطفی مشکلات جنسیبرخ

 دی فصل فکر کننیلطفاً با دقت تمام به اطلاعات داده شده در ا)0 ـ 35( بوده است نیی پااری آزمون بسنی در اازتانی امتچنانچه

 را ي ارضاء کننده اکی و رمانتی جنسي که بتواند رابطه ستی ني شما نسبت به همسرتان به حدی جنسي جاذبه يل قوبه احتما.

 و اجاتی و توجه خود را به احتدی جاذبه ناگهان خلق شود ، دست بردارنی انکهی ايازانتظار برا. شما به دنبال داشته باشد يبرا

 . ستی نی احساسنیعشق چن .دی برقرار کن و با آن ها تماسدی معطوف کنتانیازهاین

   .دی نداری که با همسرتان تفاهم جنسیهنگام

 نسبت به ي فوق العاده ای جنسي ؟ امکان دارد جاذبه ستی نی همان تفاهم جنسیجنس)يجاذبه  (یمیوشی که بدی دارادی به ایآ

 آورده شده است که موجب عدم تفاهم ی از عواملی برخریدرز .دی با او باشی ، اما فاقد هر گونه تفاهم جنسدیهمسرتان داشته باش

  . شوند ی شما با همسرتان میجنس

  ی عدم تفاهم جنسلیدلا

 . دی تناسب ندارگریکدیبا  )یکیزیف (ی ـ شما و همسرتان از لحاظ جسمان1

 . ستی نکسانی و دفعات ی به لحاظ تکرار زمانی شما و همسرتان به روابط جنسازی ـ ن2

 . دیستی برخوردار نیکسانی ی جنسي و همسرتان از سبک ها ـ شما3

 . دی داری اختلالات جنسای ادی همسرتان اعتای ـ شما و 4

 جالب و سرگرم کننده تانی برای موضوع تنها هنگامنیا .دی تناسب ندارگریکدیبا  )یکیزیف (ی ـ شما و همسرتان از لحاظ جسمان1

 خنده دار نخواهد بود تانی بخش برانی ، خواندن ادیاما چنانچه با آن رو به رو بوده ا.اشد  بفتادهی خودتان اتفاق نياست که برا

 با بدن ی که بدن بعضیدرحال. برخوردار است يشتری ، از تناسب بگری دی اندازه و ابعاد ، با بدن بعضلحاظ از افراد به یبدن بعض.

 کنم که ازدواج ی مافتی دریی از طرف مردها و زن های دردناکي هابه کرات نامه. شود ی وجه جفت و جور نمچی به هگری دیبعض

 کرده ام که اندام افتی دری از زنانياری بسينامه ها. شده است مواجه با همسرشان با شکست یشان به علت عدم تناسب جسمان
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وچک بوده است که اصولاً آن  آنقدرکای ساخته و ی را عملاً ناممکن میکی شوهرشان چنان بزرگ بوده است که هرگونه نزدیجنس

 کوچک بوده است که دخول را چنان همسرشان ی کرده ام که اندام جنسافتی ازمردان درياری بسينامه ها. کرده اند یرا حس نم

 نیچن. ساخته است ی مهودهی ارضاء کننده و بری غاری را بسیکی چنان بزرگ بوده است که نزدای کرده ی دردناك ماری مرد بسيبرا

 ری امکان پذی بوده است و به سادگاردردناكی وحشت زده خواهند شد ،چرا که بسی از روابط جنستاًی نهایان نامتناسبهمسر

.  کند ی مجادی زن و شوهر اي را در رابطه ي مشکل تنش فوق العاده انیا.ستین

 وفق دهند و گریکدی خود را با ینس ،رفتارجي توانند با همکاری زوج مکیحاد نباشند ، )یکیزیف (ی جسماني تفاوت هاچنانچه

 نخواهند توانست که از لحاظ ی زوج به سادگکی باشند ، دی تفاوت ها شدنی که ایگرچه هنگام. بردارند انیمشکلات شان را از م

.  خوشبخت باشند گریکدی با یجنس

 شود ی تر مدهیچی، به مراتب پ خود را پس از ازدواج تجربه کنند ی تماس جنسنی که زن و شوهر اولی هنگامیتی وضعنیچن

 و دو سال بود که ازدواج کرده یاو و شوهرش س. گذاشت انی را با من در مزشی را ملاقات کردم که داستان غم انگی زنراًیاخ.

 زن چنان نی شوهر ای که اندام جنسدی رسی به نظر منطوریا. همبستر نشده بودند گریکدی مدت هرگز با نیبودند ، اما در خلال ا

کار . وحشتناك کرده است ي اش باکره بوده است ، همراه با درد و کبودی از عروسشی زن که تا پيبزرگ بوده که دخول را برا

 ي مخمصه ي برای از آن ها موفق نشده بودند که راه حلکی چی دکتر به آن دکتر برود ، اما هنی زن آن شده بود که مدام از انیا

 کرده است ، ی مي برقرار کند ، خودداری جنسي با همسرش رابطه نکهیاز آنجا که زن از ا.بدهند  زوج ارائه نی ايناراحت کننده 

 از آن ها خبر زی زن نکه یروابط. کند ی و آن منیپس از گذشت پنج سال از ازدواج شان ، شوهرش شروع به روابط نامشروع با ا

 و ی گرفتند که پس از سمی زن و شوهر تصمنی اتاًینها.کرده است  ی شان آن ها را تحمل ماتی و مقتضطی شرالیداشته، اما به دل

.  جدا شوند گریکدی ، از یدو سال عدم تفاهم جنس

 کی کاتولکیمن «: رو به حاضران کرد و گفت مینارهای ازسمیکی که اشک در چشمانش حلقه زده بود در ی زن در حالکی يروز

 از آنکه ازدواج شیحتماً پ .دی کنم که اشتباه مرا تکرار نکنیما از شما خواهش مهستم و به من آموزش داده شده بود صبر کنم ، ا

.  »ری خای دی با همسرتان تناسب داری از لحاظ جسماندیابی تا دردی کسب کنی اطلاعاتد،یکن

 نگران دختران و زی من ن زن بد اقبال ،نی بکنم ، اما همچون اي اهی از ازدواج به شما توصشی پی توانم در رابطه با روابط جنسینم

 تا شب دیچنان چه در نظر دار. ندارند گریکدی نسبت به ی دانش و اطلاعات جنسچگونهی از ازدواج هشی هستم که پیپسران

 که ی از مسائل و مشکلاتيری و به منظور جلوگدی ، دست کم وقت صرف کندی نداشته باشی جنسي رابطه چگونهی تان هیعروس

 دینی ، با نامزدتان به صحبت و گفتگو بنشی تفاهم جنسي درباره ی ، با صراحت و روشندی آشی تان پیممکن است در شب عروس

 . ستی نکسانی و دفعات ی به لحاظ تکرر زمانی شما و همسرتان به روابط جنسازی ـ ن2

 یمدام بر سر آن دعوا م.اهد  خوی بار در ماه منی خواهم اما زنم ، فقط آن را چندی بار در هفته منی را چندیروابط جنس «ـ

» چه کار کنم ؟ . موضوع رابطه مان را مسموم کرده است نی و امیکن

 يدر ابتدا.می داشته باشی جنسي آخر هفته ها دو بار در روز رابطه زی اوقات نی و گاهکباری ي خواهد دست کم روزیشوهرم م «ـ

 شده است که از ياما حالا طور . دمی بالینده و جذاب هستم به خود م کنکی او تحري حد برانی موضوع که تا انیازدواج مان از ا

»  ؟ دی به ما کمک کندی توانی مایآ.شده است  »یزورک« کار کی مثل می وحشت دارم و برایروابط جنس

 يبطه  خواهم هر روز راینم. کنم ی سر کند ، اما من مدام احساس شهوت می جنسي تواند ماه ها بدون رابطه یشوهرم م «ـ

 ی روابط جنسدی گوی کنم می باره با او صحبت منی که در ایهنگام. خوب است یلی داشته باشم ، اما چند بار در هفته خیجنس

.  »می تفاهم ندارگریکدی ما با دی کنی فکر مایآ. مهم است یلی خمن ياما برا. او ندارد ي برای چندانتیاهم
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 به لحاظ ی متفاوت آنان به روابط جنسيازهای ني هی آنان از ناحیتفاهم جنس: مشترك هستند زی چکی زوج ها در نی ایهمگ

 کی است و کدام حی از آن ها صحکی کدام ی جنستمی که رستی ننیموضوع ا. قرار گرفته است دی و دفعات ، مورد تهدیتکرر زمان

.  و برخورد شوند يرید موجب درگ توانی متفاوت هستند که مي به حدتمی دو رنی است که انی ،بلکه موضوع استی نحیصح

 زن و ی جنسيازهای و نلاتی است که تمایعی کاملاً طبنی باشند ، بنابراکسانی قاًی که دقدی کندای پدی توانی را نمی دو انسانچیه

نه  کار روزاي ، شوهرتان به واسطه دی دارلی که شما تمایممکن است شب. نباشند يگری ديازهایشوهر همزمان و مصادف با ن

 شده داری و احساس درد بی عضلانی شده است ، ممکن است که شما با گرفتگکی ناگهان تحره صبح روز بعد کایخسته باشد ، 

 یعی ، درروابط دراز مدت کاملاً طبستندی و انطباق برخوردار نی شما و همسرتان از همزمانلاتی اوقات که درآن تمانیا .دیباش

 اوقات مصادف و همزمان ی در تمامباًی تقرمسرتان شما و هلاتی که تمادی آی وجود م بهیمشکل هنگام.  شوند یمحسوب م

.  شما دو نفر است ی جنسي هاتمی از حد رشی تفاوت بلی به دلزی ننینباشند که ا

کمک  افتی با دردی توانی از موارد شما و همسرتان مياری است که در بسنی رابطه وجود دارد انی که درای بخشدی امي نکته

 داشته ی جنسي دارد هر روزرابطه ازی که ني مرددیشا .دیی بحران فائق آنی صادقانه ، براي ارتباط و گفت وگوي و برقراريحرفه ا

 عشق ي برای کند نه به عنوان راهی خود استفاده می کاهش استرس و تنش دروني براي الهی به عنوان وسیباشد ، از روابط جنس

ورزش ، تمرکز ، با : استرس مثلاً ي دهنده گرکاهشی دي تواند با استفاده از روش ها و ابزارهایرد م منیا. به همسر خود يورز

 مداوم کاهش دهد و ی خود را به روابط جنسازی از آن ها ، نین گرداي رويمشکلات خود برخورد کردن و با آن ها کنارآمدن به جا

 ای زند ی با او سرباز متیمی دارد ، از صمی جنسيدر ماه با شوهرش رابطه  که فقط دو بار ی زندیشا. کند یعیآن را متعادل و طب

 است که هرگونه جاذبه داشته در گذشته ي ای مسائل و مشکلات جنسای پسندد و ی با او نمي شوهرش را در عشق ورزيروش ها

 و لاتی نسبت به بدن و تمایه احساس خوب وجود دارد کزی امکان ننیا. برده اند نی را در او از بی و علاقه به روابط جنسی جنسي

.  بخش از روابط شان کرخت کرده است نی خود ندارد و خود را نسبت به ای جنسي هاشیگرا

 و گفت وگو و مذاکره لی دلانیکشف ا .دی خواهی آن را نمای دی دارلی تمای وجود دارند که چرا شما به روابط جنسي متعددلیدلا

 که به روابط ی تواند به شما و همسرتان در توافق بر سر دفعاتی کند ، می که خوب درك ميهمسر احساسات تان با يدرباره 

 ورزد یچنانچه همسرتان همچنان اصرار م. شما را دربرداشته باشد ي هر دوتی که رضايوربه ط. ، کمک کند دی دارازی نیجنس

 ارتباط و گفتگو باشما نشان ي به سازش و برقراريقه ا علاچگونهی و هرکنمیی خواهم که تغی هستم و نمي طورنیمن هم«:که 

 به لحاظ ی متفاوت شما به روابط جنسيازهای از نی ناشي ها و برخوردهايری که درگدی رو به رو شوتی واقعنی با ادی دهد ، باینم

. تکرر و دفعات موجب عدم تفاهم شما با همسرتان خواهد شد 

 که منعکس می داری به خصوصی از ما سبک جنسکیهر  .دیستی برخوردار نیکسانی ی جنسي ـ شما و همسرتان از سبک ها3

 يآقا «ایو  »ی سرعتيآقا«،  » کیخانم رمانت« توان ی رابطه منیدرا. ما هستند یتی شخصيای از جوانب و زواياری بسيکننده 

  ! را نام برد »حساس 

:  است ری شما منعکس کننده موارد زی جنسسبک

در گذشته  تجارب شما ـ

 . ی شما در رابطه با مسائل و روابط جنسی احساسيزی برنامه رـ

. شما با بدن تان)معذب بودن  (ی ناراحتای ی راحتزانی مـ

.  اعتماد به نفس شما زانی مـ

. شما  )یعاطف (ی ترس احساسای ی گشادگزانی مـ
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 تیمی نگرش و برخورد شما در رابطه با صمـ

 دی دانیه خود را مستحق آن م کی عشق و لذتزانی مـ

 . ی روابط جنسي شما درباره ي دانسته هازانی و می سطح آگاهـ

 معنا نیبد. بود رخواهدی اجتناب ناپذزی در واقع نریی تغنی و ارکندیی تواند با گذشت زمان تغی منی فرد همچنکی ی جنسسبک

.  خواهد کرد ریی فرد ، تغی و روحي ،فکری ، عاطفی جسمانراتییکه به موازت تغ

درمقابل هرچه . داشت دی خواهيشتری بی برخوردار باشند ، تفاهم جنسيشتری شما و همسرتان از شباهت بی چه سبک جنسهر

.  بود دی برخوردار خواهي کمتری دورتر باشند ، از تفاهم جنسگریکدی شما از ی جنسيسبک ها

 است که با او نی وجود دارد انهی زمنی که در ای متأسفانه تنها راه ؟دی بدهصی همسرتان را تشخی ، سبک جنسدی توانی مچگونه

 از آن متنفر ای از او خوش تان نخواهد آمد ای! دانست دی باره خواهنی را درازی همه چيبه زود .دی داشته باشی جنسيرابطه 

 در ارتباط با سبک زیهمسرتان ن.مد  خوشتان نخواهد آگری دی و از برخدی پسنددی آن را خواهي از بخش های بعضای بود دیخواه

.  خود را خواهد داشت اتی شما نظریجنس

 سبک ي بخش هانی از بهتري ادهی و برگزبی کرد که ترکدی خواهجادی اي ای ازدواج خوب ، شما و همسرتان سبک جنسکی درـ

 ی جنسي ازدواج کردند ، سبک هاایکتوری که آلن و وی نمونه ،هنگاميبرا. از شما خواهد بودکی هر ي و جداگانه ای جنسيها

.  کرد ی مي عشق ورزی جسماني به طرزشتری که آلن بی بود ، درحالی و احساستکیمان راری بسایکتوریو. داشتند یکاملاً متفاوت

 تر باشد و ی احساسی بازتر شود و به خود اجازه دهد که کمی آموخت که در بستر ازلحاظ روحایکتوریآلن با دقت به خود و و

 آن ها به ی جنسي آن ها تفاهم سبک هاي رابطه دنبه موازات شکوفا ش. تر باشد ی شهوانی به خود اجازه داد تا کمزی نایکتوریو

.  شد شتری بزی نيطرز قابل ملاحظه ا

 تی و جلب رضايری از درگيری جلوگي گذارد و آن را برای پا مری خود را زی سبک جنسنی ازطرفیکی ازدواج بد ، کی در ـ

 ی نسبت به او جاذبه داشت ،اما از سبک جنساری بسی ازدواج اش با چارليسوزانا در ابتدا. دهد ی مریی کند و تغی ملی تعديگرید

 مختلف ي نقش هاي ، اجرای پورنوگرافي هالمی ، فاری بسي هايالپردازی با خختهی ، آمینچنان آی روابط جنسیچارل. بود یاو ناراض

 ی که نمییازآنجا. و عشق بنا شده بود تیمی بر اساس صمشتری سوزانا ، بی که سبک جنسیرحال ددی پسندیدر بستر را م

اما پس ازچند هفته انزجار . داد ی خواست ، انجام میم از او در اتاق خواب ی را که چارلي را از دست بدهد ، هرکاریخواست چارل

 و سرخورده شده بود و سرانجام از سوزانا وسی مأزی نیچارل.شود  همبستر ی خواست با چارلی نمگری شد که دي به حدیاو از چارل

 شما و ی سبک جنسهچنانچ. درحق سوزانا کرد ، چرا که رابطه اش سالم نبود ی کار خود لطفنی با ایدرواقع چارل.جدا شد 

 زی نيگری مشابه دي هايری درگاحتمالاً .دی کنیابی و ارزی رابطه تان را بررسي قسمت هاری برخورد دارند، ساگریکدیهسمرتان با 

 نیبنابرا. هست زی او ني و فکری عاطفتی شخصي هر شخص ، نشان دهنده ی و روابط جنسی چرا که سبک جنسافت،ی دیخواه

 همسرتان از تفاهم برخوردار ي و فکری،روح )یعاطف (ی شما با سبک احساسي و فکری، روح )یعاطف (یچنانچه سبک احساس

 یتفاهم کل «ي درباره شتری اطلاعات بيبرا.( فاقد تفاهم خواهند بود ي به احتمال قوزی شما نیس جني ، سبک هاستندین

 ) ازدهمیفصل :ك.ر»

 از ی شما شده باشد چه ؟ برخی در زندگی از حد متفاوت باشد و سبب بروز مشکلاتشی شما با همسرتان بی اگر سبک جنسحال

 که در سبک ی و عواملگریکدی ي درباره شتری جهت آموختن هرچه بيمکار شان با هی جنسيزوج ها به رغم تفاوت سبک ها

 به نجات رابطه و در نی طرفلی ارتباط مداوم ، تمايبا برقرار. کنند یم هستند، جهت حل مشکلات شان کار رگذاری تأثیجنس

 که از سبک گری دي زوج هایبرخ. خود را بهبود بخشند ی توانند روابط جنسی زوج عملاً مکی ، ي حرفه ايصورت لزوم مشاوره 

.  شوند ی تلاش جهت حل مشکلات شان متأسفانه، با شکست رو به رو مرغم برخوردار هستند ، به ی متفاوتاری بسی جنسيها
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 تماماً نهی زمنی در اتیموفق. تفاهم ندارند گریکدی زبای نگری دي هانهی در زمنی است و همچنادی زاری بسشانی تفاوت هازانی مرایز

 ، دی خودتان بنگري جهت آموختن درباره ی فرصتي خود به مثابه ی به مسائل جنسنکهی تان به الیه شما و همسرتان و تماب

.  خواهد داشت یبستگ

 شما با ی توانند موجب عدم تفاهم جنسی اوقات می متفاوت ، گاهی جنسيسبک ها: است که نی که وجود دارد اتیقیحق

 کمک می تکی زن و شوهر باشد که مانند ي در جهت همکاري ازهی توانند همچون انگی مزیل ن حانیاما درع.همسرتان شوند 

.  ، رشد کنند ي و بلوغ فکریکنند و سبب شوند تا در عشق ، پختگ

 و یاختلالات جنس» مهلک ينقطه ضعف ها«: کتاب نیدر فصل ششم ا .دی داری اختلالات جنسای و ادی ـ شما و همسرتان اعت1

:  را مجدداً آورده ام ی سه دسته رفتار مختل جنسيادآوری نجایدرا .می کردی بررسلیب آن در روابط را به تفصنقش مخر

. ی مدام به روابط جنسی و اشتغال ذهنادی ـ اعت1

 . ی ـ عدم عزت نفس و نجات جنس2

 . ی عمل جنسيمشکل در اجرا-3

 نی به اتاًینها.دی نکندای تفاهم پیممکن است از لحاظ جنس ،دیدار فوق مشکل نهی از سه زمیکی همسرتان در ای شما چنانچه

.  است زانی کمک به چه مافتیدر وریی تغيهمسرتان برا شما ولیتما است وي خواهد داشت که مشکل تان تا چه حد جدیبستگ

توانست خود را در برابر درد و  دی نخواهی ، به سادگدی ورزی و به هم عشق مدی را دوست دارگریکدی تا چه حد نکهی نظر از اصرف

 . دی نگه دارمنی ، ادی کنی همسرتان تجربه می اختلالات جنسي هی که از ناحیرنج

 ي همان مشکل شماست ، حتماً فصل ششم را که درباره نی که ادیدانی ناراحت کننده است و متانی بخش برانی خواندن اچنانچه

   . دی است ، دوباره بخوانیاختلالات جنس

   گردد ی مدی ناپدی جنسیمیوشی که بیگامهن

 دهی و همان طور که او خوابدی شوداری روز صبح درکنار همسرتان از خواب بکی است که نی احسسات انی از وحشت آورتریکی

 دیه امرا ب» عشق ي درباره ییرازها« : کتابم نیاول .ستی جذاب نتانی برای از لحاظ جنسگری که ددیابی و دردی شورهیاست به او خ

 شور و حال و حرارت رابطه شان بی موجب تخرتی شوند و در نهای می اشتباهات ارتباطتکب نوشته ام که مرییکمک به زوج ها

 شده و حل انی خروارها احساسات بری نرفته است ، بلکه در زنی از بی جنسیمیوشی است که بنگونهی موارد اشتریدر ب. گردند یم

 باره امکان دارد نه تنها شور و حال و حرارت از نیدرابا کار سخت و آموزش .، مدفون گشته است  عادات بد زیو فصل نشده و ن

 . دی کنتیمی اول احساس عشق و صمي روزهازانی ، بلکه به همان مدیابیدست رفته را دوباره باز

 گردد ی مدی ، ناپددیت رشد کرده ا کاملاً متفاوي که شما و همسرتان در دو سولی دلنی به ای جنسیمیوشی اوقات بی چه برخگر

 : می کردفی را رزنانس تعری جنسیمیوشی ، بدی دارادی، همانطور که به 

.  بود دی جذاب نخواهگریکدی ي براگری ددی رزنانس کنی کاملاً متفاوتی شما و همسرتان در سطوح ارتعاشچنانچه

رابطه شکست خواهد خورد ، بلکه ست،ی جذاب نتانی براگری که چون همسرتان دستی طورننیا. مهم است اری نکته بسنی ادرك

 که شماو یهنگام .ستی نجذاب تانیبراگریهمسرتان ده موفق نبوده و شکست خورده است ، است که چون رابطنیموضوع ا

. کرد دیرزنانس نخواهزی نیازلحاظ جنس ،دیکنی رزنانس نمگریکدی با گری دیو روح )یعاطف ( یاحساس ،یلحاظ جسمانهمسرتان از

 انیدا. ، صرف کردم دی خواهم نامانی او را دانجای که در ای دادم و ناهار را با دوستی فصل ، به خود استراحتنی ازنوشتن اشی پروز

 با ییارویاو پنج سال گذشته را صرف رو. کرده است شی خوی است که خود را وقف رشد شخصی او زنرای دوست دارم زیلیرا خ

 انی ده ساله و دردناك پاي به رابطه اراًی اخزی در آن راستا نیکرده است و به عنوان گام»انکار « و ادگونهی اعتی ، وابستگاداتیاعت
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 ی جنسیمیوشی فصل بي که به او پاسخ دادم بر رویهنگام. مشغول نوشتن کدام فصل از کتابم هستم دیاو از من پرس.داده است 

 گری بود که دنی ازی از اسپنسرجدا شدم ننکهی الی از دلایکی. الحال من است اتفاقاً وصف: گفت ي کنم ، با خنده ایکار م

مفهوم رزنانس . » جذاب بود می وار براوانهی ازدواج مان دي که درابتدارای است ، زبیعج. نسبت به او نداشتم ي جاذبه اچگونهیه

 توانم آن را بفهمم ، ظرف پنج سال یحالا م«:با تعجب گفت . دادم ، ناگهان چشمانش برق زدند حی توضانی داي را برایجنس

 ریی دادم ،طرز ارتباط برقرار کردنم را تغریی ام را تغیی غذامیرژ. ام در حال رشد بودم ی زندگي هانهی از زمياریگذشته در بس

 کرد ، اما ی مزتلاشیگرچه اسپنسر ن. دادم تی وضعریی آزاد و مختار تغي اهی و روحتی به ذهنی قرباني هی و روحتیدادم و از ذهن

 انی می رزنانسچگونهی شده بودند ، لذا هارمتفاوتی فرکانس ارتعاشات ما بسد،یطبق آنچه شما گفت. کسب نکرد ی چندانتیموفق

هنوز او را دوست دارم ، . کرده اند دای فرسنگ ها فاصله پمانیاهای کردم که ناگهان دنی طور احساس منیواقعاً ا.ما وجود نداشت 

. » کنم ی نمی چندانیکی با او احساس ارتباط و نزدگذشته مانند گریاما د

 شما وجود نداشت تا انی می معنا که رزنانس کافنیبه ا.  استنی جذاب نبود ، هم همتی براگری اسپنسر دنکهی الیدل«: او گفتم به

.  کند جادی ای جنسیمیوشیبتواند ب

 شود ، خوشحال رشی دستگییزهای و ازدواج اش با اسپنسر چی جنسیمیوشی کمک کرده بودم تا درخصوص بانی به دانکهی ااز

 . دی باره درك کننی در ايشتری بيزهای کمک کرده باشم تا چزی فصل به شما ننی که با ادوارمیام.بودم 

 ، دی دنیا اب. کند ی که حالات ذهن ، قلب و روح ما را منعکس مي انهییآ. کنند ی عمل منهیی آکی تنها همچون ی جنسروابط

  .  روشنگر و اعجازگونه بدل خواهد شد اری بسيزی کننده نخواهد بود ، بلکه به چجی نه تنها رازگونه و گگری دیروابط جنس

   مناسب است ؟تانی برایچه کس: دهم فصل

  

 میکنارهم خواه ، می که درآن هرآنچه را که قبلاً درباره اش صحبت کردی ؛فصلمیدی کتاب رسنی بخش انی به مهمترسرانجام

 از امی درحال التای دی رابطه داری با کسنکهیصرف نظر از ا. داد می همسر مناسب مورد استفاده قرار خواهییگذاشت و در شناسا

 در شتری فصل گنجانده ام به تمرکز هرچه بنی که در ایناتی دانم تمری ؛ مدی و متعهدبندی به آن پاای و دی هستی قبليرابطه 

.  همسر کمک خواهد کرد کی از تانیازهایسته ها و ندرك و فهم خوا

:  است ری زي بخش هاي فصل حاونیا

 ؟ ری خای دی رابطه را دارکی ی اصولاً آمادگای ـ آ1

 ؟ میدرست کن»فهرست تفاهم  «کی ـ چگونه 2

؟  ری خای میهمسرمان تفاهم دار/ که با نامزد میابیدر»فرمول تفاهم « ـ چگونه با استفاده از 3

 دفترچه و خودکار کی لازم خواهد بود که نیبنابرا . دی دهبی ترتیی و فهرست هادیسی بنوییزهای چدی فصل ، بانی سر تا سر ادر

 آن ها را دی که بتوانيبه طور. کرد می خواهيادآوری کتاب را به شما نی همشی پي از فصل های نکاتنیهمچن .دیآماده داشته باش

 . دی و روابط خود به کار ببندجدوا در رابطه با ازماًیمستق

 دیشی اندی میبه ازدواج با کس .دی نگران باشای مضطرب ی فصل کمنی است چنانچه به هنگام شروع ایعیکاملاً طب: مهم ي نکته

اگر »م  فصل را نخواننی بهتر باشد که اصلاً ادیچه خواهد شد شا« که با او تفاهم ندارم ابمی اگر دردیشیندیممکن است با خود ب

 و نگران دی رابطه را ندارکی بودن در ی که اصولاً آمادگدیابی فصل درنی اناتی تمرانجام ، ممکن است که پس از دیمجرد

 فصل به شما کمک نیا .دیبه من اعتماد کن .دی فصل سرباز نزننی ، از خواندن ادی کنی می چه احساسنکهیصرف نظر از ا.دیشو

   . دیز هستی که مستحق آن ندی کنجادی را ایمحبت پر مهر و يخواهد کرد ، رابطه 
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 کی ي مرحله

   ؟ری خای دی رابطه را دارکی ی اصولاً آمادگایآ

 شخص ای که آدی توانست بفهمدی نخواهی ، به راحتدی را نداشته باشیمی صمي رابطه ای آمادگی و روحی از لحاظ احساسچنانچه

 که با نامزد لی دلنی به شما نخواهد داد ؛ نه به ای ، رابطه هرگز احساس خوبیطی شرانیدر چن . ری خای دی اافتهیمناسب را 

.  خودتان ی مشکلات شخصلی ، بلکه به دلدیهمسرتان تفاهم ندار/

   ؟دیهست»عشق  «ي آماده ایآ

. ند  ؟ کمک کنری خای دی را داریمی صمي رابطه کی ی آمادگنکهی انیی آمده است تا به شما در تعیی پرسش هاری زدر

 خود هستم ؟ یهمسر قبل/ هنوز عاشق نامزد ای ـ آ1

 ام در خود دارم ؟ یهمسر قبل/ نسبت به نامزد ي هنوز انزجار و خشم فوق العاده اای ـ آ2

 کنم ؟ ی می ازدرون احساس خلأ روحشتری بای ـ آ3

 آنچه هستم را دوست ندارم ؟ ای ـ آ4

 ندارم که به همسرم ارائه دهم ؟ يادیارزش ز با يزهای کنم که چی احساس منی چنای ـ آ5

 دارم که هنوز آن ها را کنار نگذاشته ام ؟ یاداتی اعتای ـ آ6

 کنم ؟ ی میاحساس بدبخت» رابطه داشتن « که بدون ي دارم ، به طورصالی و استیی احساس تنهاای ـ آ7

شته باشد ؟  داي خواهد با من رابطه ای کس نمچی کنم که هی احساس منی چنای ـ آ8

 است ؟ رممکنی غمی حس کردن ، عواطف و احساساتم براای ـ آ9

 صحبت کنم ؟ گرانی احساساتم با دي تا درباره ستمی نلی ماای ـ آ10

 یمی صمي داشتن رابطه ای آمادگی و روحی ، ممکن است از لحاظ عاطفدی از سؤالات فوق پاسخ مثبت دادیکی به ی حتچنانچه

 قلب خود را به شخص دی تا بتواندی اافتهی نامی تان التی از رابطه قلبی هنوز به قدرکافای معنا که نیبد.دیته باش کس را نداشچیبا ه

 دی را از دست داده ادنی هرگونه دوست داشتن و عشق ورزیی است که توانانیی به نفس تان پااعتماد چنان ای ، دی کنهی هددیجد

 دی بدهيگری به کس ددی نداريزیخودتان چ» محتاج بودن « که به جز دی کنیدن م بوی از درون چنان احساس خلأ و تهایو 

 ، با دی با شما رابطه داشته باشی کسدی داشته باشانتظار از آنکه شی پدیبا :دیچنانچه به سؤالات نه و ده پاسخ مثبت داد.

 . دیاحساسات و عواطف خود تماس برقرار کن

 تان ی از عدم آمادگی که ناشی ، بدون شک از مشکلاتدی رابطه داری با کسی ولدیخ مثبت داد از سؤالات فوق پاسی به برخچنانچه

 و به دور از نامزد یی تا در تنهادی داشته باشاجی احتيشتریممکن است به وقت ب .دی باخبرشیشاپی عشق هستند ، پيبرا

 دای پامی التدی بتوانتی و در نهادی بازداشته بشناسدیباش»ترس در دس «نکهی شما را عملاً از انچه و آدیابی خود را بدیهمسرتان بتوان/

 ، و با انتظار از او که با موانع و مشکلات شما در رابطه با دیستیهمسرتان منصف ن/ کار خود ، در حق نامزد نیشما با ا .دیکن

 . دی سر و کله بزند ، به او اجحاف کرده امتیصم

 هستند که زی نیی و برهه هامی را داريگری بودن با شخص دری درگیارند که در آن آمادگ ما وجود دکیکای ی در زندگیی هابرهه

 ي و بر رودیریبگ» رابطه يروزه « ، دیستین» عشق يآماده  «دی کنیچنانچه گمان م .می لازم است که تنها باشاری و بسمی دارازین

 سؤالات ی و به تمامدیی آزمون را دوباره پاسخ بگونی ادیبتوان که یتنها هنگام .دی با خود کار کن، خودتان ی شخصياصلاح رابطه 

 . دی عاشق شدن را داری ، آمادگدی دهیآن پاسخ منف

 دو ي مرحله
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   ؟میدرست کن» تفاهم ستیل «کی چگونه

 يهم برا فهرست تفاکی درست کردن تی به اهمینوشتم ، در آن کم» عشق ي درباره ییرازها« کتابم را با نام نی که اولیهنگام

 کردم که تجارب خود را در افتی دری از خوانندگاني شماری بيدر پنج سال گذشته نامه ها. متأهل ها اشاره کردم زیمجردها و ن

 نی تر اي و امروزدتری توانم شکل جدی کتاب منی در انکهی گذاشته بودند و حال از اانی مربا من د»فهرست تفاهم «رابطه با 

.  زده هستم جانی هاری ، بسوزمامی را به شما بندیفرآ

 که درآن با نامزد یی هانهی زمیی تواند در شناسای ، فهرست تفاهم مدی داری که عملکرد مطلوبدی هستي در رابطه اچنانچه

 خواهد دی مفاری نکات مثبت همسرتان به شما بسيادآوری فهرست در نیبه علاوه ا. ، به شما کمک کند دیهمسرتان مشکل دار/

 فهرست در درك نقاط قوت و ضعف رابطه تان به شما کمک خواهد کرد تا ساده تر نی ا،نانچه رابطه تان دچار مشکل است چ.بود 

 ، فهرست تفاهم همانند دی هستدی جديچنانچه به دنبال رابطه ا .دی دهانی به رابطه پادی توانی چه وقت مدیری بگمی تصمدیبتوان

 تانی که برای کند و از کسانی میی ، راهنماشد که مناسب تان بايا به سمت همسر عمل خواهد کرد و شما ردی خرستی لکی

.  دارد یهستند ، بر حذر م»اتلاف وقت « و تنها موجب ستندیمناسب ن

 یفهرست تفاهم چگونگ .می شود ، صحبت کردی مگریکدیکه موجب جذب شدن دو نفر به »رزنانس  «ي فصل ششم ، درباره در

 با ی تفاهمای موضوع را که به دنبال چه نوع رزنانس نی کرده و افی تان را به وضوح تعری از زندگنهی زمرزنانس شما در ده

 . اندی نمای به شما مدی تان هستندهیهمسرآ

فرمول  «زی و ندی کنيبهره بردار»فهرست تفاهم « باره که چگونه نیبعداً در ا. قدم ، درست کردن فهرست تفاهم تان است نیاول

 . کرد می ، صحبت خواهدی کننییهمسرتان تع/ تفاهم تان را با نامزد زانی و مدیرا عملاً به کار بر »تفاهم

:  داده شده است حی تفاهم توضستی لي هی تهی چگونگری زدر

.  کس مزاحم تان نباشد چی و هزی چچی که در آن هدی آرام را انتخاب کنی مکانـ

 از کی هر يبرا .(دی کني موضوع طبقه بندای ، در ده رده دیخود به دنبال آن هست ي ندهی را که در همسر آیی هایژگی وـ

  ).  داده ام بی ترتزی نمونه ننی از چندي ده گانه ، فهرست خلاصه اي رده هاایموضوعات 

:  ـ نمونه ها 1

 رهی تي ، موهاکلیخوش ه )/افهیق(ظاهر

 گوشت  بدونیی غذامی سالم بخورد ، رژيغذاها /یی غذاعادات

. مرتباً ورزش کند  /ی سلامت و تندرستعادات

.  الکل به سر و وضع خود برسدای به مواد مخدر ادیعدم اعت/ی شخصبهداشت

  .  نگه دارد زیبدن خود را تم. به لباس، خوش لباس باشد علاقمند

: نمونه ها  : ی احساستی ـ وضع2

 مهربان و با محبت اری بسشهیهم/ و رفتار او در رابطه با عشق و محبتنگرش

 میاهای من و رویحام/ او با شما رفتار

 کند ی مهی گریبه راحت/ کند ی مانی احساسات خود را بچگونه

.  کند ی مانی احساساتش را بیبه راحت/ کندی رابطه اش چگونه رفتار مبا

. فتخار کند و آن را به من نشان دهد  به من ای خاص احساساتي در مناسبت هابندی و عاشقانه متعهد و پای عاطفيبرخوردها
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صادق ، وفادار و از خود گذشته : هانمونه

: نمونه ها  : ی اجتماعتی ـ وضع3

 و رفتار دوستانه یمیگرم ، صم/یتی شخصي هایژگیو

 ، با فرهنگ ی ، عملنی باشد ، شوخ طبع ، بذله گو ، واقع بی پروا ، معاشرتیبرون گرا ، جسور و ب/گرانی و مراودات او با دارتباطات

   جمع انی کردن و شاد بودن ، ممتاز در مي، مهربان و حساس ، علاقه مند به باز

: نمونه ها  : یعقلان /ي فکرتی ـ وضع4

 کرده ، دانشگاه رفته لیتحص /لاتی تحصسطح

ذهن خلاق ذهن خلاق / و برخورد او در قبال آموختننگرش

 یعلاقمند به فرهنگ و مسائل فرهنگ/ و برخورد او در رابطه با فرهنگنگرش

 ی جهانيدادهایعلاقمند به رو/ی جهانعی و برخورد او در قبال مسائل و وقانگرش

   لذت ببرد ی فلسفي تازه از بحث هايزهایعلاقمند به آموختن چ/ و خلاقعی و اظهارات بداناتیب

: نمونه ها  : ی جنستی ـ وضع5

 لذت ببرد  مکرریاز روابط جنس/ و برخورد نگرش

 باشد یشهوان/ ها مهارت

 شود ، کی تحری ، به راحتدنیحساس باشد ، ماهر باشد ، اغواگر باشد ، علاقمند به بغل کردن و در آغوش کش/ لذت بردن ییتوانا

  .  نداشته باشد ی و اختلالات جنسییناتوانا

  

: نمونه ها :  ،ارتباطات ی ارتباطتی ـ وضع6

صحبت کردن را دوست داشته باشد /او  ارتباط برقرار کردن طرز

.  داشته باشدانی باشد ، قدرت بي و گفتاریکلام/ افکار و احساساتشانی بیچگونگ

 باشد ، نامه و کارت بفرستد ی خوبي سندهینو/ ارتباطي و برخورد او در رابطه با برقرارنگرش

 مسائل و مشکلات ، به ي جهت مذاکره و گفتگو درباره لید ، تما باشد ، واکنش مساعد داشته باشریانتقاد پذ/ او ، اظهارات او انیب

   گذرد ی که در درونش چه مدیمن بگو

: نمونه ها  : ياقتصاد )يحرفه ا (ی شغلتی ـ وضع7

 ي اقتصاديری پذتیمسئول/ اش با پول رابطه

سخت کوش در کار /تی و برخورد او در قبال موفقنگرش

 باشد ، منظم دی که به حال جامعه مفي، شاغل در رشته ا)در شغلش (بلند پرواز /او  )یسازمان( یلاتیو تشک )يکار (ی شغلعادات

   ی لذت ببرد ، صادق و اخلاقی خوب زندگيزهای،از چ )گرانیبا خود و د(، سخاوتمند ) شده یسازمانده(

: نمونه ها  : ی رشد شخصتی ـ وضع8

 شتنی خوين درباره تعهد به آموخت/ی و برخورد در قبال رشد شخصنگرش
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 کتاب بخواند ی رشد شخصنهیدرزم/ریی و تغی شخصي های و کاستصی نقادنی دیی و تواناتیقابل

 رشد ي ، ازصحبت و گفتگو درباره ندی خود را ببصی شرکت کند ، کمبودها و نقانارهایدرسم/ رابطهي به کارکردن بر رولیتما

  .  از خود نشان دهد ی محسوس ملموسراتیی ها تغنهی از زمی لذت ببرد ، در برخیشخص

 نمونه ها یمذهب/ی روحتیوضع.9

 به خدا مانیاعتقاد و ا/ و برتر قدرت ی و برخورد او در قبال منبع متعالنگرش

از تمرکز و دعا کردن لذت ببرد / او اعمال

عارف مسلک باشد  /ی او از زندگي فلسفه

 بوده اند بی نصی که بیندلسوز در قبال کسا/ او ی اخلاقيدهای و دنظرات

   موجودات زنده یاحترام نسبت به تمام /ی به زندگنانهی و چشم انداز مثبت و خوش بنگرش

:  ها ی علائق و سرگرمتی ـ وضع10

 را دوست داشته باشد ، ی خانگوانی حي لذت ببرد ، علاقمند به هنر ، نگهداریقیبه مسافرت علاقمند باشد ، از موس: ها نمونه

)  ، تئاتر ، کنسرت نمایس (ی و سرگرمحیند به تفرعلاقم

 قی تر ، دقی فهرست خود را غننی ام که هرچه اافتهی درنیچن .دی درست کنزی ني تری تفاهم طولاني فهرست های حتدی توانیم

 ام به هیتوص.بود  و مؤثرتر خواهد دتری ، مفری خای دی هستیحی صحي در رابطه ای آنکهی انیی ، در تعدی کنهیتر و مشخص تر ته

 مدت نی و در ادی دو روز کنار بگذارای کیسپس آن را  .دی فهرست خود کار کني بر روقیق بار به طور دکی است که نیشما ا

 ، سپس دوباره به فهرست خود دی در فهرست خود منظورکنزی ها را ندآنی که بخواهدی رسدی خواهيشتری بي هایژگیاحتمالاً به و

 را یی هایژگی است که ونی ، ادی کنهی تهیست کامل و جامعی لنکهی اي راه خوب براکی .دی را به آن اضافه کندینگاه و موارد جد

.  به وجود آوردند تانی را برای ها و مشکلاتيری شما فاقد آن ها بودند و درگی که روابط قبلدیمنظور کن

 و دی ، دوباره آن را بخواندیپس از آنکه آن را نوشت. موخت آدی خودتان خواهي درباره يادی زيزهای،چ» تفاهم ستیل «هی تهبا

 : دی را از خود بپرسریسؤالات ز

 دارا هستم ؟ زی ها را خود نیژگی ونی چه تعداد از اـ

 ها را آرزو دارم که داشته باشم ؟ یژگی ونی چه تعداد از اـ

 شما را از ی آرمانری کند ، بلکه تصوی مفیا توص که فهرست تفاهم شما نه تنها همسر مطلوب شما ردی است تعجب کنممکن

.  کشد ی مری به تصوزی خود مطلوب شما را نی به عبارتایخودتان 

 در شهی نسخه از فهرست تفاهم خودتان را همکی دی کرده ام که چنانچه مجرد هستهی، توص» عشق ي درباره ییرازها« کتاب در

 نیباور دارم که ا .دی آن صحبت کني و با دوستان تان درباره دی بخوانادیآن را ز .دی تان همراه داشته باشی دستفی کای پول فیک

 . دی تان جذب نمای به زندگدی را که به دنبالش هستیعمل کند و شخص خاص »سیاطمغن «کی تواند همچون یفهرست م

 پس از آنکه فهرست خود را کامل ی کم عمل کرده و گفته اندهی توصنی که به ای ام ، از کساندهی شنی باور نکردنییداستان ها

. کرده اند ، همسر مطلوب خود را ملاقات کرده اند 

 تا تفاهم خود را با شخص دی فهرست را به همراه فرمول تفاهم به کار ببندنی خواهم داد که چگونه احی فصل توضنی در ابعداً

   . دیریخاص اندازه بگ
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 سه ي مرحله

   ؟ری خای دی دارهمسرتان تفاهم/ با نامزد ایآ

 اساس که چه نی بخش را بر انیا .دی ، به کار ببنددی روابط آموخته اي است که هرآنچه را تا به حال درباره دهی وقت آن رسحال

:  کرده ام می به سه قسمت تقسدیهمسرتان آشنا بوده ا/ مدت با نامزد 

 تا سه ماه 0 ـ

 تا شش ماه 3 ـ

 شتری بای ماه 6 ـ

 یی اول آشناي ظرف همان چند هفته د،ی توانی وجود دارند که مزهای چی که بعضمی منظور انجام داده انی را بديند بمی تقسنیا

 با نکهی انیی تعنیبنابرا.  ماه طول بکشد نی چندی ممکن است حتگری ديزهای چی شناخت بعضیول . دی ازاو بفهمیتان با کس

 برخوردار ی از تفاهم کافای که آدی ، بفهمدیدرهر مرحله با .افتدی مرحله اتفاق بنیچند در دیر ،بای خای دیهمسرتان تفاهم دار/نامزد 

   . دی دهانی به رابطه پادی بانکهی اای ، دی کنری خود را درگشتری و بدی از رابطه وارد شوي بعدي به مرحله دی تا بتواندیهست

 نوپا يرابطه :تا سه ماه : اول قسمت

 که به او دی هم آشنا شدی و با کسدی دادبی ترتزیفهرست تفاهم خود را ن :دی رابطه را دارکی یمادگ که آدیافتی دردی کنفرض

 اتلاف وقت خواهد بود ؟ کی تنها ای رابطه ارزش ادامه دادن را دارد نی اای که آدیاز کجا بفهم .دی مند هستزعلاقهی ناریبس

 شتری از آنکه بشیپ (دی نوپا از آن مطمئن شوي رابطه کی در دیه با آورده شده است کي مواردی از تمامی فهرست کاملری زدر

 می آن ها صحبت کرده اي درباره شی پي در فصل هارای آشنا خواهد بود ؛ زتانی فهرست برانی از سؤالات ایبرخ )دی شوریدرگ

   :دی فهرست کار کننی اي بر رودی شخص باکی تان با ییظرف چند ماه اول آشنا.

 نوپا ي  رابطهفهرست

 نی کرده ام که خوش بافتی دریی ام و جواب هادهی خودش پرسيهمسرم درباره / از نامزد يادی سؤالات زری زي هانهی ـ در زم1

.  هستنددبخشیکننده و ام

 روابط گذشته و حال او تیفی و کی سوابق خانوادگـ

 آموخته شده ياتجارب و درسه/ به هم خوردن آن ها لیدلا/ او ي گذشته ی روابط احساسـ

 نگرش و برخورد او در رابطه با عشق ، تعهد و بچه ـ

 ) يری جلوگيروش ها:از جمله (  او ي هاتی و اولوقهی و سلی و برخورد او در رابطه با روابط جنسنگرش

 ) دزی ايماریاز جمله ب( او ی سوابق جنسـ

 او ینیاعمال د/ او ی و مذهبی روحي فلسفه ـ

او  )يحرفه ا (یغل و شی اهداف شخصـ

 او ي ، اصول و ارزش هااتی اخلاقـ

 او ، سوابق و اهداف او ياقتصاد /ي مادي عادات و رفتارهاـ

... و )کتاب ( ، مطالعه ي ، مشاوره ، روانکاوی نگرش و برخورد او در رابطه با رشد شخصـ

 او ادیسوابق اعت /ادی اعتي نگرش و برخورد او در قبال مسئله ـ

 ی، ورزش و تندرست )هیتغذ( او را در رابطه با غذا ي برخورد و رفتارها نگرشـ
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 خدمت شی ، پس از آنکه پدی ملاقات کردی که همان بار اول که با کسستی ننی به شما انجای ام در اهی است که توصپرواضح

 آن ها کیکای به دی تان بخواهندهیآ و از همسر دیاوری برونی چهارصد سؤال را بي پرسشنامه حاوکی را گرفت ، تانیسفارش غذا

 تا دی شده فوق انجام دهادی ها و موارد نهی در زمیی فرد ، گفت وگوهاکی تان با یی آشنااول درظرف چند ماه دیبلکه با.پاسخ دهد 

 تو بدانم يره  دربايشتری بيزهایدوست دارم چ« :دیی و مثلاً بگودی بکشانی ندارد موضوع را به می اشکالچیه .دیاو را خوب بشناس

 خود و گذشته ام به تو ي درباره زیمن ن .ی صحبت کنمی نبودند براوفق چرا منکهی روابط گذشته تو و ای تمامي خواهم درباره یم.

 و اتی نظرای شما مهم هستند ؟ آي موضوعات برانی اای ؟ آي مذهب دارای نی نسبت به خدا ، دیچه احساس«:ای»خواهم گفت 

 دیهمسرتان نتوان/ شما و نامزد هچنان چ«: که دی داشته باشادیبه » اند ؟ رکردهییگذشت زمان تا به حال تغ با تانی هادگاهید

 . دی را نداریمی صمي رابطه کی ی معنا است که آمادگنی ، به ادی مسائل صحبت کننی ايدرباره 

) فصل چهارم .(نشده ام  مرتکب می شوی رابطه مرتکب مي از شش اشتباه بزرگ را که در ابتداکی چی ـ ه2

)  قبل ستیل( ام دهی از او پرسی سؤالات کافـ

.  نپخته و زود هنگام مرتکب نشده ام ي سازش هاـ

نشده ام  »ی شهوانيکور« ، می تسلـ

.  را نخورده ام اتی گول مادـ

.  تعهد را مقدم برتفاهم نگذاشته ام ـ

 ). دینی ها را ببستی لیباق. ( نگرفته ام دهی را نادیمال هشداردهنده از مشکلات بالقوه و احتي نشانه هاـ

 دی و متداول فوق را مرتکب نشده اجی که اشتباهات رادی حاصل کننانی ، اطمدی شوری در رابطه درگیلی خی از آنکه با کسشیپ

 احتمال اشتباه کردن تیع موقنیدرا .دی زده شوجانی احساس هنی و از ادیای و از او خوشتان بدی آشنا شویممکن است با شخص.

 باره مطمئن نیچنانچه در ا .دی کنی خوب بررسدی بروشی از آنکه باز هم به پشی را پزی چه و همدی تأمل کنی است ؛ پس کمادیز

 آرام یکم .دیهمسرتان توجه کن/ نامزد زی دو هفته به احساس خود نسبت به رابطه و نای کی و دی کنار بکشی ، خود را کمدیستین

 که دی کنيری جلوگي شدن در رابطه اری کرد از درگد رفتن ، به شما صدمه نخواهد زد بلکه به شما کمک هم خواهشیتر پ

  . دردناك شود تانیاحتمال دارد برا

 
 در حال رشد يرابطه :سه تا شش ماه : دوم قسمت

 به اندازه ای که آدی کنی منی ادنی فهميبرا وقت تان را صرف تلاش شتری ، بدی کنی بار ملاقات منی اولي را برای که کسیهنگام

 ، دی توانیپس از گذشت سه تا شش ماه از رابطه تان م .ری خای دینی باز هم او را ببدی از او خوشتان آمده است که بخواهی کافي

 دی مرحله بانیدر ا. دی شویمحسوب م»زوج  «کی گری عرفاً دای و رسماً دی معنا که عاشق شده انیبد .دی بنامي جديآن را رابطه ا

 . ری خای دی ببخشيشتری رابطه عمق بنی به نفع شما خواهد بود تا به اای که آدیری بگمی و تصمدیخودآگاه توقف کن«

 و ی آن از لحاظ احساسی که در طدی آی و سرنوشت ساز به حساب میاتی حساس ، حي سه تا شش ماه ، مرحله اي مرحله

 . ری خای دی گرفته ای درستمی که تصمدیمطمئن شو ،دیرترشوی پذبی از آنکه آسشیپ،دی بانیابرابن .دی شویم ری درگشتری بیعاطف

چرا که  .دی او بپرستی شخصي درباره ي تريهمسرتان سؤالات جد/ وقت آن است که از نامزد گری رابطه ، دکی مرحله از نی ادر

 احساسات خود نسبت به ي درباره دی بانیهمچن. او را ی خود واقعتی ماهیعنی دینی او ببی خارجيقرار است او را فراتر از پوسته 

 . دی کنیابی را ارزتی آمده است به شما کمک خواهد کرد که چگونه وضعری که در زییفهرست ها . دیرابطه تان با خود صادق باش

 در حال رشد ي رابطه فهرست
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 ارائه شده يارهایبا استفاده از مع(کرده و تحت نظر داشته ام  مهلک امتحان ي ضعف هايهمسر خود را در جست وجو/ ـ نامزد 1

.  از آن هاست يهمسرم عار/ ام که نامزد افتهی طور درنیو ا)در فصل ششم 

 ادی اعتـ

 خشم ـ

 ی از دوران کودکی روحبی تخرـ

 ی قربانتی ذهنـ

 گرانی معتاد به کنترل دـ

) ه ام آنچه که تا به حال متوجه شد (ی اختلالات جنسـ

) بزرگ نشده است (شکل نگرفته »بالغ  «ـ

 ی قابل دسترسری غی و عاطفی از لحاظ احساسـ

 است افتهی نامی از روابط گذشته التـ

) فصل پنجم  (ستمین» نخواهند داشت یده نوع رابطه که سرانجام« از کی چی ـ در ه2

.  ورزم ینم  ورزد ، به او عشقیهمسرم به من عشق م/ از آنکه نامزد شی بـ

 . ستمیهمسرخود ن/ نامزد ي بالقوه ي هایی عاشق تواناـ

. همسرم را به عهده ندارم / نجات نامزد تیـمأمور

.  الگو و آموزگار چشم ندوخته ام کیهمسر خود به عنوان / به نامزد ـ

همسر خود نشده ام / نامزد ي فتهی شیرونی بلی به دلاـ

. برخوردار هستم  » یتفاهم جزئ« از شتریبه مراتب ب یهمسرم از تفاهم/ با نامزد ـ

 انتخاب نکرده ام انی و عصی سرکشيهمسر خود را از رو/ نامزد ـ

.  خود انتخاب نکرده ام یهمسر قبل/در مقابل نامزد  »یعکس العمل«همسرم را به عنوان / نامزد ـ

.  قابل دسترس است یهمسرم از لحاظ روح/ نامزد ـ

 آورده ام که ازی امت36 دست کم ازی امت60و از کل )فصل نهم ( کرده ام یهمسرم را بررس/ مشترك با نامزد ینس جیمیوشی ـ ب3

.  ما وجود دارد نی بی لازم و مورد قبولی جنسي معنا باشد که جاذبه نی تواند به ایم

 با اعتماد به نفس دی توانی مد،یرخوردار باش بزی لازم نی جنسي رابطه تان سالم باشد و از جاذبه زیهمسرتان و ن/ نامزد چنانچه

 . دی حرکت کنتیمی از صمي ترقی و عمي سطوح بعديکامل به سو

 ي جديرابطه  :شتری بایشش ماه : سوم قسمت

 دی را دوست دارگریکدی» او آن گمشده ام است ؟ ایآ«:  که دی پرسدی تان ، احتمالاً از خود خواهیی از گذشت شش ماه از آشناپس

 وجود دارد که مانع يزی چای شود که آی مطرح متانی سؤال برانیحال ا .دییای خوب کنار بگریکدی با دی توانی که مدی کنیفکر مو 

 فهرست به شما نیا .دی کنی را بررسری فهرست زدی مرحله است که بانیدر هم. رابطه تان بشود تی تان و موفقیاز خوشبخت

   . دینی کنند ، به وضوح بببی رابطه تان را تخردی توانی را که میکمک خواهد کرد تا مشکلات

 ي جدي رابطه فهرست

 مشکلات يهمسرم درباره / کرده ام و با نامزد یبررس) فصل هفتم ( تفاهم ی ساعتي بمب هاي ـ رابطه ام را در جست وجو1

.  ام دهیهمسرم به توافق ها لازم رس/ که دارم صحبت کرده و در هر باره با نامزد يبالقوه ا
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 فاحش ی تفاوت سنـ

 ) یمذهب (ینی تفاوت دـ

 یلی، تحص )ينژاد (ی ، قومی اجتماعي تفاوت هاـ

 نی زهرآگی سببشاوندانی خوـ

 نی زهرآگینامزد قبل/ همسرـ

 نی زهرآگي هاينادختر /ي ناپسرـ

 روابط راه دور ـ

) فصل هشتم ( ام افتهیرا در او » می خود به دنبال آن باشندهی در همسر آدی که بایژگیشش و« ـ 2

 ی تعهد به رشد شخصـ

 صداقت ی و احساسی باز بودن روحـ

 يری پذتی و مسئولی پختگـ

 اعتماد به نفس بالا ـ

   ی نگرش مثبت نسبت به زندگـ

   تفاهمفرمول

همسرتان به چه /فاهم شما با نامزد  که تدی کننیی مختلف نگاه و تعيای تا به رابطه تان از جوانب و زوادی آن را داری آمادگحال

 ی مافتیهمسرتان در/ را از نامزد تانیازهای از خواسته ها و نزانی چه منکهی از ایقی دقزی ابداع کرده ام که آنالیفرمول. است زانیم

:  که بی ترتنیبد .دهد ی به شما مدیکن

دست کم چهار ،پنج » ده گانه ي هاتیوضع« از کی هر ری که زدی حاصل کننانیاطم .دی بگذارتانی تفاهم خود را رو به روفهرست

 تر قیهرچه فهرست تان کامل تر باشد ، فرمول تفاهم شما دق .دی کرده باشدیخود را حتماً ق» مطلوب ي هایژگیو«مورد از 

. خواهد بود 

 از آن هاست ، کی واجد هر زانیهمسرتان به چه م/ اساس که نامزد نیخود بر ا» مطلوب ي هایژگیو« هر مورد از ي برادی باحال

 ي هایژگیو«، » )یعاطف (ی احساستیوضع« در رابطه با دی نمونه ، فرض کنيبرا .دیریدر نظر بگ »ازیامت «کی ایو »ارزش  «کی

 : دی کرده ادی قا را تحت عنوان نمونه هریز»مطلوب 

 ، دلسوز و با محبت مهربان

 میاهای من و رویحام

.  کند هی گری راحتبه

.  کند انی احساسات اش را بی راحتبه

 و عاشقانه ی عاطفيبرخوردها

 بندی و پامتعهد

)  خاص يبه مناسبت ها (یاحساسات

.  نشان دهد زی من افتخار کند و آن را به من نبه

 دهد ینشان مفوق را از خود » مطلوب ي هایژگیو «زانیهمسرتان چه م/ اساس که نامزد نی ، وفادار و از خود گذشته بر اصادق

 : دی بدهازی امتریبه او برطبق ملاك ز
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 ازی امت5/شهی همباًیتقر

 ازی امت4 /بارها

 ازی امت3/ اوقات یبعض

 ازی امت2 /گاهی و بگاه

 ازی امت1/ هرگز ای ندرت به

 در برابرآن ازی امت4 او يا بردی، با »شهیهم«است و نه »مهربان ، دلسوز و با محبت »«بارها «همسرتان / ، چنانچه نامزد نیبنابرا

 . دی مطلوب منظور کنیژگیو

 ازی امت4/بارها / ، دلسوز و با محبت مهربان

 ی ها حامنهی زمی در برخدیشا.است  »تانیاهای شما و رویحام «زانیهمسرتان تا چه م/ که نامزد دی بعد از خود بپرسي مرحله در

بلکه  »شهیهم« او نه نیبنابرا.  مسئله و مشکل شده باشد کی تانی برانی نه و اگری دي هانهیو در زم. شما باشد ي برایخوب

 . دی بدهازی امت3 به او فقط دی بالی دلنی همه شما است و بیحام» اوقات یبعض«

 ازی امت3/ اوقات یبعض /میاهای من و رویحام

 هی گرگاهیهمسرم گاه و ب«: که دی کنیفکر م نطوریا .دیبرو»  کند هی گریبه راحت« :ي مطلوب بعدي هایژگی به سراغ ودی باسپس

 از خود نشان دهد يشتریب »يری پذبیآس« کند و هی گرشتری بی توانست کمیکاش م. دشوار است شی کند ، اما برایم

 . دی او منظور کني براازی امت2 تنها دی کند و بای مهیگر »گاهی بوگاه « او فقط نیبنابرا). تر باشد یاحساسات(

 ازی امت2 /گاهیگاه و ب/ کند هیر گی راحتبه

   استفاده از فرمول تفاهميبرا»گام به گام  «دستورالعمل

 را ی مطلوبي هایژگی وزانی اساس که همسرتان چه منی و بر ادیخود را به طور کامل مرور کن»فهرست تفاهم  «گری دکباری ـ 1

 . دی دادم ، به کار ببرحی را که قبلاً توضی دادن ملاکازی امتيبرا. دی بدهازی دهد ، به او امتی از خود نشان مدی کرده ادیکه شما ق

را » ممکن ازی امتنیبالاتر «زیو ن» همسرتان ازاتیمجموعه امت«...) و ی ، اجتماعی ، احساسیجسمان( »تیوضع« هر انی ـ در پا2

 . دیمحاسبه کن

 شهی همباًیتقر «ازیامت(5را در عدد » مطلوب ي هایژگیو «  که تعداد کلستی بایم» ممکن ازی امتنیبالاتر «ي منظور محاسبه به

 را در عدد 9 عدد دی ، بادیمثال زده ا» مطلوب یژگیو«نه » )یعاطف (ی احساستیوضع «ي نمونه چنانچه برايبرا . دیضرب کن)»

 ازاتیمجموع امت «ي محاسبه يبرا.است خواهد بود » ممکن ازی امتنیبالاتر« که 45 عدد حاصل بی ترتنی و بددی ضرب کن5

 . دی ، جمع بزندی مطلوب نوشته اي هایژگی از وکی او را که در برابر هر ازاتی است امتیکاف»همسرتان 

 : مثال

 ازی امت4بارها / ، دلسوز و با محبت یمهربان

 ازی امت3 اوقات یبعض /میاهای من و رویحام

 ازی امت2 گاهیگاه و ب/ کند هی گری راحتبه

 ازی امت3 اوقات یبعض/ کند انی بیرا به راحت اش احساسات

 ازی امت3 شهی همباًیتقر/ و عاشقانه ی عاطفيبرخوردها

 ازی امت5 شهی همباًیتقر /بندی و پامتعهد

 ازی امت5 شهی همباًیتقر)/ خاص يبه مناسبت ها (یاحساسات

 ازی امت5 شهی همباًیتقر/ نشان دهد زی من افتخار کند و آن را به من نبه
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 ازی امت5 شهی همباًیتقر/ ، وفادار و از خود گذشته صادق

 . دیدو عدد داشته باش...)  و ی ، اجتماعی ، احساسیجسمان( »تیوضع« هرانی در پادیبا

 : مثال

 45/ ممکن ازی امتنیبالاتر

 35/ همسرتان / نامزد ازاتی امتمجموع

 . دی کنمی ممکن تقسازیت امنی همسرتان را بر بالاترازاتی ، مجموع امتدی باحال

 درصد تفاهم شما با انگری ، حاصل ، نمادی کنی ممی ممکن تقسازی امتنیهمسرتان را بر بالاتر/ نامزد ازاتی که مجموع امتیهنگام

. به خصوص است  »تیوضع« آن نهیهمسرتان در زم/نامزد 

 35 دی باشد ، با45 ممکن ازی امتنی و بالاتر35همسرتان / نامزد ازاتیمجموع امت »ی احساستیوضع« چنانچه در رابطه با نیبنابرا

 : دی کنمی تقس45را بر 

 35 بر می تقس45 % = 777 ای % 77 تفاهم

 را بر 23 که دی باشد ، با25 ممکن ازی امتنی و بالاتر23همسرتان / نامزد ازاتی مجموع امتيگرید »تیوضع« در رابطه با چنانچه

 : دی کنمی تقس25

 23 بر می تقس25 % = 92 ای  %92 تفاهم

 ها نی و ادی محاسبه کنزی ممکن را نازی امتنی مجموع کل بالاترزیهمسرتان و ن/ نامزد ازاتی مجموع کل امتدی فهرست ، باانی پادر

.  شود نییهمسرتان تع/ شما با نامزد ی تا درصد تفاهم کلدی کنمی تقسگریکدیرا بر 

): 1 (مثال

 230/ ممکن ازی امتنی کل بالاترمجموع

 197/همسرتان / نامزد ازاتی کل امتمجموع

 197 بر می تقس230 % =856 باًیتقر % 86 ی کلتفاهم

): 2 (مثال

 220/ ممکن ازی امتنی کل بالاترمجموع

 134/همسرتان / نامزد ازاتی کل امتمجموع

 134 بر می تقس220 % =609 باًیتقر % 61 ی کلتفاهم

 باًی ، تقردی کرده ادی که قی مطلوبي هایژگی ده گانه ، تعداد وي هاتی از وضعکی هر ي که برادیاصل کن حنانیاطم: مهم ي نکته

 تیوضع «ي ، برایژگیهفت و » ی جسمانتیوضع «ي نمونه ممکن است برايبرا. »تیوضع« سه ای دو يبه استثنا.برابر باشند 

 ي هایژگی تعداد ودیهرگز نبا .دیطلوب منظور کرده باش میژگیشش و »یت اجتماعیوضع « ي و برایژگی، هشت و »یاحساس

فرمول تفاهم  «ي صورت موجب خطانی اری ؛ درغگرباشدی دتی کمتر از نه وضعیلی خای و شتری بیلی ختی وضعکی يمطلوب برا

 ؛ اما  نخواهد آمدشی پی مطلوب باشند ، مشکلیژگی نه وی شش الي حاوي هاتی نمونه چنانچه اکثر وضعيبرا.خواهد شد »

 شما با ی درصد تفاهم کلانی مطلوب باشد ، در پایژگی شامل دوازده وگری دتی و وضعیژگی تنها واجد دو وتی وضعکیچنانچه 

 د گونه موارنی در ادی توانی ، مدی و محاسبات مهارت داریاضیچنانچه در ر.( و قابل اعتماد نخواهد بود قی دقادیهمسرتان ز/نامزد 

 ، اما ممکن است دی دهرییبه خصوص روش محاسبه را تغ »تیوضع« مطلوب در آن ي هایژگیب با تعداد وبر حسب لزوم و متناس

  !)  و دشوار شود دهیچی پیکم
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 تفاهم یابی ارزي نمونه کی

 وهانی و رکسان

 وهانیرکسان از  تفاهم یابی ارزریدر ز. ساله آشنا بوده است کی و ی ، سوهانی و هشت ساله به مدت نه ماه با ستی ، برکسان

: آورده شده است 

 وهانی ازیامت /ی جسمانتی ـ وضع1

 3./  بدهد تی خوب و سالم اهمي هی تغذبه

 4/ ورزش کند / باشد کلی هخوش

 5...)/ و گاریس (ادی از هر گونه اعتيعار

 4/  خوب مراقبت کند ازخود

 2/  لباسخوش

 5/  پرمو نباشد بدنش

 4 / افهی قخوش

 27 :وهانی ازاتی مجموع امت35: ممکن ازیامت نیبالاتر

 % 77 :ی جسمانتفاهم

 وهانی ازاتیامت ):/یعاطف (ی احساستی ـ وضع2

 3/  کردن و در آغوش گرفتن مرا دوست داشته باشد لمس

 3/  بدهد تی رابطه اهمبه

 2/  کند انی احساسات اش را بی راحتبه

 2/ کیرمانت

 2/  نترسد ازتعهد

 3)/  خاص يبه مناسبت ها( یاحساسات

 2/  بودن را دوست داشته باشد و با دوستان خود متأهل

 4 زدیانگیحسادت مرا برن./ صحبت کند »ما  «ي درباره

 3/  بدهد تی احساسات من اهمبه

 24 :وهانی ازاتی مجموع امت45: ممکن ازی امتنیبالاتر

 % 53 ):یعاطف (ی احساستفاهم

 وهانی ازیامت/ ی اجتماعتیوضع.3

 3 / حی تفردوستدار

1 ها و بودن در جمع ها لذت ببرد یاز مهمان) / سخت نباشد شی برا2(  لذت ببرد گرانی بودن در کنار مردم و داز

 3/  و بامزه باشد شوخ

 3/  اعتماد قابل

 2 / زدی را برانگگرانی احترام دحس

 3/ داشته باشد يرفتار دوستانه ا/ باشد یمی و صمگرم

 3/  ملاحظهاب
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/  و با احترام مودب

 25 :وهانی ازاتیمجموع امت /45: ممکن ازی امتنیبالاتر

 % 55 :ی اجتماعتفاهم

 وهانی ازیامت /یعقلان/ي فکرتیوضع.4

 5/  کرده لیتحص

 5)/اهل مطالعه ( خوانده کتاب

 5/  بالا ی عموماطلاعات

 5/ جهان يدادهای مند به روعلاقه

 5 /باهوش

 5/  داند ی را که مییزهای داشته باشد چدوست

 اموزدیزبی من نبه

 30 :وهانی ازاتیمجموع امت / 30: ممکن ازی امتنیبالاتر

 % 100 :ي فکرتفاهم

 وهانی ازاتیامت :/ ی جنستی ـ وضع5

 3/  خوب و ماهر باشد ي ورزدرعشق

 2/  بدنش راحت باشد با

 3/  ببوسد و لمسم کند مرا

 2/  کند فیاز بدنم تعر/دد  را بپسنبدنم

 1/ فقط بدنم را بخواهد نکهی کند نه اي ورزعشق

 1/ شتری را چند بار در هفته بخواهد نه بی جنسروابط

 12 :وهانی ازاتیمجموع امت / 30: ممکن ازی امتنیبالاتر

 % 40 :ی جنستفاهم

 : ی ارتباطتی ـ وضع6

 3/  افکار و احساسات خود صحبت کندي درباره

 2/  مختلف با من لذت ببرد ي هادهی و ااتی نظري وگو درباره ازگفت

 1/دی آنکه درلاك خود فرو رود به من بگوي ناراحت است ، به جايزی از چیوقت

 3/  و احساسات من باشد دی عقايرایپذ

 3/  که من بفهمم ي کند ، به طورانی خود را روشن و واضح باحساسات

 1/آرام باشد  از کوره در نرود ، ادیز

 13 :وهانی ازاتی مجموع امت30: ممکن ازی امتنیبالاتر

 % 43 :ی ارتباطتفاهم

 وهانی ازیامت :/ ياقتصاد )يحرفه ا (ی شغلتی ـ وضع7

 5 / رباشدی پذتیمسئول )يماد (ي لحاظ اقتصاداز

 5/  خاص بدهد یتی اهمشرفتی پبه
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 5/ باشد شده ، مؤثر و کارآمد ی ، مرتب ، سازماندهمنظم

 5/  باشد ي جو و در رابطه با پول محافظه کار و اقتصادصرفه

 5/  و خوش ذوق قهی فکر ،خوش سلخوش

 3/  کارو شغل خود صادق باشد در

 5/  نگر باشد ندهی و آشیدوراند/ کند يزی برنامه رندهی آيبرا

 5/  آپارتمان باشد ایصاحب خانه / باشدموفق

 38 :وهانی ازاتی مجموع امت40: ممکن ازی امتنیبالاتر

 % 95 :ياقتصاد )/يحرفه ا (ی شغلتفاهم

 وهانی ازیامت :/ ی رشد شخصتی ـ وضع8

 2 / ی شخصیی مند به رشد و شکوفاعلاقه

 1/ خود کار کندي و مطالعه بر روي مشاوره ،روانکاوقی طراز

 وهانی ازیامت : ی رشد شخصتی ـ وضع8

 1/ مسائل و مشکلات مان يره  به گفتگو و مذاکره دربالیتما

 1/  با من جهت حل مشکلات مان ي به همکارلیتما

 1/  رابطه با مشکلات اش با خود صادق باشد در

 2/  باشد ریی به تغلی و ماری پذانعطاف

 8 :وهانی ازاتی مجموع امت30: ممکن ازی امتنیبالاتر

 % 26 :ی رشد شخصتفاهم

 وهانی ازیامت :/ یمذهب /ی روحتی ـ وضع9

 3/  به خدا مانیا

 5/  باشدیمذهب

 1/ شرکت کندی اوقات در مراسم مذهببعض

 2 / ای و نگرش مثبت به دندید

 1 /ابدی را درنشی آفرعظمت

 1/  را قدر بداند ی الهي هاموهبت

 2 و به آن احترام بگذارد ردی بپذینی مرا با مجامع دي بودن و همکاریمذهب

 15 :وهانی ازاتی مجموع امت35:کن  ممازی امتنیبالاتر

 % 42:مذهب  /ی روحتفاهم

 وهانیازیامت:/ ها ی و سرگرمقی ـ علا10

 5/  لذت ببرد ي دوچرخه سواراز

 5.../  به هنر ، موزه و علاقمند

 4 / ستی زطی به حفاظت از محتیاهم

 5/ لذت ببرد ...  شام و ي رفتن برارونی غذا خوردن و باز

 4/ اردو رفتن ، چادر زدن  به علاقمند
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 23 :وهانی ازاتی مجموع امت25: ممکن ازی امتنیبالاتر

 % 92: ها ی و سرگرمقی علاتفاهم

 215 :وهانی ازاتی مجموع کل امت345 :ازممکنی امتنی کل بالاترمجموع

   % 62 :وهانی رکسان و ی کلتفاهم

   به چه معناست ؟ی کلتفاهم

 ها تی از وضعکی و درصد تفاهم تان را در هردی دادازیهمسرتان امت/ مطلوب به نامزد ي هایژگیز و اکی ازآنکه دررابطه با هرپس

 کتاب ، نی که جهت نوشتن ایهنگام .دییهمسرتان را محاسبه نما/ خود با نامزد ی درصد تفاهم کلدی توانی ، مدیمشخص کرد

 تفاهم خود با همسرشان به کار ببرند یابی فرمول تفاهم را جهت ارزنی از مردم خواستم تا اياریبس دادم ، از ی را انجام مقاتمیتحق

 ی و درصد تفاهم کلیابی ارززی آن را به کار بستم و نه تنها رابطه ام را با همسرم ،بلکه روابط گذشته ام را نزی خود ننیهمچن. 

 نی به ازخودمی از مردم و نياریصل از روابط بس حاجی نتای تماملی و تحلهیجز و تسهیپس ازمقا. محاسبه کردم زی آن ها را نکیکای

.  برخوردار است یی بالااریهمسرتان از دقت بس/ تفاهم شما با نامزد یابی که فرمول تفاهم در ارزدمی رسجهینت

هداف ارزش ها ، عادات ، رفتار و ا .دی برخوردار هستیی بالایهمسرتان از تفاهم کل/شما با نامزد  :ی درصد تفاهم کل80 ـ 100

 و لذت ی ،همخوانی تواند هارمونی برخوردار است و میهمسرتان از رزنانس کاف/شمابا ارزش ها، عادات ، رفتار و اهداف نامزد 

.  کند نی تان تضمواج و دائم شما را در ازدیشگیهم

 ده ي هاتی از وضعکیدرکدام همسرتان / ، نامزد دی ، دقت کندی برخوردار هستي کمتری ها از تفاهم کلنهی از زمی دربرخعتاًیطب

 جادی مشکلات را در رابطه تان انیشتری هستند که بیی ها احتمالاً همان هاتی وضعنیا. کسب کرده است ي کمترازیگانه امت

!  باشند ی متانی دعواهایکرده است و موضوع اصل

گرچه هرقدر درصد  .ستندی به هم نهی شب کاملاًي دو نفرچی ،چرا که هستی درصد برخوردار ن100 ی از تفاهم کلي رابطه اچیه

 تی و احساس رضادییای کنار بگریکدی توانست با دی تر باشد ، بهتر خواهکی نزد100همسرتان به /  شما با نامزد یتفاهم کل

 ي بد ، احساسدی برخوردار هستي که از تفاهم کمتریی هانهی که در زمستی بدان معنا ننیا .دی در رابطه تان داشته باشيشتریب

 . دیداشته باش

.  آموخت دی درس ها را خواهنی ،بزرگتردی کنی ها را تجربه ميری برخوردها و درگنیهمسرتان بزرگتر/ که با نامزد یی هانهیدرزم

 نیدرا.باشد % 65 شما فقط ی اما تفاهم اجتماعد،یبرخوردار باش% 86 یهمسرتان از تفاهم کل/ نمونه ، ممکن است با نامزد يبرا

 ی فهرست تفاهم شما ،شخصدیشا. منتظر شماست یتی شخصي هانهی در زميادی مهم زي درس هادی موارد مطمئن باشگونه

 آرام ، درون گرا و محتاط يهمسرتان فرد/اما نامزد . کند ی مفی خودتان را توصری نظير پرواتی ، فعال تر ، برون گراتر و باتریپو

 دی متعادل ترکنی کمدی فعال و پرتلاش باششهی را که همازتانی ننی و ادیاموزیشد تا ب بانی ازدواج شما الیامکان دارد دل.باشد 

 همان نیا. شما شود هی شبی کند و کمسکی رشتری چگونه بکه اموزدی داشته باشد ، بازیهمسرتان ممکن است ن/ نامزد یازطرف.

.  شود ی شما محسوب مي رابطه يری آموزش پذي نهیزم

 یی زوج هانی چني بالای دارند ، تفاهم کلی اصليری آموزش پذي نهی دو زمای کیمعمولاً %80 ي بالایهم کل که با تفایی هازوج

 ي ها که از تفاهم کمترنهی زمری ساي بر آن بر روهی بخشد تا بتوانند با تکی مستحکم می و اساسهیبه رابطه و ازدواج آن ها پا

 يریهمسرتان درگ/ با نامزد نهی چهار زمایگرچه چنانچه درسه .کنندهستند ، کار  آموزش نیشتری بازمندی نجهیبرخوردارند و در نت

 دی مشاجره و زد و خورد خواهیشگی آموخت ، بلکه به طور دائم و همدی نخواهيزی چگریکدی ،ازدی داري جدییها و برخوردها

).  تر خواهد بود نییپا% 80 شما به مراتب از ی تفاهم کلی مواقعنیدرچن.(داشت 
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 موارد احتمالاً نگونهیدرا .دیهمسرتان تفاهم نداشته باش/  باز با نامزد شتری بای % 80 ی ممکن است با وجود تفاهم کلنیهمچن

 شما مهم است که بر تفاهم خوب شما ي ، چنان برادیهمسرتان هست/ درصد تفاهم با نامزد نی که در آن واجد کمتري انهیزم

 نهیباشد ؛اما تفاهم شما در زم% 80همسرتان / شما با نامزد ی نمونه ممکن است تفاهم کليبرا. چربد ی مگری دي هانهی زمریدرسا

 شما برخوردار باشد و مدام ي براي فوق العاده اتیاز اهم » یرشد شخص«چنانچه .باشد  % 53 فقط یرشد شخص )تیوضع )ي

 به دنی عشق ورزي برادی جدي راه ها و روش هااید ی صحبت کنگریکدی مسائل و مشکلات تان با ي درباره دی خواهیهربار که م

 که وجود دارد ماندن در یممکن است به رغم تمام نکات مثبت و خوب .دی شوی مریهمسرتان درگ/ ، با نامزد دی ابداع کنگریکدی

.  کرد می صحبت خواهشتری موضوع بنی ايدرصفحات بعد درباره . ممکن شود ری غتانی عملاً براي رابطه انیچن

 قبل از آن صحبت ي که در بخش هايگری دلی کسب کرده باشد ، اما به دلایی بالاازیهمسرتان امت/ ممکن است که نامزد یحت

 ، دیهمسرتان تفاهم داشته باش/ ها با نامزد نهی از زمياری معنا که ممکن است در بسنیبد .دی ، فاقد هرگونه تفاهم با او باشمیکرد

همسرتان در هر / ممکن است نامزد ای. با آن رو به رو شود ستی نلیهمسرتان ما/  که نامزد دی دارینیزن زهرآگ/ شوهر لیاما فام

به خاطر . برد ی است که در انکار کامل به سر می الکلکی نکهی اي مطلوب به استثناي همسرتانی ده گانه، براي هانهی از زمکی

 مطلوب و سرشار از ي باشد که رابطه اي تواند چنان قویم »هما تفیبمب ساعت «کی ایو »ضعف مهلک  « کی که دیداشته باش

.  با شکست رو به کند زیتفاهم را ن

 روابط می تفاهم را جهت تحکی فرمولجی نتادی توانی ، مدی رشد کنشتری هرچه بدیهمسرتان متعهد هست/ شما و نامزد چنانچه

 یابیهمسرتان را جداگانه ارز/  و نامزد سدی خود را بنوياهم جداگانه  از شما فهرست تفکی هر دی باعتاًیطب .دیخودتان به کار ببر

 ي و تعهدهادی صحبت کنگریکدی با تانی انتظارات و خواسته هاي و درباره دی بگذارانی در مگریکدیسپس آن ها را با  .دیکن

 فرمول را به کار بردم ، دو نی که خودم ایهنگام.  برآورده کند شتری را بيگری ديازهای بتواند نکی تا هردی بدهگریکدی به يدیجد

 به مراتب در يجفر. بودند جی واقعاً مهجینتا. پس از ازدواج مان گری دبار درشروع رابطه مان و کباری.  کردمیابیبار همسرم را ارز

 من یابیر رابطه با ارز تجربه را دنیزهمی نيجفر. کسب کرد ي بالاترازی ، امتمی آشنا شده بودگریکدی با قبل که تازه با سهیمقا

 که به منظور ی که کار و تلاش سختمیدی رسجهی نتنی و هر دو به امی موضوع صحبت کردنی ايپس از آن درباره .داشته است 

تفاهم . بخش بوده است جهی ، ارزش آن را داشته و نتمی مان و برآورده کردن آن ها ، متحمل شده بودي و خواسته هاازهایدرك ن

 تر و هربان تا همسران ممی خود استفاده کرده ايری آموزش پذي هانهی شده است و از زمشتری گذشت زمان مرتباً بما عملاً با

 . می باشيمسئول تر

 ها نهی زمی در برخينام دارد که در آن عدم تفاهم قابل ملاحظه ا »یتفاهم جزئ« نوع از تفاهم نیا :ی درصد تفاهم کل70 ـ 80

چنانچه . خواهد کرد دی هر دو تولي برایی های ها ، برخوردها و ناراحتيری عدم تفاهم ، درگنیا.خورد  یبه چشم م) ها تیوضع(

 ، احساس ری خای مناسب است تانی رابطه برانی اای باره که آنی حدود است احتمالاً در انی در ايزی شما چیدرصد تفاهم کل

 دی فرمول توانسته باشنی که با استفاده از ادوارمیست و من اممشکل شما قابل درك ا .دی کنی میختگی و از هم گسیسردرگم

 تیوضع( ها نهی زمری که در سایدرحال .دی هستبرخوردار یی بالااریاز تفاهم بس) ها تیوضع( ها نهی زمی چرا در برخدیدرك کن

 ، اما قطعاً به دی دهانیبه رابطه تان پا دی که باستی معنا ننی لزوماً به انیا .دی باشی فاقد هرگونه تفاهم می به طور کلگری دي)ها

 تا دینی به گفت وگو بنشستیت بخش نی که تفاهم تان رضایی هانهی زميهمسرتان درباره / صادقانه با نامزد دی معناست که بانیا

 . دیابی دست طی جهت بهبود و اصلاح شرای مقتضری به راه حل و تدابدی بتوانتاًینها

 چقدر نقاط مشترك دینیبب« :ای» ؛ می بهتر هستگری دي از زوج هاياری به مراتب از بسي طورنی همما«: همچون یی بهانه هااز

 است که شما نی که وجود دارد ای مهمي داشته باشند ، اما نکته قتی گفته ها ممکن است حقنیا .دیدست بردار» ؛ می داريادیز

 روانکاور صحبت ای مشاور خانواده کیبهتر است با .بدتر خواهد کرد  زمان تنها اوضاع را گذشت و دی نداری کافتی وجه رضاچیبه ه
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 ، کمک کند تا مشکلات تان را به درس دیهمسرتان مشکل دار/  که با نامزد یی هانهی شما در زمشتری تا به تمرکز هرچه بدیکن

 کند ، ممکن است با ي تان خوددار جهت بهبود رابطهي همکارزهمسرتان ا/ چنانچه نامزد  .دی بدل کني آموزنده و قدرتمنديها

 تیاما واقع .دی نکنی و درماندگی بدبختزاحساسیممکن است چندان ن .دیستی نی که با شخص مناسبدی رو به رو شوقتی حقنیا

 و تنها خود را دیاش بنی خوشبخت تر از ادی توانیشما م. ، دوست تان ندارند دی که مستحق آن هستزانی است که به آن منیا

 . دیداده ا بیفر

 يذکر کرده ام ، برا» تفاهم ی ساعتيبمب ها«و » مهلک يضعف ها «ي کتاب درباره نی ششم و هفتم اي را که در فصل هاآنچه

برخوردار  درصد80 کمتر از یمخصوصاً چنانچه از تفاهم. صادق است زی درصد ن70 ـ 80آن دسته از زن و شوهرها با تفاهم 

. دیکنمشکلات تان غلبه گری مخرب دری بر تأثدیآن بتوان برهیتا با تک نداشته باشدیکاف وزمستحکام لارابطه تان ا،امکان دارددیهست

ممکن است نسبت به او احساس عشق  .دیستی مناسب باشد ، نتانی که برای با شخصيبه احتمال قو :ی درصد تفاهم کل0 ـ 69

 است که در نی اتی اما واقعد،ی باشکی به او نزدیلی خی حت ، ممکن استدی شناسیممکن است سالها باشد که او را م .دیکن

 جادی ؛ پرمهر و لذت بخش ایشگی همي رابطه ادی تا بتواندیستی برخوردار نیکاف گوناگون از رزنانس ي) ها تیوضع( ها نهیزم

چرا  .دی ، درد و رنج داریی ، نبرد ، تنهايری جهت تحمل تنش ، برخورد ، درگیی بالاتی است که ظرفنیاحتمالاً موضوع ا .دیکن

 . دی به رابطه تان با او ادامه داده ازی همچنان ننی اوجود با ی ولدی کرده ای نمافتی را درتانی و خواسته هاازهای مدت ننیکه تمام ا

  است خودی که مدتدی ددی ، خواهدی جملات دردناك باشد ، اما اگر با خودتان صادق باشنی دانم ممکن است خواندن ایم

 و از نگاه کردن به رابطه تان تا به دی ادهی ترسی ، مدی رو به روشوقتی حقنی با انکهی از ادیشا . دی احساس را دارنی همیزپنهانین

 . دی رابطه مانده انی است که در ايگری دلی دلابه دیشا .دی کرده ايالان خوددار

 اورده باشد ، رنج و ی خوشبختتانی از آنچه براشی رابطه بنیت که ا اسنی اقتیاما حق .يماری بی حتای اتیبچه ، ماد :ری نظیلیدلا

.  شما را سبب شده است یتینارضا

چنانچه تفاهم . تان با او بدتر خواهد بود زرابطهی نزانی تر باشد به همان منییهمسرتان پا/ شما با نامزد ی چه درصد تفاهم کلهر

 ازیچنانچه امت. فاقد هرگونه تفاهم خواهد بود يابطه تان تا حد فوق العاده ا باشد ، ری درصد م60 ـ 70 ای درصد 50 ـ 60تان 

مشاوره  (ي کمک حرفه اافتی با دریحت.خواهد بود »کابوس  «کی ی درصد باشد ، رابطه تان به راست50 زهمسرتان کمتر ا/نامزد 

 دی از آن است که بتوانشی ، بدی هستی و ذاتيا هیکه در آن فاقد تفاهم هم پا )یی هاتیوضع( ها نهیاحتمالاً زم )ي، روانکاو

 است که به نی ، موضوع تنها ادیهست»خطاکار  «ای»بد « او ای شما که ستی ننیموضوع ا.دی باشگریکدی ي برایهمسران مناسب

   . دی تعلق ندارگریکدی

  

   شماي ده گانه ي) ها تیوضع( ها نهی زمیابیارز

 ي از درصدهای است که فهرستنی تفاهم در رابطه تان ، اي در رابطه با موازنه ی کليری به تصویابی دستي روش برانی ترساده

 يای از جوانب و زواياری بسي ها منعکس کننده نهی از زمکیهر .دی دهبی ده گانه ترتي هاتی وضعیتفاهم تان را در تمام

:  کنند ی شما فاش مي را درباره يشتری بيزهای چه،ی با بقسهی ها در مقانهی زمنی از ایاما برخ. شما هستند یتی و شخصيوجود

.  شود ی شما منعکس ميحرفه ا /ی و شغلی ، جسمانیمذهب /ی ، روحی رشد شخصي هاتی شما ، در وضعی ارزشستمی سـ

 ياقتصاد )/يحرفه ا (ی و شغلی ، اجتماعی ، ارتباطی، جنس )یعاطف (ی احساسي هاتی شما ، در وضعی احساسيزی برنامه رـ

.  شود یمنعکس مشما 

.  شود ی منعکس متانی های و سرگرمقی ، علاي، فکر )يحرفه ا (ی شغلي هاتی سوابق گذشته شما در وضعـ
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درضمن  .میهمسرمان مد نظر دار/ نامزد یابی ارزي تفاهم خاص خودمان را براي) ها تیوضع( ها نهی از ما زمکیهر: مهم ي نکته

 ورزشکار کی نمونه چنانچه شما يبرا.  مهمتر هستند مانیبرا) ها تیوضع( ها نهی زمگری داز) ها تیوضع) ها نهی زمنی از ایبرخ

 تی تا در وضعدی برخوردار باشی جسمانتی در وضعي مهم باشد که از درصد تفاهم بالاترتانی ، ممکن است برادی باشيحرفه ا

 شما با ی دهم تفاهم کلکی از تنها يشتریب عملاً ارزش ی جسمانتی وضعبی ترتنی ، بدیو رشد شخص )یمذهب (ی روحيها

 تی از اهمتانیبرا )یمذهب (ی روحتیضع ، ودی هستی مبلغ مذهبکی چنانچه گریاز طرف د.همسرتان خواهد داشت / نامزد 

 باشد ، نیی پایهمسرتان در رابطه با تفاهم جسمان/ نامزد ازی چنانچه امتی خواهد داشت و حتی جسمانتی نسبت به وضعيشتریب

 درباره مسرتانه/ خود با نامزد ی تفاهم کلیابیبه هنگام ارز.جبران شود  )یمذهب ( ی او در رابطه با تفاهم روحي بالاازی با امتدیشا

. دیباش در نظر داشته زی موضوع را ننی ده گانه اي هاتی وضعی تمامي

 : میاندازی بیرنگاهی به چند نمونه زدییایب

 وهانی و رکسان

 که به یهنگام. نه ای ازدواج کند وهانی با ای دانست که آی شناسند ، رکسان نمی را مگریکدی نه ماه است که نوهای و رکسان

 63 آن ها یتفاهم کل.  داشته است وهانی با يادی که چرا او مشکلات زمینی ببمی توانی ، ممی کنی نگاه موهانی تفاهم او با یابیارز

 درصد تفاهم آن ها را در هر یگرچه وقت. با تفاهم و هماهنگ لازم است ي رابطه اجادی جهت ادی آنچه بااز تر نیی پااریبس.است % 

.  کرد می را در رابطه با مشکل رکسان درك خواهيشتری ، نکات بمی کنی می ده گانه به طورجداگانه بررسي هاتی از وضعکی

: درصد تفاهم  :/تیوضع

 77 / یجسمان

 60 )/یعاطف (یاحساس

 55 / یاجتماع

 100 / یعقلان /يفکر

 : تیوضع

 40/ یجنس

 43/ ارتباطات  /یارتباط

 95 /ياقتصاد )/يحرفه ا (یشغل

 23 / ی شخصرشد

 46 /یمذهب /یروح

 92/  های و سرگرمقیعلا

 92:  تفاهم درصد

 يسبک ها.برخوردار هستند » ییتفاهم جز« از وهانی ، رکسان و می کتاب صحبت کردنی درفصل پنجم ازی گونه که قبلاً نهمان

 آنان ي های و سرگرمقیعلا.  شباهت دارند گریکدی به ي آن ها تا حد فوق العاده اياقتصاد )/يحرفه ا (یو شغل )یعقلان (يفکر

 ی محی توضی را در ابتدا به خوبوهانی موضوع علت جذب شدن رکسان به نیا.  به طرز مطلوب با هم جفت و جور شده اند زین

 ، اردو رفتن ، چادر زدن و غذا ي دوچرخه سواري فتهیاو به مانند رکسان ش. باهوش ، موفق ، پخته و با تجربه است انوهی.دهد 

خود را  »ياهایمرد رو« پنداشت که ی طور منی اوهانی اش با یی آشناي رکسان در ابتداعتاًیطب. از خانه است رونیخوردن در ب

 ي برای توانند همسران خوبی آنان به وجود آورده است که مي توهم را برانیود دارد ، ا آنان وجنی که بییتفاهم جز. است افتهی

 وهانی از يشتریب )یعاطف (ی شان بود که رکسان ارتباط احساسییتنها پس از گذشت چند ماه از شروع آشنا. باشند گریکدی
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 آن رابطه یود داشت ، شروع به ظاهر شدن کرد و درپ چند ماه در رابطه شان وجنی که در خلال ایعدم تفاهم پنهان.انتظار داشت 

.  رو به وخامت گذاشت عاًیشان سر

. نشان داده شده است  »ییتفاهم جز« نمودار ری زدر

 طور نی از رابطه تمرکز کند ، اهی ناحنی همي که رکسان بر رویتا وقت. دهد ی تفاهم مشترك را نشان مي هی دار ،ناحهی ساقسمت

 خود یو اجتماع )یعاطف (ی احساسيازهایاما به محض آنکه توجه او به ن. مطلوب است ي او شوهري براوهانیکه  دی آیبه نظر م

 یعنی سازد ی رابطه را از خود متأثر مسمینامی از رابطه که دي اهیدرهر ناح. خواهند شد ع شروزی شود ، مشکلات نیمعطوف م

 رشد ي نهیبه تفاهم آن ها در زم. ، کاملاً با رکسان متفاوت است وهانی  )ی و روحیاجتماع (،یجنس )یعاطف (ی احساسيرابطه 

. او افزوده شود »اوراق بهادار  «ارزش معناست که نی به ای رشد شخصوهانی يبرا .دینگاه کن % )23 (یشخص

 از ی واضححی بود ، بلکه توض او نخواهدي برای همسر مناسبوهانی ابدی از فرمول تفاهم ، نه تنها به رکسان کمک کرد تا دراستفاده

 رکسان به ي دادن به رابطه را براانی موضوع ، پانیدرك ا. بزرگ خواهد بود یازدواج آنان اشتباه»چرا « به او داد که زی را ننیا

 و ازهاین به يشتری کمک کرد تا توجه بزیدرضمن به او ن. کرده باشد ی اشتباه وحشتناکنکهی از ای بدون نگران،مراتب ساده تر کرد 

.  اش داشته باشد ندهی خود از همسر آيخواسته ها

 ی جالبي ها و ادراك هاتیممکن است به واقع .دی کنیابیزارزی خود را نیهمسر قبل/ و نامزد دیرا به کار بر»فرمول تفاهم « :تذکر

 ی ، مدی درحال حاضر مجرد هستچنانچه! خواهد بود زی نی خوبیبه علاوه سرگرم .دیابی گذشته تان دست ي انتخاب هايدرباره 

 . دی ، به کار بردی آشنا شده باشی از آنکه با کسشی پزین حالا نیرا هم»فرمول تفاهم  «دیتوان

:  و چارلز کایمون

 جمع کای که مونیهنگام. شد ی فصل بررسنی ما در انیمدل نخست به عنوان نمونه و و چارلز قبلاًکای تفاهم مونیابی ارزفهرست

 شد که تفاهم نییتع % 91 اش ی او با شوهر قبلی چارلز را با هم خواند و فرمول تفاهم را به کار بست ، درصد تفاهم کلازاتیامت

 ي هاتیوضع ازکی هرجی که نتای وقتنیبنابرا.کند ی در رابطه اش تجربه میی هایتی نارضادی گوی مکایاما مون. است یی بالااریبس

 .که در آن با چارلز مشکل دارد به دست آوردیی هانهی از زمی واضحریتصو وارد کرد،یفهرست درییده گانه اش را جداگانه و به تنها

: درصد تفاهم  :/ تیوضع

 100 / یجسمان

 86 )/ یعاطف (یاحساس

 93 / یاجتماع

 83 / یعقلان /يفکر

 73 / یجنس

 83/ ارتباطات  /یارتباط

 95 / ياقتصاد )/يحرفه ا (یشغل

 100 / ی شخصرشد

 100 / یمذهب /یروح

 96/  ها ی و سرگرمقیعلا

چرا « کاملاً واضح است که زی از هرچشی شود ؟ پی مرتانی دستگيزی با چارلز چه چکای ازدواج موني فهرست درباره نی نگاه به ابا

 ي هاتیونه که در وضعهمان گ.  هستند کسانی به طور کامل باًی آنان تقری ارزشي هاستمیس: ارتباط دارند گریکدیآن ها با »

 و اساس هی بدان معناست که ارتباط آنان بر پانیا. کاملاً منعکس شده است زی نیذهبم /ی و روحی ، جسمانیرشد شخص
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 نیهمچن. است ی و اساسهی پانی بر چنی متکشانی مشترك بنا شده و عملکردهایی هانشی و بدهایمستحکم و برخاسته از د

 تی کاملاً نمود دارد ،شخصزی نشانی هایم و سرگرقی ، علای ، اجتماعياقتصاد )/يحرفه ا (یغل شي هاتیهمان گونه که در وضع

 زی ناچاری مشکلات شان بسای ؛ستندی مواجه نی مشکلچیآنان با ه) ها تیوضع(  ها نهی زمنیدر ا. اند هی شباری بسزی آنان نيها

. هستند 

.  آنان یروابط جنس: را آورده است ازی امتنی ترنیی چارلز در آن پا است کهی که در آن مشکل دارند، هماني انهی زمتنها

 2/ مکرر ، لذت ببردی روابط جنساز

 3/ باشد یشهوان

 5/ باشد ، ماهر باشد حساس

 2/ باشد اغواگر

 5 /دنی مند به بغل کردن و در آغوش کشعلاقه

 5/ شود کی تحری راحتبه

 5/ نداشته باشد یاختلالات جنس /یناتوان

 و طبع با ي چارلز در عشق ورزي هایی ها و تواناتی که گرچه از قابلدی چنان دکای، مون »ی جنستیوضع« نگاه دوباره به فهرست با

 تر و کی رمانتنکهی دارند و از تلاش اندك چارلز درای جنسي که رابطه ی کامل دارد ،اما از تعداد دفعاتتیمحبت و مهربان او رضا

خوشبختانه در .  کردند ی آن کار مي برروستی بای آنان بود که ميری آموزش پذي نهی همان زمنیا .ستین یضاغواگرتر باشد ، را

 ی بر آن قاعدتاً در بهبود و اصلاح روابط جنسهی برخوردار هستند که با تکیی دو از تفاهم چنان بالانی ، ای رشد شخصي نهیزم

و  )یعاطف (ی چارلز با سبک احساسیو ارتباط )یعاطف (ی احساسسبککه  افتی درنی همچنکایمون. نخواهند داشت یخود مشکل

 ستی ني عادری و غیعی طبری زن ها و مردها ، چندان هم غنی مشکل بنیا .(ستی خودش از تفاهم مطلوب برخوردار نیارتباط

  . شند  تا آن را بهبود و ارتقاء بخنندی باره به طور مدام به صحبت و گفتگو بنشنی در ادیآن ها با)

   سازگار و هماهنگي رابطه کی از يریتصو

 نی از طرفکیهر  » تیفرد «نکهی کند ؛ به موازات ای رزنانس می ها به خوبنهی سازگار و هماهنگ در اکثر زمقتاًی حقي رابطه کی

:  است نی اهی شبيزی ، چي رابطه انینمودار چن. شود ی درآن رابطه کاملاً حفظ مزین

 ری ست که سای در حالنیو ا. بخشند ی رنگ و بو مزی کنند و به آن نی رشد اضافه مي برایی مجال و فرصت ها ها به رابطهتفاوت

 طور باوردارم که نیا.  داده اند لی را تشکی و هارمونی و مستحکم از رزنانس ، هماهنگي مرکزي رابطه ، هسته ايقسمت ها

جداگانه هر  »تیفرد «شگری که نماری داده شده درتصوشی کند ، دو کره نمادای العمر ادامه پام دو انسان مادانی ميچنانچه رابطه 

 و دو فتدی حالت اتفاق بنیچنانچه عکس ا.  خواهند شد ختهی در هم آمشتری و بشتری از آنان است ، قاعدتاً با گذشت زمان بکی

 ی زندگی و هارمونی و با هماهنگ خوشبخت باشندگریکدی خواهند توانست با ی ، به سخترندی فاصله بگگریکدیکره از 

.  جدا شوند گریکدی ممکن است آن دو مجبور باشند از یتی وضعنیدرچن.کنند

  . مناسب است تانی برای چه کسدی دانی که مدیهست»شما  «نی اتنها

 يالعاده ا فوق تی از اهممیبرا»تفاهم «را شروع کردم ، فصل مربوط به » ؟ ی تو آن گمشده ام هستایآ« که کتاب یهنگام

 ارائه دهم که با به کار بستن آن ها بتوانند روابط خود یی ها و فرمول هایی به خوانندگانم راهنمادی دانستم که بایم.برخوردار بود 

 گردد ، جداً نیی آزمون تفاهم خلاصه شده که در آن بر اساس سؤالات من ، درصد تفاهم شان تعکی هلذا با ارائ. کنند یابیارز

 رابطه شان به آن ها کمک کنم ، یابی توانم در ارزی موضوع کردم که چگونه منی را صرف فکرکردن به ايادیوقت ز.م مخالف بود
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 و خواسته ازهای ، ني خودشان عمل کنند ، نه استانداردهای شخصي و خواسته هاازهای که در آن اساس استانداردها ، ني ایابیارز

 ابزارها نی که ادوارمیام. هستم ی راضاری بسزی آن نجی و فرمول تفاهم بود که از نتا فوق ، فهرستي تلاش هاي جهینت. من يها

 . دی برسيشتری و وضوح بی به روشنتانیتوانسته باشند به شما کمک کنند در انتخاب ها

 ، نه دی کنیم رابطه تان چگونه فکر يدرباره »خودتان  «نکهی شما است و ای دارد ، خوشبختتی که اهميزی ،تنها چتی نهادر

 نی من اي شد و بر طبق گفته نییتع % 63همسرتان با شما / نامزد ی چنانچه درصد تفاهم کلنیبنابرا.  کنم یفکر م»من «آنچه 

 دی خودتان عمل کنی که رابطه تان موفق خواهد بود ، طبق احساس شخصدی کنی فکر ما و شمستی نی بخشتیرقم ، تفاهم رضا

 ي ده گانه ي هاتیوضع. کردم یاشتباه م»من «  ثابت شود که نیمن هم خوشحال خواهم شد اگر چن .دی موفق باشدوارمیام. 

 ، ي مشاوره و روانکاوي متمادانی من از آنچه در طول سالی شخصي هاافتهی هستند بر اساس تجارب و ی عمومیاتی تنها نظرشیپ

 ، به فصل ستندی ندی و چنانچه مفدیوند ،از آن ها استفاده کن شی واقع مدی مفتانیچنانچه برا. و صحت شان بوده ام یشاهد درست

 ! دی برويبعد

 ری ، در زدی و محاسبات متنفر هستاتیاضی،ر »میتقس« ، »درصد « و ازدی دهی محیرا ترج »یسادگ« آن دسته از شما که يبرا

 اوقات یگاه .ری خای دی تفاهم داری با کسای آدی بفهمدی آورده شده است تا با به کار بردن آن بتواني اهی آزمون تفاهم شصت ثانکی

 نی ايصحبت درباره . کنم ی مهی بکنند ، توصي فوریابی ارزکی ی خواهند از کسی که منمی آزمون را به آن دسته از مراجعنیا

 دهم که  خواهم به شما هشداریاگرچه اجازه م. شماست ي ملاقات هاای ها و یهمانی مي برای خوبی سرگرمنیآزمون ، همچن

 ، به مراتب مشکل تر باشد دی کنی از آنچه شما فکر مد توانیپاسخ به آن ها م. آزمون گول زننده هستند نیچهار پرسش کوچک ا

   : ی کنیخب ،شروع م! ؟دیآماده ا.

 ي اهی تفاهم شصت ثانآزمون

 : دی خود بپرسی فعلای ندهی را در رابطه با همسرآری پرسش زچهار

 داشته باشم ؟ ي شخص بچه انیم از ا خواهی مای ـ آ1

 شخص داشته باشم ؟ نی مثل اقاًی دقي خواهم بچه ای مای ـ آ2

 شخص بشوم ؟ نی خواهم خودم مثل ای مای ـ آ3

هست را رها نکند و هرگز عوض نشود ؟ »آنچه « و »آنکه « چنانچه ی شخص بگذرانم ، حتنی خود را با ای زندگلمی ماای ـ آ4

 . دی ، تفاهم داردی چهار پرسش فوق پاسخ مثبت دادیام به تمچنانچه

» چرا نه ؟ « :دی ، از خود بپرسدی دادی از آن ها پاسخ منفیکی به چنانچه

 نی تضمزی ؟ من نردی فصل وقت بگنی اي خواندن دوباره ي چهار پرسش ممکن است به اندازه نی که پاسخ به ادی متوجه شدایآ

!  در کار نخواهد بود یاتیاضی و رمی ضرب و تقسچگونهیتنها گفتم که ه.ه خواهند بود  چهار پرسش سادنینکردم که ا

 که به کی عشق رمانتبی تعقي ، ممکن است به اندازه ری خای دی تفاهم داری با کسای آنکهی وجو و کندوکاو جهت درك اجست

 لسوفیاما همانگونه که ف. جذاب نباشد  ،ونددی پی مگریکدی ها ، دو انسان را به ی مشکلات موانع و سختیرغم تمام

: گفته است  »چهی نکیفردر«مشهور

. است  »یدوست« ، بلکه کمبود ستین»عشق « شود ، کمبود ی که موجب شکست ازدواج مآنچه

   . دی کنی زندگیبه مراتب ساده تر خواهد بود با همسرتان تا آخر با خوشبخت»تفاهم «و »عشق « دانم که با یم
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  تعهد :همازدی فصل

  

.  نخواهد داشت ی تان را در پی که خوشبختی و رها کردن ، هنگامدی ماندن ،آن زمان که با فرد مناسب هستبندی دادن و پاقول

 : دیی ، به او بگودینی را ببي دوباره مرددی خواهی هرگز نماگر

» ... خواهم از تو بچه دار شوم ی خواهم با تو ازدواج کنم ، می دارم ، مدوستت«

!  بر جا خواهد ماند ری پا به فرار خواهد گذاشت که خط تاچنان

 رادنر تایر: مشهور نیکمد

 و دی بکششیرا پ»تعهد « ، موضوع دی از مجردها را دور خودتان جمع کني ، تعداددی را بگذرانی بعد ازظهرخوبدی خواهی ماگر

 نقش خواهد بست شانی آرزو ، خواهش و تمنا بر صورت هايز رو ایاکثر زن ها نگاه :دی تند آن ها را تماشا کنيعکس العمل ها

 . دی موضوع شکنجه داده انی اي با صحبت درباره ی آن ها را حتیی داد که گوخواهند که مردها چنان واکنش نشان یدرحال

 و دی از اميرومندیساسات ن احای معنا که نیبه ا: گذارد ی مگرانی بر دیراتی تأثنیچن! شود یشروع م»ت « کلمه که با نیظاهراً ا

 . زدی انگی مبر مقاومت و ترس در انسان ها ای و یخوشحال

:  موضوع تعهد به من شد ي داشتم ،هزاران تلفن درباره ییوی رادي که برنامه ی دو سالظرف

»  داشته باشم ؟ ی است که توقع قول ازدواج از کسدهی وقت اش رسایازکجا بدانم آ «ـ

» چکار کنم ؟ . کنم ی نمیاما احساس آمادگ :می کنیت فشار گذاشته است که زودتر عروسنامزدم مرا تح «ـ

نگرانم که عجولانه ازدواج  .میحال مشکل دار .می از آن فقط شش ماه با هم آشنا بودشیاما پ.دو ماه است که ازدواج کرده ام  «ـ

. »کرده باشم 

 به ای است که جزء سوم دهیحال وقت آن رس. هنگام انتخاب همسر پرداختم به»تفاهم «و »جاذبه « موضوع تی جا به اهمنی بدتا

 . مییافزای بزیرا ن»تعهد  «یعبارت

 : دی داشته باشی تا ازدواج موفقدیازمندی نی و همسرتان به سه رکن اساسشما

 ـ جاذبه 1

ـ تفاهم 2

 ـ تعهد 3

 توانست عمق عشق و دی خواهد بود و شما و همسرتان نخواه و بدون سمت و جهتي ،ظاهری سطحي تعهد هرگونه رابطه ابدون

 . دی به تعهدتان به وجود خواهد آمد ، تجربه کني وفاداري هی را که تنها در سایتیمیصم

 : می تعهد در رابطه را آورده ادی از فوای برخری زدر

 یقی قانیچن. است انوسی بدون سکان در اقیقی بدون تعهد همچون قاي رابطه کی. بخشد ی مي شما هدفمندي تعهد به رابطه ـ

 مخالف و وزش ای آب ، اعم از موافق انی را دنبال کند و در معرض هر جری از خود ندارد که جهت و هدف خاصياری گونه اختچیه

د ، عوض برو » شیپ« دهد که ی امکان را منیبه علاوه به آن ا. دهد ی شما جهت و سمت ميتعهد به رابطه . خواهد بود يهر باد

. آنکه بدون هدف برگرد خود بچرخد 

 با تعهد ، همچون تفاوت ي رابطه کی بدون تعهد و ي رابطه کیتفاوت  .دی بگذارهی شود در رابطه از خود مای تعهد موجب مـ

ودشان  دارند که مال خي خانه اای به آپارتمان ي مردم توجه کمترشتریب. خانه است کی دنی خانه و خرکی اجاره کردن انیم

 را بر یناگهان چشمتان هرلکه و خراب. خواهد کرد ریی تغزی ، همه چدی کنی ميداری خررا خانه تان نی اولنکهیبه مجرد ا .ستین
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ملک « بشکنند و به ای زندی را بريزی مبادا چدیی پای گربه تان را مای بچه ها ، دوستان ، سگ یچهار چشم .ندی بی مواری ديرو

.  بزنند ي شما صدمه ايگرانبها»

 کرد ؛ چرا که حال دی خواهشهی را پی ، رفتار متفاوتدی شوی ، متعهد مدی که به او علاقه مندی که تمام و کمال به کسیوقت

 شکوفا ی دهد تا در جهاتی شما اجازه رشد مي حالت به رابطه نیا .دی کرده اي گذارهی از وجودتان را در آن سرمايشتریقسمت ب

 . اشتهد امکان ندشود که هرگز بدون تع

 حال رای ، زدی کنی مي گذارهی در آن سرماي ترقی خود را به طرز عمي ، توجه و انرژدی شوی متعهد مي که به رابطه ایهنگام

 . دی دارتی رابطه احساس مالکنی نسبت به اگرید

 دفتر کار را بدون اجاره کی ایه و  آپارتمان ،خاندی تصور کندی توانی مایآ. شود ی در شما می روحتی تعهد موجب احساس امنـ

 ی چه تنش و اضطرابدی کند ، تصور کنرونی حق را دارد که شما را بنی صاحب ملک اای ؟ هرلحظه صاحب خانه دینامه اجاره کن

 که به عنوان مبنا و اساس خود فاقد یروابط. نبوده است بندی چندان به شما متعهد و پان نامزدتادی بفهمی داشت وقتدیخواه

.  را در خود خواهند داشت ی پنهاني تنش هانی هستند ، همواره چنيبندیهرگونه تعهد و پا

 نی منظورم انجایدرا. خواهد کرد دی ناخودآگاه را در شما تولیشی و تشوی داشت که نگراندی خواهی احساس ناامنکی تعهد ، بدون

 است که ی مقصودم روابطنجایدرا .دی کنی ، احساس ناامندی نکردافتی دری تعهد خاصیی که چنانچه پس از چند هفته آشناستین

 تا چشم دی نکرده اافتی دری و هنوز تعهد خاصدی شده اری درگیبا کس...  و ی لحاظ احساساز ي مدت قابل ملاحظه ايدر آن برا

.  شده باشد رتانی آن فرد نسبت به رابطه اش با شما دستگي و نقشه هادهای از امیانداز روشن

 تواند از ی اجاره نامه نمکیهمانگونه که . کند یمحافظت نم» از دست دادن  «ایو »رنج « از ی صرف تعهد، شما را به تماماًعتیطب

 تی است از نیاما مسلماً انعکاس. مانع فروش ساختمان توسط صاحب خانه شود ای کنند ،محافظت تان کند رونی شما را بنکهیا

 . دی در رابطه احساس آرامش داشته باشدی به همراه آورد تا بتوانتانی را برای روحتیز امن ایات تواند درجی نامزدتان و ميها

 مردها در برابر تعهد دادن ژهیبه و.ندارند »تعهد  « ي با کلمه ی مثبتی معانی از مردم تداعياریبس. آورد ی مي تعهد ، آزادـ

 کاملاً متفاوت خواهد گذاشت يریمعتقدم که تعهد تأث .رندی گی و اسارت متی ورزند چرا که آن را معادل محرومیمقاومت م

 تان را ي دهد که انرژی امکان را منی کند و به شما ای ميری جهان جلوگگری شما در دی روحي معنا که از هرز رفتن انرژنیبد:

 چی هین هم تمام و کمال و ب ، آدیعشق بورز . دی تا خود را غرق رابطه تان کندیآزاد هست .دی نفر متمرکز کنکی يتنها بر رو

 نیکه ا.»عشق «  هم نه به معشوق تان ، بلکه به خود ،آن دیشو »میتسل« و دی شود خود را رها کنی ، تعهد موجب میتیمحدود

 ی آزاد می به شخص مناسب شما را از لحاظ احساستعهد . دی که با فرد مناسب باشابدی ی تحقق می خود هنگامي به نوبه زین

   . دی در بند خواهد کشی نامناسب ، شما را از لحاظ احساسی به شخصتعهد.کند 

  می ترسی از تعهد دادن مچرا

ترس از تعهد « شوم مشکل ، ی مادآوری ترسد ، به آن ها ی نامزدشان از قول دادن به آن ها مندی گوی به من منمی گاه مراجعهر

 وجود دارد که ما ی ام که چهار نوع ترس کلافتهیبه تجربه در .میکار دار ناخودآگاه و پنهان سر و ی با ترسنجای ؛ بلکه در استین»

:  دارد ی، به هنگام تعهد دادن باز م »وبخ« احساس يرا از تجربه 

:  دارند ی نوع ترس که ما را از تعهد دادن باز مچهار

 ندهی ـ ترس از آ1

 دنی ـ ترس از صدمه د2

 ـ ترس از انتخاب فرد نامناسب 3
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  .  ازدواج پدر و مادرتان شود هی سرانجام ازدواج تان شبنکهیرس از ا ـ ت4

)1( از تعهد ترس

  ندهی از آترس

را »تعهد دادن «: دارند تی موضع شکانی ام که از ادهی شناری قول ازدواج بدهند ، بسی ترسند به کسی که میی مردها و زن هااز

 قول بدهم که تا ابد او را دوست خواهم داشت ؟ چه ی توانم به کسیچطور م«: گفت ی ميمرد. دانند ی مرصادقانهی غیحرکت

 صورت قولم نی ؟ درامی کند و من او را ترك گوانتی مثلاً او به من خای می بعد از هم جدا شول خواهد افتاد ، چنانچه ده سایاتفاق

» ! پا گذاشته ام ریرا ز

 نانی است که به هنگام قول ازدواج دادن ،احساس عدم اطمیعی طب شود ، کاملاًی به طلاق ختم میکی که از هرازدواج یهنگام

 داند که در ی از ما نمکی چیه .می کنی می از اوقات ترسناك زندگياری و در بسینی بشی قابل پری غییایما در دن .میداشته باش

.  خواهد افتاد ی چه اتفاقندهیآ

:  است که نی مشکل انی من به اپاسخ

 در هرلحظه تمام و کمال به می شوی معنا باشد که متعهد منی تواند به ای ، تنها ممی دهی می تعهد واقعیس به کی وقتمعتقدم

 ، می قائل باشزاحترامی خودمان ني و برامی دوست داشته باشزی دهد خود را نی که رابطه اجازه می ، تا وقتمیهمسرمان عشق بورز

 . افتیادامه خواهد  »یک« تا ایمدت و م عشق مان به چه ی کننیی معنا که تعنینه به ا

 مشروب خوردنش را ترك ای رابطه کار کند ، ي بر روستی نلی مادیابی و بعداً دردی متعهد باشی نمونه ، ممکن است به کسيبرا

 دیقرار داده ا ي دشواري ، خود را در تنگنادی کنيچنانچه بر تعهد خود پافشار. دست بردارد تانی شما و بچه هاتی آزار و اذایکند 

 تا دی چنانچه متعهد باشگریاز طرف د.» کنم ی می ازدواج بمانم ، اما احساس بدبختنی ام که در ادادهقول « :دیی گویبه خود م.

 نجات ي برادی هر چه در توان داشتنکهی ای توانست در پدی ، خواهدی نزند، همچنان عشق بورزي که به خودتان صدمه ایهنگام

 . دی چرا که به خودتان متعهد هستدی دهانی تان پاه مثمرثمر واقع نشد ، به رابطی ولدی دادرابطه تان انجام

 است که نیمنظور من ا .دی ، تعهد خود را بشکندی رو به رو شدیماتی با اندك ناملانکهی که به مجرد استی ننی ام اهی توصنجای ادر

 يرا برا»تعهد « بهتر باشد ، تا دی ،شادی ترسی مگریکدی تر به ي جديهد از دادن تعندهی آي نامزدتان ، تنها براایچنانچه شما 

   . دی با خودتان صادق باشندهی درآدی تا بتواندیکن »ه دوباریفیتعر«خودتان 

)2( از تعهد ترس

  دنی از صدمه دترس

 ند»زیتعهد گر «یتی شخصي دارایع را به هم زده اند ، به نوي مهم و جدي رابطه اای بار طلاق گرفته اند و کی که ی کسانشتریب

 رابطه کی از ی از دوستانم که به تازگیکی. درد ، رنج و تأسف به ارمغان آورده است شانی رابطه برانی معتقدند در گذشته ارایز.

»  باشم ؟ گریبا شخص د »گری دينبرد« از آنچه بر سرم آمد ، دوباره در طلب دپسیچرا با«: گفت ی بود ، مدهیصدمه د

تعهد ناپخته و زود .( توانم کاملاً او را درك کنم ی تجربه را داشته ام ، منی بار انی بلکه چندکباری نه تنها زی آنجا که خود ناز

 که در طول یی درسهانی و آموزنده ترنی از مهمتریکیگر چه ]فصل چهارم : ك.ر![ مورد علاقه ام بود ي های از سرگرمیکیهنگام 

:  ه بود کنیراه آموختم ا

 لی آورد ؛ بلکه تعهد دادن به شخص نامناسب و به دلای درد و رنج به ارمغان ممانی که براستی تعهد دادن نای عاشق شدن نیا

.  کند ینادرست است که موجبات رنجش ما را فراهم م
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اجتناب از تعهد تنها به .است  کتاب نی نکات انی از مهمتریکی رای ، زدی دو موضوع فوق را درك کنزی تفاوت و تمادی بتواندوارمیام

 بار در نی که آخرلی دلنی تنها به ادیری بگمی است که تصميرضروری غزانی به همان مدی ادهی که در گذشته صدمه دلی دلنیا

 دی خواهی را که می است که رستوراننی ادی بکندی که بايکار .دی غذا نخوررونی بچوقتی دوباره ه، دی رستوران بد مسموم شدکی

 که یهنگام. کتاب در مد نظر داشته ام نی است که در سر تا سر ایامی پنیو ا .دی انتخاب کنيشتری با دقت بدیآن غذا بخوردر 

.  و رنجش خاطرتان ی ؛ نه مسبب دلشکستگبود ، روابط منبع لذت خواهند دی کنی ميانتخاب هوشمندانه تر

 انتخاب ي ، براي بهترتی ، به مراتب در وضعمی را در عشق مرتکب شده ا اشتباهاتنی از جهات آن عده از ما که بزرگترياری بساز

 داشته یقی که با او تفاهم حقمی را انتخاب کني همسرمیاموزی و بمیریتنها اگر از گذشته مان درس بگ . می بهتر قرار داريها

 . می بپردازیی چه بهادی بامانیازهایه ها و ن مطالبه نکردن خواستای به مشکلات رابطه مان ی توجهی بي که برامی دانیما م .میباش

 ی و به خود به عنوان کسدی ندهریی چرا نگرش و رفتار خود را تغدی کنی گذشته تان احساس نقص و کمبود ملی اگر به دلنیبنابرا

   ! دی نکننگاه تر است طی واجد شرای روابط موفق حتجادی ايکه برا

)3( از تعهد ترس

  مناسب از انتخاب فرد ناترس

:  که دی احمقانه را داریالبافی خنی ازی ،احتمالاً شما ندی ترسی مای دهی از تعهد ترسچنانچه

 دی ترسیچرا که م .دی که به او قول ازدواج بدهدی ترسی منی ، اما از ادی دوستش داریلی که خدی آشنا شده ای است با کسیمدت

در ضمن اتخاذ هرگونه  . دی داشته باشيشتری شما با او تفاهم بای باشد ، و  بهتر از اویلی که خدینی را ببيگری شخص دي روزدیشا

 تان احمقانه بوده یالی و کج خی که بدگماندی رسی مجهی نتنی و سرانجام به ادی انداخته اقی هاست که به تعوزمدتی را نیمیتصم

 هفته پس از آنکه از ماه کی. شکوهمند ی عسل و ماهدیری گی می مطلوبیعروس .دی که با او ازدواج کندی کنیاست و موافقت م

 ، ناگهان قلب دی شده ارهی طور که به آن طرف خنی و همدی هستي اسه در جلای و دی استادهی اي ، در مغازه ادی گردیعسل باز م

همانجا عاشق  .دی پنداری خود میقی مادام العمر و حقکی چشم به هم زدن او را شرکی و در دینی بی را میشخص .ستدی ایتان م

 و دی را تجربه نکرده ایاحساس نیهرگز قبلاً چن.  وجود دارد ی کسنی دانستم که چنی مشهیهم :دیی گویبه خود م .دی شویم

» ! من ، من متأهلم ياُه ، خدا«: که دی آی فکر به سراغ تان منیسپس ناگهان ا

که به عمل آورده ام ، معلوم شد که من تنها نبوده ام  یقاتی کابوس را داشته است ؟ از تحقنی هستم که ای من تنها کسایآ

 دست ی اگر کمای که آدیشی اندی منیبه ا .دی ، نگران باشدی تعهد بدهشهی همي برای به کسدی خواهی که می است هنگامیعیطب.

 می دارلی مییوگ. کنم ی نمیمطمئن باشم که اشتباه % 100 توانم ی کنم ؟ چگونه می نمدای را پينگه دارم شخص مناسب تر

 نی است به ای دانم مدتی ، ممی گویگوش بده چه م. سلام باربارا ): من يمثلاً درباره ( که ،دی و به ما بگودیای از آسمان بیکس

 ی همان زوج الهي خاطر بدهم که در واقع جفرنانی اطموبگذار به ت. نه ای ی ازدواج کني درست است با جفرای که آی کنیفکر م

خوب ، حال ات بهتر شد ؟  .ستی انتخاب ننی در ای اشتباهچیه. دو دل نباش گریپس د. شده است دهی تو آفريتوست که برا

 ی گرفتم ، مینی تضمنیحال که چن.»خداحافظ . انجام دهم دی دارم که بايادی زيکارها. بروم دی وقت ندارم و باگرید .دیببخش

 . میاسای بیتوانم کم

 ی به کسدی خواهی که میمعتقدم هنگام .میری گی نممانی کس در رابطه با انتخاب هاچی را از هینی تضمنی هرگز چنمتأسفانه،

 باشد از ي ممکن است که اخطارادی زدیگرچه شک و ترد. است یعی کاملاً طبدی شک و تردی ، کمدیبده»تعهد « همشه يبرا

 فقط زمان است که به شما خواهد گفت که انتخاب نی اتیدرنها. درست نباشد تان انتخاب نکهی بر ایطرف قلب و روح شما مبن



229

 دی توانیو م. شماست يانتخاب به عهده .  که تماماً به دست سرنوشت باشد ستی ننیدست آخر هرگز چن. نه ایشما درست بوده 

 . د کرد تا رابطه تان موفق باشدی که تلاش خواهدی و متعهد شودی را انتخاب کنيهمسر

 کتاب را دوبار نی است ،آنگاه هر فصل اي تان در رابطه با انتخاب تان جدی ، اما نگراندیشی اندی میه کس به تعهد دادن بچنانچه

 شده اند که تا ی طراحنی اي کتاب برانی اي آزمون ها و پرسش هایتمام .دی آن را انجام دهي هانی تمری و با دقت تمامدیبخوان

  .  نه ای دیهمسرتان تفاهم دار/ با نامزد ای آدی حاصل کننانی که اطميه طورب.  شما بکاهند يدهایدسرحد ممکن از شک ها و تر

)4( از تعهد ترس

  . ازدواج پدر و مادرتان شود هی سرانجام ازدواج تان شبنکهی از اترس

 می داری خوشیلیاوقات خ. رابطه مان فوق العاده است دی دانیم. خواهم با نامزدم ازدواج کنم ینم«: به من گفت ي مرديروز

 که يگری ، مثل پدر و مادرم و هرکس دمی ؛ اما اگر ازدواج کنمی دانی را مگریکدیقدر . است ي قواری بسزی ننمانی بيجاذبه .

 هم يمن هم از فرم خارج خواهم شد و برا.زنم چاق خواهد شد . کرد می دعوا خواهشهیمه:  شد میازدواج کرده است ، خواه

. » را که دارم خراب کند ي فوق العاده ايه نخواهم داد که ازدواج ، رابطه نه ،من اجاز. شد می خواهيعاد

 پدر و مادر خودشان بکنند ری نظی از آن ها دوست دارند تا ازدواجکی پرسم کدامی ، ممینارهای گاه از مراجعه کنندگان در سمهر

تنها : است ، اما وجود دارد يزی غم انگتیواقع.د  کننی ميزی آمهی کناي کند و همه خنده ی کس دستش را بلند نمچی هباًی، تقر

سرانجام « است که نسبت به یعی کاملاً طبنیبنابرا .می ازدواج خوب و موفق بوده اکی شاهد یک از ما در کودي معدوديعده 

تب حادتر است به مرا» طلاق يخانواده ها« کودکان ي درباره ی موضوع حتنیا .می کناری و سکوت اختمیاکراه داشته باش»گرفتن 

 دگاهیاز د. دهد ی در رابطه با ازدواج به ما نمی مثبتان و چشم انداز چنددی دزی خود نيبه خود»سرانجام گرفتن «عبارت .

N.L.P،نو و زی چکیاست و نه شروع  »دنیبه آخر رس «ي ازدواج از آنجا که به معناری تعبنی، ا »ی کلامی عصبيزی ربرنامه«ای 

 که شده از متی کند که به هرقي وکاردداشته باش»رنج «و »درد  « ی معانی شما تداعي ناخودآگاه برايطرزتازه ، ممکن است به 

:  کنند که ی طور احساس منی ، اندی آی نزد من مي مشاوره و روانکاوي که براي از افرادياریبس .دیآن برحذر باش

 ی رفتن روابط جنسانیم ، از حی ، فقدان تفری ، کسالت ، اسارت ، خرحمالیخستگ =تعهد

 مان به ارث برده نی است که از والدی ذهنری و تصوفی ما از ازدواج همان تعری ذهنری و تصوفی است که تعرنی از مشکل ایقسمت

چه با ازدواج و چه »تعهد « .میکن» دوباره فیتعر« خود را از ازدواج ی ذهنری و تصوفی تعرنی تا امی صرف نکرده ای و هرگز وقتمیا

 نی کند ، بلکه ای نمدیرا تول»مقدر « شده و نیی تعشی از پعی و وقااتی از تجربي خود لزوماً مجموعه ايدون ازدواج به خودب

 دی دهی به رابطه تان مدی خواهی را که خودتان میی و معنادی کنی دلخواه خود را خلق معی و وقااتیتجرب»آزادانه « که دییشما

 خواهند تعهد را ی موضوع مذاکره کنند که منی اي و درباره نند وقت صرف کی کمی هر زوج مهم است کهاری کنم بسیفکر م.

 متعهد گریکدی قبلاً به نکهی اای شند،ی اندی مگریکدی به تعهد دادن به نکهیصرف نظر از ا.  کنند فی خود دوباره چگونه تعريبرا

 آن ها نیا. آن به توافق برسندي باره داشته باشد و درییمعنا آن ها چه ي خواهند تعهد برای که منندی ببیبه عبارت.شده اند 

 ما ي های از ترس ها و نگرانياری کار ،بسکی نی اوقات انجام دادن همیگاه. شان چگونه باشد ی کنند زندگی منییهستند که تع

  !!  کند ی ملی تبدجانی را به همانی ترس های برد و حتی منی دادن ، از بیشگیرا در قبال تعهد هم

   ؟دیهست»تعهد گرفتن  «ي تشنه ایآ

 ده ها شماره از آن را دی خرطی که شرادی پرورانی را در سر مي روزيای روای ؟ آدی کنینگاه م»عروس  «ي با حسرت به مجله هاایآ

 . دیدار
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 ي قهی چند دقین هم ط ؟ آدی شوی و بچه دار مدی کنی ازدواج مدی که به او علاقه مند شده اي در ذهن خودتان با هرمردای آـ

اول ملاقات تان با او ؟ 

 ؟ دی ترسی ، مدیضربدر بزن»مجرد  «يدر جلو کلمه ...  مخصوص استخدام ، درخواست شغل و ي در فرمول هانکهی از اای آـ

 ؟ دیزاری دارند ، بی خوبي از آن عده از دوستان تان که شوهرهای به طرز پنهانای اـ

 کند ؟ ی مختهیشما را برانگ»زن /مادر شوهر  «ي کلمه ای آـ

 يتشنه  «ي فوراً منظورم را از کلمه نی ، بنابرادی از سؤالات فوق چه درحال و چه درگذشته پاسخ مثبت داده اکی به هرچنانچه

 یماع اجتلی ام که زن ها به دلاافتهی درنی ؛ اما چنزارمیجلوه کنم ، ب» گرا تیجنس« موضوع که نیاز ا . دی کنیدرك م»تعهد 

 ی درباره مردان که هر زنییرازها« :گرمیکتاب د:ك. ر شتری بحی توضيبرا. تعهدند ي از مردان تشنه شتری به مراتب بیکاملاً واضح

 . دی خوب باشي رابطه کی به دنبال نکهی تا ادی به دنبال تعهد هستشتری ، بدیهست» تعهد يتشنه « که یهنگام»  بداند دیبا

 ي که در ابتدای از اشتباهات بزرگیکی. آورند ی نپخته و رود هنگام سر در مي هستند ، معمولاً از تعهدها تعهدي که تشنه یکسان

 توجه گری به آنان داده شود که دي تعهدی چنان مشتاق اند از کسي افرادنیچن. است نی همزی ، نمی شویروابط مرتکب م

 ي کنند و خود را در رابطه ای ازدواج چشمان شان را باز می افراد در پ دسته ازنیبارها ا .د کننی رابطه شان نمتیفی به کیچندان

 . ابندی یکه فاقد هر گونه تفاهم است م

 اول مکالمه ، کاملاً قهیظرف چند دق. کرده ام افتی درییوی رادي تعهد در برنامه هاي تشنه ي از طرف زن هايادی زي هاتلفن

:  کند ی آن کاملاً صدق مي درباره» تعهد يتشنه « واضح بود که عبارت 

 دی گویاما او م. تا زودتر ازدواج کنم لمیهفت ماه است که نامزد شده ام و واقعاً ما. دارم اجی ، به کمک تان احتسی آنجلي ددکتر«

 ازدواج گری امسال دانی خواهم تا پایم. او را واقعاً دوست دارم . و دو ساله است ستی ساله و او بکی و ستیمن ب. مردد شده است 

. » ؟ری خای بدهم ماتومی او اولتبه ایآ .میکرده باش

 ؟ دی عجله داشته باشی عروسي حد برانی تا ادی ؟ چرا باستی چيعجله تان برا: است زی چکی شهی همي افرادنی به چنپاسخم

مردم : دانستم ی مشی آن را خود از پراپاسخی را از طرف آنان نداشتم ، زی جوابچگونهی سؤالم انتظار هنیالبته پرواضح است که از ا

 را دارند که به قی عمازی ننیا) شناسم ی است که حالت شان را ملی دلنی از آنان بودم و به همیکی زیکه خود ن( تعهد يتشنه 

 تعلق داشته یبه کس« قسمت داستان است نی مشغول اشتری بي افرادنی که ذهن چننجاستینکته ا: تعلق داشته باشند یکس

طرف ... گرفتن تعهد و قول ازدواج و ي شوند و برای ميازهمان ابتدا که وارد رابطه ا.است  »یچه کس»«کس « آن نکهیتا ا»ند باش

 خود را ي هاي نامزدای کار خود خواستگارها و نی با اشتری بي افرادنیچن. را دارند تی ذهننی دهند ایشان را تحت فشار قرار م

 فی از زن ها با توصياری بسه است کزیغم انگ. اندازند ی مقی به تعوزی نشتری را هر چه بندیفرآ نی دهند و در عمل ای ميفرار

 دیتعجب خواه. تعهد بوده اند ،آموخته اند ي تشنه زی حالت خود را از مادران شان که احتمالاً خود ننی دارند ، ایفوق همخوان

 کردن شوهر و ازدواج کردن ، دای پي برای و چهار سالگستی و بستی ب هفده ونی بنی از زن ها در سني چه تعداددیکرد اگر بدان

. تحت فشار هستند 

 ، صرفاً دی کرده باشجادی را با او ایمی مستحکم ، با محبت و صمي و رابطه ادی از آنکه نامزدتان را کاملاً شناخته باششی پازدواج

 دوران جانیتمام ه .دی فوراً بچه دار شودیری بگمی ، تصمنکهیاز آن ا» تر رمسئولانهیغ «اریاست و بس »یتی مسئولیب «ي از رويکار

 همه زرق و برق و رآنی مدت زنی خود را با آنچه تمام اتی و در نهاافتی خواهند انی کار پانی ماه عسل تان با ا، ، ازدواج ينامزد

 است که عوام لی دلنیبه هم .افتهی نپخته و رشد ن ،دهی نسنجيرابطه ا : دی ددی ، تنها خواهدی مختلف پنهان کرده بودي هاتیفعال

 از ازدواج جهنم زی نيشتری بي سال ازدواج و سالهانیاول«: است که نی اقتیاما حق. ست م سال ازدواج مثل جهننیاول«:معتقدند 
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 محکم و ی و اساسهیپاخواهد بود که »بهشت « سال ازدواج نی اولیتنها هنگام. »دی ازدواج کرده باشیخواهد بود اگر بدون آمادگ

 . دیبرخاسته از ارتباط ، اعتماد و احترام ساخته باش

 دی بفهمتانیازهای خود و ني درباره يشتری بيزهای تا چدی کتاب را انجام دهنی اي هانی ، تمردیهست» تعهد يتشنه  «چنانچه

 به دی توانی انسان ، چه مکیبه عنوان  و دیهست »یچه کس« که دی و کشف کندی سازی تا خود را از درون غندیوقت صرف کن.

 ي که چگونه رابطه ادی موضوع تمرکز کننی و در عوض به ادی را تحت فشار قرار دهگرانیکمتر خود و د .دی اهدا کنگرانید

   . دینیافریمستحکم و با محبت را ب

   مختلف تعهدسطوح

 هر فیتوص. گذرد ی از تعهد مصی و قابل تشخیر سطح اساس رابطه در خلال رشد و تکامل خود از چهاکی ام که افتهی طور درنیا

 آن دی بتواندوارمیام. از آن ها خواهم پرداخت کی به هر لی به تفصزی آورده ام و بعداً نری سطوح چهارگانه تعهد را در زنی از اکی

 ، به کار دیورد علاقه تان داشته باش را از فرد مي از سطح بعدي انتظار تعهددی توانی چه وقت منکهی اوها را در درك روابط خود 

   . دیببند

  

:  تعهد ی سطح اصلچهار

 . دیباش» تک همسر « )یعاطف (ی و احساسی از لحاظ جنسنکهی ـ تعهد به ا1

 . دی رابطه تان کار کني بر روی و ارتباط احساستیمی در جهت خلق صمنکهی ـ تعهد به ا2

 . دی کنی زندگرگیکدی تان را با ندهی آنکهی ـ تعهد به ا3

.  کرد دی خواهی زندگگریکدی عمر با انی تا پانکهی ـ تعهد به ا4

)1( سطح تعهد

   .دیباش»تک همسر « )یعاطف (ی و احساسی از لحاظ جنسنکهی به اتعهد

رابطه  «يقوله با م»دوره  «نیا .دی تا او را خوب بشناسدی دارازی وقت نی علاقه مند ، احتمالاً به مدتی و به کسدی مجردچنانچه

 متعهد گریکدی به ی به نوعدی پس از چند ماه باگریپس از گذشت حدود چند هفته و مطمئناً د.در فصل ده مطابقت دارد »نوپا 

   . دیباش»تک همسر « )یعاطف (ی و احساسی از نظر جنسدی معنا که بانیبه ا .دی روشیپ باز هم به دی تا بتواندیشو

) 1( تعهد سطح قرارداد

 و گریکدی ي خود را تنها براي وقت و انرژنکهی شماست و ایمی صميو تنها رابطه » رابطه گانهی« رابطه نی که ادی کنیوافقت م مـ

.  کرد دی صرف خواهيگری کس دچینه ه

س تما... گرفته تا دنی از بوسیهر گونه تماس جسمان(  شد دی نخواهیمی صميگری کس دچی با هی از نظرجنسدی کنی موافقت مـ

.  کرد دی فصل چهارم عمل خواهي ها و دستورالعمل هایی به راهنمانکهیو ا) شود ی محسوب میجنس

 دی کنی که فوراً همان جا از او خداحافظمی کنی مهی به شما توصباًیتقر.به شما طفره رفت )1( از دادن تعهد سطح ی کسچنانچه

 به ی که حتستی قائل نتانی ارزش و احترام را برانی چنانچه او ارشد کند و »يتک همسر« نخواهد توانست بدون ي رابطه اچیه.

   . دی نخواهد داشت که منتظر او بمانزی باشد ، ارزش آن را نبندیدر برابر شما پا)1(تعهد سطح 
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)2( سطحتعهد

   .دی رابطه تان کار کني بر روی و ارتباط احساستیمی در جهت خلق صمنکهی به اتعهد

 گذراند که دانش و شناخت خود را نسبت به دی خواهنی بعد را به اي ، احتمالاً چند هفته دیدیگز »يتک همسر« که آنگاه

است که در فصل ده به آن »رابطه در حال رشد « سطح از تعهد ، منابع نیا .دی تفاهم تان را بسنجزانی و مدی تر کنقی عمگریکدی

:  که دیپرداختم ، هرگاه احساس کن

.  بهتر شدن است  رابطه تان در حالـ

 . دی شده امی سهگریکدی خود را با ی از وقت و زندگيشتری ابعاد بـ

 . دی کنی مادی»ما  «يازخودتان به کار بردن کلمه »تو «و »من  «ي به جاـ

  به آن معناست کهنیا »شتری بی و ارتباط احساستیمیتلاش درجهت خلق صم« :دیرا دار)2( تعهد سطح ی است که آمادگآنگاه

 نی جوان تر بودم ایوقت .(دی خود قائلي است که از درون برایتی هونی و ادی شناسیم»زوج  «کی به عنوان گریشما خودتان را د

   . دندی نامیم»  فرد ثابت داشتن کی«را 

) 2( داد تعهد سطح قرار

.  خاص بوده و ارزش پرورش و بار آورده شدن را دارد ي رابطه ادی کنی موافقت مـ

. شود لی و پردوام تبدیمی مستحکم ، صمی استعداد بالقوه را داراست که به ارتباطنی رابطه تان ادی کنیافقت م موـ

 ، با موانع و دی افکار و احساسات خود گفت وگو کني تا صادقانه درباره دی تلاش کنگریکدی که به همراه دی کنی موافقت مـ

 ي رابطه اتی و در نهادی را بهتر درك کنگریکدی تا دیاموزی ، بدی رو به رو شو شده استشترشانی بتیمی که مانع از صمیمشکلات

 . دی را خلق کنیمیپردوام و صم

 طور نی و امی کنیرا مطالبه نم)2( از ما به اشتباه تعهد سطح ياری درحال رشد است که بسيرابطه « مرحله از نی همدرخلال

 ، دوستمان دارد دی گوی که ملی دلنیتنها به ا .شدی اندیم» مشترك ي اندهیآ« همچون ما به زی که طرف مقابل نمی کنیفرض م

 با تانی فرض هاشی پنی اي است که شما عملاً درباره نی که وجود دارد ، ایموضوع.  است هو آن همه مدت وقتش را با ما گذراند

 ، او با دی کشی مانی آن را به مهی شبيزی چای که موضوع ازدواج ی روز ، پس از گذشت ماه ها هنگامکی و دی کنی نمیاو صحبت

، قلب » کردم ی ، من تو را به چشم همسرم نگاه نماشتخواهم د »ي اندهیآ« به تو نگفتم که چوقتیمن ه« جمله که نیگفتن ا

. تان را خواهد شکست 

   . دیادامه نده»درحال رشد  يرابطه  «کی شش ماه به ی از چهار الشی ، بدیرا مطالبه کن)2( تعهد سطح نکهی بدون اهرگز

)3( سطحتعهد

  دی کنی زندگگریکدی تان را با ندهی آنکهی به اتعهد

 چه نکهی با توجه به ادی توانی ، مدی رابطه تان کار کني بر روی و ارتباط احساستیمی در جهت خلق صمدی که موافقت کردنیهم

 ی و ارتباط روحتیمی خلق صمي بر رو زی نشتری بی ماه و حت مرابطه تان به چه صورت است ، ششرامونی پطی و شرادی داریسن

 ، وقت دی به توافق برسگریکدیبا )3( از آنکه بر سرتعهد سطح شی پدی کمتر باشد ، باانهرچه سن ت .دیمطلوب تان وقت صرف کن

 و یی زناشوي تا مهارت هادی داراجی احتيشتری ، احتمالاً وقت بدی و چهار ساله هستستی تا بستیچنانچه ب .دی صرف کنيشتریب

 . ابدی بي و اساس مستحکم ترهی تان پاعشق نکهی تا ادی پخته تر شوی و از لحاظ احساسدیاموزی بيشتری بیارتباط



233

 و دیهست »یچه کس« که دی دانی و به وضوح مدی داشته اي جدی و در گذشته روابطدی تا چهل سال ، سن داری سانی مچنانچه

 خود به ي رابطه ي رشد و توسعه ي برادی و نخواهدی داشته باشاجی احتي ممکن است به وقت کمتر ،دی خواهیم »يزیچه چ«

 گریهرمورد با موارد د .دی مشترك را در ظرف همان سال اول داشته باشي اندهی آي تعهد برای و آمادگدی وقت صرف کنزانی منیا

:  که دیرا دار)3( تعهد سطح ی آمادگیهنگام. متفاوت است

.  برخوردار باشد ی اوقات از عملکرد مطلوبی در تمامباًی که تقريبه طور .دی و سالم را خلق کرده باشي قویرتباط اـ

 . دی بگذرانگریکدی عمر ، درکنار انی تان را تا پاندهی آدی خواهی و مدیلی مادی مطمئن باشـ

 . دی ، نداردی کني گذارهیما سريگری شخص دي تان بر روي از وقت و انرژنکهی به ایلی تماچگونهی هـ

  .  داند ی اوقات شما را دوست دارد و ارزش شما را می در تمامباًی ،نامزدتان تقردی کاملاً احساس کنـ

) 3( تعهد سطح قرارداد

 . دی بگذرانگریکدی تان را با ی زندگدی خواهی و مدیلی که مادی کنی موافقت مـ

: با  تعهد خود نی که به ادی کنی موافقت مـ

 ازدواج کردن ای ـ نامزد شدن 1

 فرصت نی ازدواج کردن در اولای نامزد شدن ي برايزی ـ برنامه ر2

 و اعلام رابطه ی رسمي ـ خواستگار3

 . دی ، برطرف کندی مشترك داری را که در رابطه با شروع زندگی و مانعدی و هرگونه شک ، ترددی بدهی رسمصورت

 را که در رابطه با شروع ی و مانعدی ، تا هر گونه شک ،ترددی خود و رابطه تان ادامه دهي کردن بر رو که به کاردی کنی مموافقت

 . دی ، برطرف کندی مشترك داریزندگ

 تعهد نیا .دی کنی زندگگریکدی تان را با ندهی موضوع که آنیبرسر ا. است یتوافق)3( تعهد سطحکی که دی اافتهی تاکنون دراحتمالاً

 و به دی نامزد بماندی اما ممکن است بخواهدی تان را با هم بگذرانی زندگدی خواهی و مدیلی ، مادی دانیا است که مبه آن معن

خواهد بود )4( تعهد سطح کی کار نیا .(دی آغاز کنعاًی مشترك را سری که زندگدی نداشته باشیمادگ ، تمام و کمال آیلیدلا

.  پرداخت می خواهزی نی طولاني نامزدی مثبت و منفيدرصفحات بعد ، به جنبه ها).

 و دی باشیرسنتی و غی تا چه حد سنتنکهیبسته به ا. خاص خود را داشته باشد ي ، معنای هر زوجيممکن است برا)3( سطح تعهد

 کیهر)3( زوج و تعهد سطح نی از چندي نمونه هاریدر ز.متفاوت خواهد بود )3( رابطه تان ، تعهد سطحرامونی پطیبسته به شرا

. آورده شده است 

در حال نامزد شدن  :سی و کریآن

 از آن ها قبلاً ازدواج نکرده اند و کی چیه. شناسند ی را مگریکدی ساله ، ماه هاست که کی و ی سسی و نه ساله و کرستی ، بیآن

 زی و نگریکدی ياده هاآن ها ، سال گذشته را صرف شناخت خود و خانو.هر دو در شغل مورد علاقه شان مشغول به کار هستند 

 عمرشان حفظ کنند انی آن را تا پالندی و پر مهر ساخته اند که ماي قوی مراودات، ارتباطنیاز ا. کردند ندهی آيصحبت درباره 

 گرفت می تصمسی ، کرنیبنابرا. باره نگرفته اند نی در ای قطعمی تصمچگونهی ازدواج صحبت کرده اند ، اما هيگرچه آن ها درباره .

 کردند، يزی برنامه رگری سال دکی ي خود را برایعروس. نامزد شدند ماً آن رسی ازدواج بدهد و در پشنهادی پی به آنی طور رسمبه

.  داشته باشند وندشانی جهت مستحکم تر کردن پيشتری مشترك را شروع کنند ، وقت بی از آنکه عملاً زندگشیتاپ

 با ی گذرانند ، اما تا پس از عروسی مگریکدی را با يادی گرفتند گر چه اوقات زمیتصم رو نیاز ا. هستند ی نسبتاً سنتی و آنسیکر

. بود )3( از تعهد سطح ی آن ها نامزد شدن تحقق مطلوبيبرا.هم ، هم خوابه نشوند 
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نامزد ماندن  :تی و کجون

 بار ازدواج کرده کیجون قبلاً .اسند  شنی را مگریکدی است که می و هفت ساله ، دو سال و نی ، ستی و شش ساله و کی ،سجون

 تلاش کردند تا اری از همان ابتدا بسنی از هم جدا شده بودند ؛ بنابراتی جون و کنیوالد. خود ندارد ی از ازدواج قبلياست و بچه ا

 آن ها نیرتباط با. را که مطلوبشان بود خلق کنندي گفت وگو کنند و رابطه اگریکدی احساسات شان با و افکار يصادقانه درباره 

 از آن ها فعلاً کی چیگرچه ه.  وارد کنند يدی جدي دانند که حال ،وقت آن است که آن را به مرحله ی و سالم است و ميقو

 ي هرگز نخواهد بچه ازی ندیشا( بچه دار شود کی نزدي ندهی درآه در نظر ندارد کزی مشترك را ندارند و جون نی زندگیآمادگ

 بدون جون را تصور کند ، ي اندهی تواند آی ندارد و گرچه نمی مخالفتتیک. ازدواج کند ، مردد است نکهی از انیبنابرا)داشته باشد 

پس از . کند ی کار مشیدهای ها و تردس غلبه برتري خود نسبت به ازدواج و برای منفيدهای دي داند که جون همچنان رویاما م

 حرکت نیا. مشترك را به بعد موکول کنند ی تا ازدواج و زندگدندی رسجهی نتنی احساسات خود به ايصحبت و گفت وگو درباره 

خواهد کرد )4( تعهد سطح ي بود و آنان را آماده ي و قودی جديدی تهدي هر دو آن ها به معنايبرا

 آنان ي ندهی و آیگ در زنديادیرزی نکردن ، تأثای کردن و ی کنند که فوراً عروسی فکر منطوری و استندی نی سنتادی زتی و کجون

.  کند ی آنان برآورده مي هستند چرا که دو منظور را برای راضمی تصمنیهر دو از ا.نخواهد داشت 

.  کند یم)4( تعهد سطح ي آنان را آماده ـ

و آن ها را  خود در رابطه با ازدواج غلبه کرده ي های داشته باشند تا بر ترس ها و نگرانيشتری دهد که وقت بی به آنان امکان مـ

  .  بخشند امیالت

  ی طولاني نامزدی مثبت و منفي هاجنبه

 مشترك ی بر زندگي مختلف نامزد شدن را سرآغازلی ، به دلای سني گروه های ها زوج از تمامونیلی گذشته مي چند دهه ظرف

 ی اخلاقای ی مذهبي ارزش ها و باورهاي  نوع از ارتباط به واسطهنی در رابطه با ااناًیچنانچه اح: مهم ينکته .خود قرار داده اند 

 نکته نی کنم به ای از شما خواهش منجای ،در ادی داري به خصوص و نه چندان مساعدي هايداور ، قضاوت ها و اتیتان ، نظر

بت و  ذکر است که هر دو عواقب مثانیشا. پرداخته ام هی قضنی به ای صرفاً از نقظه نظر روانشناختنجای که من در ادیتوجه کن

   . دی با شخص مورد علاقه تان را درك کنی طولاني نامزدیمنف

   مثبتي هاجنبه

 از سازش و تفاهم بوده ام ، ي از روابط مختل و عارياری شاهد بسانی روانکاو و مشاور خانواده در طول سالکی آنجا که به عنوان از

 ، رندی به ازدواج بگمی از آنکه تصمشی زوج ها پیمام کند که چه خوب بود چنانچه امکان داشت تی از وجودم احساس میبخش

 . شناسند را خوب بگریکدی توانستند یم

 و چهار ساعت با هم بودن در ستیب «ي معنانی بود تنها اگر طرفرفتهی پذانی که واقعاً چه تعداد از روابط ناسالم پامی توانم بگوینم

 کردند ی با آن اجتناب مییاروی رو به رو شوند که به طور معمول از رویاترا درك کرده بودند و با مسائل و موضوع» سقف کی ریز

 نبود و ری حداکثر چند بار در طول هفته اصولاً امکان پذای محدود آخرهفته و يدارهای دي به واسطه که یمسائل و موضوعات.

. » شوندرو«گری به عبارت دای داد تا بروز کنند و ی نمزرخی نیفرصت

:  آورده شده است ی طولاني مثبت نامزديز جنبه ها ای برخری زدر

 ،مگرآنکه با هم دیابی ی شناخت که به طور معمول امکان ندارد بر آن ها آگاهدی همسرتان را خواهتی از شخصیی قسمت هاـ

ه عملاً با او  کستی ننی بهتر از ای راهچی ،هدینی بی او را موستهی که به طور متناوب و نه پی شناخت شخصيبرا .دی کنیزندگ
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 در زمان تی دهند ، اما واقعی رفتارشان را نشان منی افراد بهترشتری سه ساعت در هفته ، بای کوتاه دو يدارهای ، در ددی کنیزندگ

 ، عادت ها دی کنی می زندگی که با کسیهنگام . دی کنی سقف زندگکی ری شود که با هم زی آشکار می تر آن هم هنگامیطولان

 يمنطقه  «ی به عبارتای دائم و یچرا که او در محل زندگ .دیداشت که هرگز از اوسراغ ندینی بی را از او مییرفتارها، نگرش ها و 

 ی مرونی که اگر مثلاً فقط با او بدی ددی او را خواهتی از شخصیی جنبه هانی که همان خانه اش باشد و بنابرادینی بیاو م»امن 

 مشترك یزندگ. و غرغرو است وسیمأ ، ی ، عصبانضی که خسته ، مردینی بی میو را هنگاما .دینی ، امکان نداشت که ببدیرفت

 یتنها با زندگ.  از خود نشان دهند یی هايری ، سازش و انعطاف پذنی کند طرفی مجابی طلبد و ای مي دارشتنیقدرت و خو

.  شود ین بر شما فاش م تای زندگکی شری و روحی احساسي از عکس العمل هاي کامل ترفیمشترك است که ط

 کی ری مشترك زی ام که به محض آنکه زندگدهی شننمی از مراجعياری ازدواج بسي درباره ي شماری وحشتناك بي هاداستان

ازدواج به . تحمل بوده است رقابلی قبول و غرقابلی غشانی از همسرشان کشف کرده اند که براییزهایسقف را آغاز کرده اند چ

.  سخت است ی کافي دست ، به اندازه نی از ايندیاخوشا نيکان ها و شوکه شدن ها خود بدون تيخود

 ي از مردها براياریبس .ری خای برخوردار است یقی حقی شما و همسرتان از تفاهم و هماهنگی سبک زندگای که آدیابی ی در مـ

 ي هاقی رفزی از زن ها نياریبس.  هستند يبد اری بسي هستند ، اما شوهرهاي فوق العاده اي معشوق هاکی دراماتیروابط عشق

 لذت ی به کسدنیممکن است از عشق ورز. اند ی همسران و مادران تمام وقت وحشتناکاما هستند ؛ يفوق العاده ا» وقت مهین«

 ، ممکن دیر او لذت ببدنی از دای و دی شوی شوند ، عاشق کسی که موجب میی هایژگیو .دی باشزاری با او بی ، اما از زندگدیببر

 ی که سبک زندگدیابیممکن است ، در.  کنند نی ، تضمدی شما راپس از آنکه همخانه شدیشگی همی نباشد تا هماهنگیاست کاف

 دی مگر آنکه همخانه بوددی بفهمدی توانستی است که هرگز نميزی چنی ندارند و ای و همخوانی هماهنگگریکدیشما و همسرتان با 

 زیهمان گونه که قبلاً ن. است زانی گرم ، به چه می و کانونیقی حقی ارتباطجادی همسرتان در ایی و تواناتی که قابلدیابی ی در مـ

 لی دلنیبه ا. باشند ری سازشکار و انعطاف پذنی کند طرفی مجابی طلبد و ای مي دارشتنی مشترك ، قدرت و خویگفتم ، زندگ

 که دیممکن است هرگز متوجه نشو. شوند ی ادغام مگریکدیه فرد ،حال با  متفاوت و منحصر بنسان دو ايکه عادات و خواسته ها

 مشترك با او را عهده دار ی تعهد زندگنکهی را دارد ؛ مگر ایمی مستحکم و صمی ارتباطتی و قابللی تمازانیهمسرتان تا چه م

 دی خواهدیری بگمیتصم... ه ، تملکات و  خاني هاتی ، مسئولغذا ، ي امور اقتصادي با هم درباره دی که مجبوریتنها وقت .دیشو

 . دی است ، مطمئن شوی همسرتان همراه خوبای آنکهیتوانست از ا

 تواند ی مشترك میگرچه زندگ .دی برحذر باشدهی مشترك زود هنگام و نسنجی نادرست و زندگلی از ازدواج به دلادی توانی مـ

به . بزرگ خواهد بود ی ، اشتباهدی بدان وارد شودهیهنگام ، نپخته و نسنج رابطه باشد ، اما چنانچه زود کی از ینیری شيتجربه 

:  مشترك را آغاز کرده بودند ی ،زندگریز» نادرست لیبه دلا« از زوج ها مشاوره داده ام که ياریبس

). ه اند  داشتي جداگانه ايجاری استي ، خانه کی که زن و مرد هر يدر موارد( اجاره خانه ي نهی در هزیی صرفه جوـ

 رفت و آمد و رستوران ي هانهی در هزیی صرفه جوـ

. داشته است  »يقشنگ تر« خانه نی از طرفیکی که لی دلنی به اـ

. شوند »مستقل « خواستند زودتر ی که ملی دلنی به اـ

.  با هم باشند يشتری تا بتوانند اوقات بـ

. را از دست بدهد  يگری است ددهی ترسی منی از طرفیکی که لی دلنی به اـ

 و ی از تعهد ، پختگی بخش و قابل قبولتی شما و همسرتان به سطح رضاي از آنکه رابطه شی مشترك و همخانه شدن پیزندگ

.  رابطه گردد ی فروپاشعی تواند عملاً موجب تسری باشد ، مدهی رسیثبات روح
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 مشترك ی از هم بپاشد که زندگی بار تنشریرابطه تان ز ، ممکن است دی مشترك را نداری زندگي تحمل فشارهای آمادگچنانچه

. زود هنگام با خود به همراه خواهد آورد 

 تانی مشترك برایچنانچه ازدواج و زندگ .دیشو»تنبل  « ی و عاطفی ممکن است ازدواج زود هنگام موجب شود که از لحاظ روحـ

 نی ، ادی مشترك را آغاز کنی ، زندگدی آن را داشته باشی آمادگی از آنکه به راستشی پزی بزرگ درآمده باشد و نیبه صورت هدف

 ي معنا که ممکن است برانیبه ا .دی فعال نباشی و احساسی همچون گذشته از لحاظ روحگری که ددی ادهیخطر را به جان خر

 بر گریکدی يه چگونه با همکار کدی باشاموختهی ، مخصوصاً اگر ندی با مسائل و مشکلات تان سرباز بزنییارویحفظ آرامش و از رو

 ي کمتری امکان وجود دارد که به همسر خود توجه و قدرداننیا .دی ها را حل کنآن تا دی کار کنتانی هايری مشکلات و درگيرو

 . در کنارتان است شهی او مال شما است و همگری ، چرا که ددی از جهات غافل شوياری و از رابطه تان در بسدیاز گذشته نشان ده

.  صورت اظهار و ابراز آن است کی ؛ بلکه تنها ستی رابطه و ارتباط با او ني ،لزوماً به معنای مشترك با کسیزندگ»قرار  «و»توافق«

 تنبل و کم کار ی است که از لحاظ عاطفنی شوند ، ای از زوج ها مرتکب مياری که بسی اشتباهاتنی ترجی و رانی از معمول تریکی

 مشترك را آغاز کرده ی مستحکم ، زندگی احساسوندی پکی تی از تثبشی که پیی آن دسته از زوج هاي براکسی رنی شوند و ایم

  .  خطرناك است زی ناریباشند ، بس

  ی منفي هاجنبه

:  آورده شده است ی طولاني نامزدی منفي از جنبه های برخری زدر

 شما همه کار انجام ي و نابه جا ازهمسرتان که برايادی، با توقعات ز است دهینجامی ممکن است رابطه تان را که هنوز به ازدواج نـ

. دیدهد ،خراب کن

 دیسرباز بزن)مادام العمر )(4( و از تقبل تعهد سطح دی تان را نسبت به تعهد سطح بعد از دست بدهلی و تمازهی ممکن است انگـ

 از ما در ياریبس» ؟ دی ، گاو بخردی به دست آوریرمجانی شدی توانی که میچرا هنگام« :دی ادهی ضرب المثل را شننیاحتمالاً ا.

 ی ضرب المثل را به کار منی با پسرها برحذر باشند ، ای را متقاعد کنند که از روابط جنسشانیا خواهند دخترهی که میهنگام

 ی آنچه را که مرایهند کرد ؛ ز با شما ازدواج نخواگری ، ددی برقرار کنی جنسي معنا که چنانچه با پسرها رابطه نیبه ا.برند 

 با شما ياگر مرد«  :رندی گی می طولاني هاي را به نامزدرادی انی همه ام کدهیارشنیبس. به دست آورده اند گریخواستند ، حال د

 دیاج کن نخواهد داشت تا از شما بخواهد با او ازدوي ازهی بهره مند باشد ، انگی خانوادگی زندگيایارتباط داشته باشد و از مزا

 و از لحاظ دی نکرده باشافتی هنوز درار)3(مخصوصاً چنانچه تعهد سطح . موضوع صحت دارد نی موارد ایمعتقدم که در برخ»

 کسب ی شناخت کافگریکدی و نسبت به دی نبوده باشگرآشنایکدی با ی و مدت کافدی شده باشری درگی با کسی جنسای یاحساس

 را تجربه کنند یتیمی پنهان کنند تا صميممکن است خود راپشت نامزد) »زیتعهد گر «ين ها زای( از مردها یبعض .دینکرده باش

.  آن راحت باشند ي هاتی ازدواج و مسئولیی حال از تعهد نهانی محتاجانه به دنبالش هستند و در عکه

 خودتان احساس نکهی ، مگر امیکن ي حتماً خودداری نامزد ماندن با کسای که از نامزد شدن ستی ننی من راه حل اي دهی عقبه

 ی و سنتی ، اما سازمان و ساختار رسمدیشی اندی می مشترك با کسیچنانچه به زندگ. شما درست است ي کار برانی ادیکن

 موضوعات فوق با همسرتان مذاکره و گفت وگو ی تمامي درباره دی ، بادی او همخانه شوبا از آنکه شی ، پدی دهی محیازدواج را ترج

 نمونه ، يبرا .دیری در نظر بگی مهلت زمانکی خود ي برادیممکن است بخواه .دی کنيری جلوگی احتمالي تا از سوء تفاهم هادیکن

  .  نه ای دی ازدواج را داری آمادگای که آدی و بفهمدی کنیابی ارزدداً رابطه تان را مجدی مدت بتواننی سال ؛ تا درخلال اکی ینه ماه ال
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) 4( سطح تعهد

  . کرد دی خواهی زندگگریکدی عمر با انی تا پانکهی به اتعهد

:  که دیرا دار)4( تعهد سطح ی آمادگیهنگام

 مسائل و يو بر رو...) و دی کرده باشيزی برنامه ري نامزدي ، برادینامزد شده باش(شما گذشته باشد )3( از تعهد سطحی مدتـ

 . دی باشدهی رسزی نی خوبجیتا و به ندی خود کار کرده باشی و روحیمشکلات احساس

. رشد کند  وابدیتواند ادامه ی مماتیناملا ها ویکه به رغم هرگونه سختدیبدانودی کامل داشته باشمانیاعتماد و ا خودي به رابطه ـ

 به  و تمام و کمال به او ودی را تجربه کنتیمی از عشق و صمي ترقی که با همسرتان سطوح عمدی مشتاق و آرزومند آن باشـ

   . دیازدواج تان تن در ده

) 4( داد تعهد سطح قرار

 . دی کنی زندگگریکدی عمرتان را با ي مانده ی باقدی خواهی و مدیلی که مادی کنی موافقت مـ

  .دی کنتی داشته و از آن حمایگرام»فرزندتان « ،رابطه تان را همانند گریکدی که به عنوان همسر مادام العمر دی کنی موافقت مـ

 . دیری شما لازم باشد ، بپذشتری هر چه بیگانگی اتحاد و ي که برازی را نگرانی تا هرگونه تعهدات ددی کنی موافقت مـ

 که گری دی برخيبرا .ردی پذی به خصوص تحقق می همراه با مراسمی و قانونیبا ازدواج رسم)4( تعهد سطحکی اکثر مردم يبرا

 تعهد کیدرهرشکل ، . تر برگزار کنند یان مهم نباشد و ازدواج خود را خصوص هستند ممکن است مراسم چندیکمتر سنت

   . دی عهده دار شوی در قبال کسدی توانی فرم تعهد است که منیبالاتر)4(سطح

   ازدواجیقی حقيمعنا

 حلقه کی ایعه کاغذ  قطکیازدواج .خلق کرد »عقدنامه  « کی ای و ی توان با مراسم عروسی را نمیقی باوردارم که تعهد حققاًیعم

 و پنج سال است که با هم ستیما ب« : دیی که بگوستی نزی ننیا .ستی دادن نبی مختلف ترتي از عکس های آلبومای ي نامزدي

.  »میازدواج کرده ا

 از ابراز ی صورتنی هر روزه از همسرتان و همچنشی و ستالی داشتن ، تجلی ، گرامدنی عشق ورزي است ،برای روشازدواج

 . گریکدیعهدتان در قبال ت

 ی عروسرای زدی که متأهل هستدیی بگودی توانینم . ستای ساکن و ای ، نه حالتی است فعال و شراکتيندی ازدواج ، فرآبی ترتنیبد

 یشما تنها هنگام . دی کنند که متأهل هستی فکر مگرانی آنکه دلی به دلای و دی و پنج دلارتمبرباطل کردستی بای دی داشتیمجلل

معتقدم که تحقق ازدواج در  .دی رزنانس داشته باشی و روحی ، جسمانی ، احساسي از لحاظ فکرن که با همسرتادیمتأهل هست

 انتخاب کیازدواج  .متی هتل گران قکی سالن رقص ای سهی کنای سای کلای محضر ای مسجد کی شود نه در ی ما حادث ميقلب ها

 . دی است که با همسرتان داريرفتار انتخاب ،نی و تبلور ادوبارهه خصوص ، بلکه دوباره و  روز بکی و درکباریآن هم نه فقط است ،

 سال است که ازدواج ستی بدی گوی و به من مسدی نوی ممی براي نامه اای زند ی ام زنگ مییوی رادي زن به برنامه کی که یهنگام

 کند ی مانتی کند، به او خی مشکلات شان صحبت نميباره  کند ، دری متی شوهرش او را اذرایز !ستیکرده است و خوشبخت ن

 دهد ، پاسخم انی خواهد که از او جدا شود و ازدواج شان را پایاما زن نم... کند و ی خورد و با او مثل آشغال رفتار می، مشروب م

 . »دی مشترك داریزندگ»قرار داد « ، بلکه دیشما ازدواج نکرده ا«: است زی چکیهمواره به او 

 بدون عشق و احترام گریکدیآن لحظه که با . نبرد دانی مکی کانون گرم است ، نه کی است ، یمی و صمی عمقی ارتباطازدواج

 گری ، او ددی کنی می با همسرتان زندگي اعتمادی با خشم و بیوقت. است رفتهی پذانی پاگری دزی ، ازدواج تان ندی کنیرفتار م
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 از هم جدا تاًیممکن است سال ها طول بکشد تا نها .دیستین»زن و شوهر « اما دی کنیندگ زممکن است با هم .ستیشوهر شما ن

 . دی طلاق گرفته ای ، از نظر احساسدی بستگریکدی ي را بر روتانی است که هر لحظه قلب هانی امراتیاما واقع . دیشو

 ازدواج کردند ، رابطه شان دچار ی کنند که وقتی میدگ باورغلط و خطرناك زننی از جوان ها با اياری ام که بسافتهی طور درنیا

 ، مطمئنم که اوضاع بهتر خواهد شد می ازدواج کرده باشگری که دیوقت« :ندی گوی شود به خود می می فوق العاده و اتفاقيرییتغ

 درشت نما ی عدسکی طلبد و از آن پس ازدواج به ی می روحيداری ، شور و بتی جدینوع »زدواج امیتصم« معتقدم که نیچن.»

 دهد چنانچه رابطه ی ،تنها بزرگتر نشان می منفای از ازدواج را ، اعم از مثبت شی پاتی و مقتضطی شود که هرگونه شرای ملیتبد

 زی متلاطم تر نی تان متزلزل و متشنج است ،ازدواج آن را حترابطهچنانچه . ،ازدواج آن را بهتر خواهد کرد دی فوق العاده داريا

هرگونه نقاط قوت .  پس از ازدواج ناراحت کننده تر به نظر خواهند آمد دی که قبلاً داشتیهرگونه مشکلات و مسائل. کرد خواهد

.  خواهد شد دهی تر دی تر و واقعیشما ، غن

ه ام ،  کتاب گنجاندنی که در ایی آزمون ها و پاسخ ها به پرسش های ؟ علاوه برانجام تمامدی ازدواج را داری وقت آمادگچه

 : دی سؤال را بپرسنی است که از خود انی که به شما دارم ايگری دشنهادیپ

»  احساس را دارم که نامزدم ، همسرم است ؟ نیزای الان ننی همایآ«

» دارم ؟ »متأهل بودن « با او احساس زی الان ننی از همایآ«

 از آن ارتباط است ی ،آنگاه ازدواج بزرگداشتدی کنیاحساس م تانی را در قلب های بودن و رزنانسیکی ، یگانگی شیشاپی پچنانچه

 از دی بخشد ، اما احساس تأهل بای می ، صورت رسمداشتی گرامنی شما به ایعروس .دی خلق آن سخت تلاش کرده ايکه قبلاً برا

.  شما وجود داشته باشد انی مشیپ

 دی کردیواج حس تأهل شما را از آنچه قبلاً نسبت به او احساس م ازدکی قدرت را داشته باشد که تنها با نی ای کنم کسی نمباور

 و رحمت از تیو درخواست حما »یآگاه« و برتر از ی منبع متعالکی ای باور دارم که سپردن ازدواج تان به خدا اًیقو. کند شتری، ب

 و دگارتانی همانا آفرایشما »منبع «داشت  ی گرامي از راه هایکی نیا. باشد روبخشی ني فوق العاده اطرز تواند به یجانب او ، م

 که به ي اهی هدشی جهت توسعه و افزای و آگاهنشی و دعا و درخواست بدی اافتهی گریکدی است که در ی به جهت عشقيشکرگزار

. شما داده شده است 

از آنجا که در طول . شوم میسه شما هستند که مهم ترند و من تنها خواسته ام افکار خود را با شما ی شخصي باورهانی اعتاًیطب

 خود نسبت به ازدواج وضوح دی به آن ها کمک کرده است تا به دمی هادهی از مردم به من گفته اند اياری ، بسي متمادانیسال

  .  ببخشند يشتریب

   تعهدي شما درباره ي به پرسش هاپاسخ

:  من به آن ها آورده شده است ي پاسخ هازی شده و ندهی که در رابطه با تعهد از من پرسی سؤالاتنی ترجی از رای برخری زدر

»  با تعهد مشکل دارد ؟ یاز کجا بدانم که کس «ـ

 ي شوند که در ابتدا به نشانه های موجب تعجب ما ملی دلکی رابطه تنها به کی که مشکلات دی باشافتهی تا هم اکنون دردیبا

 ي است که از دستورالعمل هانیا »زیتعهد گر« فرد کی یی راه شناسانیهتر بنیبنابرا .می توجه هستیب]فصل چهارم :ك.ر[هشدار 

 در قبال دی تان بپرسندهی از همسر آدی بدان معناست که بانیا .می فصل به آن پرداختنی ار که ددی کنيرویسطوح مختلف تعهد پ

سپس  !دی او توجه نشان دهيد به جواب ها شویمحسوب م» نوپا يرابطه ا« دارد و از همان ابتدا که رابطه تان یتعهد چه احساس

 نوپا ، يرابطه ( که رابطه تان در آن است ي مرحله ابا را متناسب ي که با گذشت زمان ، تعهد سطح بعددی حاصل کننانیاطم
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 زی نقی و آن را به تعودی موضوع اجتناب نکننی ايازصحبت کردن درباره  .دی کنافتیحتماً در )ي جديدرحال رشد ، رابطه 

 . دیاندازین

 کرد با شهامت به يزخودداری ندی آن کارکني بر رونکهی نامزدتان در دادن تعهد مورد نظر به شما مقاومت نشان داد و از اچنانچه

 کند و با ی آن شانه خالری تواند از زی کند که می طور فکر منی هراسد و ای از تعهد میاگر او به راست . دی دهانیرابطه تان با او پا

 و به دی را مطالبه کنتانی خواسته هادیشما با. کار را خواهد کرد نی بدهد ، پس اي به شما تعهدنکهی انما بماند ، بدوش

. دی بمانبندی درست است ، پادی کنی و به آنچه فکر مدی خود احترام بگذاری شخصياستانداردها

 فقط ای ؟ آستی آن چيمعنا. آن را ندارد ید ، اما آمادگ به من بدهي تعهد جدکی مان ندهی آي خواهد درباره ی مدی گویم «ـ

»  ؟ اوردی خواهد بهانه بیم

 ی آمادگنکهی الیدل«: است نی ادی از او بپرسدی که شما بایسؤال. را گفته است قتی آن را ندارد ، حقی که آمادگدی گوی ، اگر منه

 تواند اوضاع را یاو نم. شود ری درگشتری خواهد بیاست که نم معنا نی داند پس به ای آن را نملیچنانچه دل» ؟ ستی ، چيندار

 باز ی خواهیچنانچه م«  :دیی به او بگودیبا .ستی نی قابل قبوللیدل »ستی آن چلی دانم دلینم« : او که ي گفته نیا.بهتر کند 

 ی و انتظار زندگیو دو دل »یحبرزخ رو «کی صورت شما ماه ها و سال ها در نی اریدر غ»! کن دای آن را پلی دلینیهم مرا بب

.  نخواهد شد دی از تعهد دادن ناپدو ترس ای معجزه آسا و ناگهاني کرد و هرگز به طرزدیخواه

 می و با آن ها رو به رو شومی مان نگاه کنی دوران کودکیو ضربه عاطف]فصل دوم [ خود ی احساسيزی است به برنامه روحشتناك

 ارزش قائل زی خود و احساسات تان ني که برادیی حال به او بگونیاما درع .دینش را درك کن او بداند که راحت نبوددیبگذار.

 . دی دهید به کجا خواهد رفت ، ادامه نمی دانی که نمي و به رابطه ادیهست

تعهد دهد ، باز  به شما نکهی وجود دارند که او را از ای واقعی مشکلاتای ، آدی نامزدتان فکرکنی زندگطی و به شرادی صرف کنوقت

 نی ايبا او درباره  .ي فشار اقتصادای. است افتهی نامی طلاق بد و زشت که هنوز از آن التکی :لی از قبی دارند ؟ مشکلاتیم

 . دیموضوعات صحبت کن

 اجی احتيزی به چه چنکهی آن را خواهد داشت و ای و چه وقت آمادگی کند کی فکر مدی است که از او بپرسنی اي مهم بعدگام

 دیاز او بخواه. که مورد نظر اوست چه مدت است ی زماندی حق مسلم شماست که بداننیا. آن را کسب کند یدارد تا بتواند آمادگ

:  به او کمک خواهد کرد تا با احساسات خود در رابطه با تعهد تماس برقرار کند نیا. روشنگر را انجام دهد نی تمرنیا

:  که یواهم بود هنگامازدواج خ /ي تعهد جدکی ي آماده

 فوق را ي دست کم ده بار جمله دی دهد ، بای را انجام منی تمرنی که ایکس.است  »ی خاليپرکردن جا« ، از نوع نی تمرنیا

: مثال .تکرار کند 

:  که یازدواج خواهم بود هنگام /ي تعهد جدکی ي آماده

.  از خود داشته باشم ي خانه اـ

.  خود داشته باشم یاب بانک پنجاه هزار دلار در حسـ

.  ساله شده باشم ی سـ

.  هرگز جاذبه ام را نسبت به نامزدم از دست ندهم ـ

 . نمی نمونه ازدواج موفق را ببکی ـ

»  صبر کنم ؟ یتا ک. تعهد بدهد و او گفت که در آن باره فکر خواهد کرد کی به من دیبه او گفته ام که با «ـ

. به چه معنا باشد»در آن باره فکر خواهم کرد «:ه  دارد کی موضوع بستگنیا
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 يداریخر« خود ي برايشتری موضوع که چگونه از شر تو خلاص شوم و وقت بنیبه ا«: معناست که نی از مردم به ای برخيبرا

 يزیرنامه ر بي بر روي معنا باشد که واقعاً بخواهد به طور جدنی ممکن است به اگری دی برخيبرا.»کنم ، فکر خواهم کرد »

در آن باره فکر خواهم کرد « منظورش از دی از او بپرسدیبا. از تعهد خود را درك کند س ترلی خود کار کند تا بتواند دلایاحساس

 خواند ؟ در گروه ی رود ؟ کتاب می روانکاو مای نزد مشاور ایآ:به آن فکر خواهد کرد »چگونه «و  »یک« که دیاز او بپرس .ستیچ»

 ی کند ؟ در نظر دارد چه اقدام به خصوص و مشخصی محبت که متأهل هستند صيگری با افراد دای کند ؟ آیرکت م ها شیدرمان

. »درآن باره فکر کند ؟ « رابطه بکند که نیدر ا

 دیست هي که در رابطه ایهنگام .ستندی نی قابل قبوليجواب ها... و » آن کار خواهم کرد يبر رو«، » آن باره فکر خواهم کرد در«

 کنم ی آن کار ميدارم بر رو« که دی داشت ، اگر بداندی خواهي کند ، به مراتب احساس بهتری خودش کار ميکه طرف تان بر رو

 ی برداشته است ، می راستا گامنی کند و در ای مقابله متیمی که دارد با ترس خود از صمیسک.به چه معناست »خواهم کرد /

 رابطه انداخته و سپس کی که کورکورانه خود را به ی است که او به مراتب از کسنیامر ا تیواقع. باشد یتواند همسر خوب

طرف مقابل  »یخودشناس«و  » يخودکاو «نی در انیرابناب.  کند ، سالم تر و صادق تر است ی دور خود علم می عاطفيوارهاید

 خود شرفتی پانی و او شما را از جردی منظور شده اندیآ فرنی در ازی که شما ندی حاصل کننانیاما اطم .دی کنتیتان ، از او حما

.  سازد یمرتباً با خبر م

 گریکدی است که ی نمونه ، چنانچه مدت کوتاهيبرا . دی تعهد نپخته و زود هنگام نباشکی که به دنبال دی باشزی ضمن مراقب ندر

 و نه او دی که مشکل داردی شما باشنی، ممکن است ا دی ازدواج کنای دی که فوراً نامزد شودی و مشتاق آن هستدی شناسیرا م

 . دی را دوباره بخوانگام مربوط به تعهد زود هنيبخش ها.

 به نظر شما ایآ. کند ی کار را نمنی اچوقتی ؛ اما هدی خواهد خرمی براي نامزدي حلقه کی ي دهد که به زودیهمه اش قول م «ـ

»  بدهم؟ماتومی اولتيبه و

 شوم ی ذوق زده نمای زده جانی که او را تحت فشار قرار داده ام هي مرددنی خري نامزدياما من هرگز از حلقه  دانم ی را نمشما

 ؟ و ستی ورزد ، چی او مقاومت منکهی الی هستند که دلنهای که وجود دارند ، ای دارد ؟ مسائل و موضوعاتی کار چه لزومنیا.

 شتری بدیشما با. و بچگانه است رصادقانهی بخرد غي نامزدي حلقه تانی برانکهیو به ا ؟ مجبور کردن اد او کدام اني های نگراننکهیا

 روشن در قبال مسائل تان به ي تواند به طرزی ، چنانچه او نمگریاز طرف د .دیمسائل و مشکلات رابطه تان باش»حل «در فکر 

 که بدان ستی ني رابطه ، رابطه انی که ادیری را بپذقتی حقنی ادی باگاه، آن»چرا « دهد که ی نمزی نحی برسد و توضی مشخصجینتا

 . دی خودتان بپردازی و به زندگدی داشتدیام

 يبرا .دی امکانات استفاده کرده باشری که از سای است ؛ اما تنها هنگامي که لازم باشد ، کاملاً ضروریهنگام» دادن ماتومیاولت«

 کیچنانچه فقط «: که دیی به او بگوستی رسد ، درست نی مری و او مکرراً ددیس شنای را مینمونه ، اگرتنها چند ماه است که کس

 سال او هنوز کی چنانچه پس از گریاز طرف د.است »کنترل گرانه  «اری بسي رفتارنیچن»  !ای اصلاً نگری ، ديدی رسری دگریبار د

 مشکل ات نی در رابطه با اندهی آيظرف چند هفته  یچنانچه موافقت نکن« :دیی به او بگودی توانیاست ،م »تی مسئولیب «داًیشد

. » بود به رابطه ام با تو ادامه دهم خواهم نلی ماگری ، دی متخصص صحبت کنکی ای مشاور کی، با 

 روشن تر و مشخص تر باشد ، ماتومی اولتکیهر چه .  ، روشن و مشخص است قی دقزانی فوق تا چه مماتومی که اولتدی کنتوجه

 او به مراتب ساده تر ي برانکهی و استی شما از او چيچرا که خواهد دانست انتظار و خواسته  .دی رسدی خواهيتر بهجیبه نتا

:  نمونه يبرا.  کند رده شما را برآويخواهد بود که خواسته 

) روش نادرست (» ، تو را ترك خواهم کرد می ازدواج نکني به زودچنانچه«
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 با او ی کنی نمنیی مان را تعی عروسخی چرا تارنکهی اي تا درباره می مشاور خانواده بروکینزد  که با هم ی خواهم موافقت کنیم«

 کار را نی ایستی نلیچنانچه ما . دی انجام دهندهی آي کار را ظرف چند هفته نی است که انیخواهش من از تو ا .میصحبت کن

 ) حیروش صح. ( تو را ترك کنم د ، مجبور خواهم بومیانجام ده

 زیدرضمن ن. ، مؤثرواقع شود می بری که نسبت به آن در انکار به سرمیی هانهی تواند در متوجه کردن ما به زمی دادن مماتومیاولت

 و اطی با احتدی ، باگری دي لهیاما همچون هر وس .می و موکول کردن کارها به بعد ،دست برداري شود از مساحمه کاریموجب م

 . میکن  تمام از آن استفادهتیحساس

 ی و دو سال دارم و فعلاً نمستی را نداشته باشم ، پس با روابطم چه کار کنم ؟ من فقط بي تعهد جدچگونهی هیچنانچه آمادگ «ـ

. »خواهم تا سال ها بعد ازدواج کنم 

:  ام  پاسخ را آوردهنی اي صورت خلاصه شده نجای پرسش ساعت ها وقت لازم است ، اما در انی پاسخ دادن به ايبرا

.  خواهند زد بی به همه آستی نخواهند داشت و در نهای نامشروع هرگز سرانجامروابط

 است که رفتار شما با نی اقتی کنند ، اما حقی شما را برآورده ماجاتی از احتی از آن ها بخشکی هر دی است احساس کنممکن

 وقت از چی کند ، هی شما ، آن ها را ناراحت نمي که رابطه  ادعا کنندزی اگر آن ها نیحت. از آنان منصفانه نبوده است کی چیه

 . دی خود استفاده نکنی قبلي رابطه ي ها و کمبودهاخلاء ، به منظور پرکردن دیروابط جد

 ییابزارها .دیاندازی بی و روشن نگاهي جدي همسر به طرزکی خود از ي و خواسته هاازهای به ندی ، بادی به دو نفرعلاقه مندچنانچه

 نفرمتعهد کی که فقط به یتا وقت .دی انتخاب کندی بتواننکهی تا ادیری قرار داده ام ، به کار گارتانی کتاب ها در اختنیرا که در ا

 . دی از آن ها تجربه کنکی چی را با هیقید توانست که عشق سالم و حقی ، نخواهدینباش

 علاقه مند گریکدیما به  .میمتوقف مانده ا)4(و )3( تعهد سطح انی است که می طولانی که من و نامزدم مدتدی آیبه نظرم «ـ

 جا نی تا ابد همایآ .می ترسی مشترك می کردن و آغاز زندگیاما از عروس .می کنی با هم زندگمی خواهی که ممی دانی و ممیهست

»  ماند ؟ میمتوقف خواه

 ی که برخی ندارند ، در حالی کنند ، مشکلی زندگگریکدیبا  خواهند ی منکهی انتخاب همسر و دانستن اي از مردم با مرحله یبرخ

چنان چه . شما صادق باشد ي موضوع مخصوصاً ممکن است درباره نیا. اند بانی دست به گرشانیدهای هنوز با ترس ها و تردگرید

 نکهی ايه باشد ، به جا و دلتان شکستدی باشدهی صدمه دي در گذشته به طرز جدنکهی اای و د شما از هم جدا شده باشننیوالد

 هی را تهتانی های از ترس ها و نگرانیفهرست .دی شوند، با آن ها رو به رو شودی خود به خود ناپدتانی تا دردهادیفقط منتظر بمان

 گریدکی صادقانه با کی هر ي روانکاو ، درباره ای مشاور کی با کمک ای ییبه تنها .دی بگذارانی و آن ها را با نامزدتان در مدیکن

 به يادی ترس ها تا حد زنیچنانچه ا .دی و بشناسدی را درك کنتانی ترس های منبع و خاستگاه اصلدیتلاش کن .دیصحبت کن

 شما از عوامل ي هایچنانچه نگران .دی تعهد دادن مردد بماني شما هستند ، ممکن است برای احساسيزی برنامه ريواسطه 

 یچنانچه نگران. کمک خواهد کرد تانی های مشخص و به خصوص به شما در رفع نگرانیراتیی تغجادی نشأت گرفته اند ، ايگرید

 ستی بایشما م. مشخص و به خصوص به شما کمک خواهد کرد یراتیی نشأت گرفته باشد ، اعمال تغيگری شما از عوامل ديها

 : دیابی بی تعادلي نقطه الت دو حنی انیکه ب

 که شما را از هرگونه تانی شدن و اجازه دادن به ترس هامیتسل) ب تانیگرفتن ترس ها دهیکورکورانه جلو رفتن و ناد )الف

.  ساقط کنند یحرکت

   .دی دهانی و به ازدواج پادی تعهدتان را بشکندی توانی وقت مچه

نداشته و وقت  یی موضوع است که رابطه تان کارآنی تلخ و اعتراف به اتی واقعنی ارشی ، پذی تجارب زندگنی از دردناك تریکی

 را متفاوت زی و صبح روز بعد همه چدی به خواب فرو رودی توانستی کاش مدی کردیآرزو م .دیآن است که همسرتان را ترك کن
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 کرد و به همسر مطلوب ی مریی معجزه آسا تغي کاش همسرتان به طرزي ادی کردیآرزو م. طور نخواهد شد نی ؛ اما ادیدی دیم

 وقت آن نکهی و ادی انداخته اقی به تعوی کافي را به اندازه می تصمنی که ادی دانیم. نخواهد کرد ریی تغ شد ؛ اما اویتان مبدل م

 . دی کنی و از او خداحافظدی دهانی است به دردتان پادهیفرا رس

 تلاش نیا .دیجات ده و خراب است ، نماری تا رابطه تان را که بدی به کار ببنددی آنچه را که در توان داردی معتقدم که باشخصاً

 ، کتاب ، گروه ناری ، سمي و روانکاوي حرفه اي گرفته تا مشاوره یرونی بي منابع ممکن از کمک هایشامل به کار بردن تمام

 دی خواهی نمای دی توانی ، نمدی که احساس کندی باشدهی رسییممکن است به جا.  شود یم... و ی اصلاحي ، برنامه هایدرمان

 . دی او را ترك کنای دیبمان .دیری بگمی تصمدی که بانجاستی و ادیمه ده با او اداگرید

  : که دی رابطه تان را ترك کندی توانی میهنگام

 ي است که برانی ادی کتاب آموخته باشنی از خواندن ازی چکیچنانچه قرار باشد تنها  .دی که با همسرتان تفاهم نداردیابیدر

 غلبه بر مشکلات ي برایی ، عشق تان به تنهادیچنان چه تفاهم ندار .دیرتان تفاهم داشته باش با همسدی موفق بايداشتن رابطه ا

 تان می تصمدی فهمدی خواهدی نو و با تفاهم ساخته باشي که رابطه ایتنها هنگام. نخواهد بود ی که وجود دارد کافيریاجتناب ناپذ

. است  بوده حی تا چه حد درست و صحی ناسالم قبليدر ترك رابطه 

 ي جاذبه چگونهیچنان چه ه )دی اکراه دارگریکدینسبت به .( شما و همسرتان وجود ندارد انی مي جاذبه اچگونهی که هدیابی درـ

 افتنی را درگریکدی کند، زی ساده متفاوت و متمای دوستکی شما و همسرتان وجود نداشته باشد تا رابطه تان را از انی میجنس

 . دیناسب تر آزاد بگذار می کانون گرم با شخصکی

 ی با کسلی دلنی تنها به ای از زندگییمعتقدم که در برهه ها .دی شما و همسرتان در دو سمت کاملاً متفاوت رشد کرده باشـ

 کی هردی بامی لازمه را آموختي و پس از آنکه درس هامیاموزی بیی و درس هامی باشی آموزگارانگریکدی ي که برامی شویهمسفر م

 و به دی کرده باشيری ، رشد چشمگدی کردی که با همسرتان زندگیانی سالیممکن است ط .می خود ادامه دهریه به مسجداگان

 ییجا .دی باشدهی رسیی جدای به دو راهی زندگنیگرچه ممکن است در ا .دی اهداء کرده باشیمتی قي ذی احساسيای هداگریکدی

چنان چه  .دیابی خود را بی تا زوج الهدیهمتفاوت به سفرتان ادامه د رقم زده است که در دو جهت نیکه دست سرنوشت چن

 بخش تی رضاری غی رابطه تان ناسالم و از لحاظ روحي سازگار باشند، ادامه اری شما با همسرتان بسیاهداف و سبک رشد شخص

. خواهد بود 

 را ی موضوع خداحافظنی نکرده باشد و ارییتغ است که عشق شما به همسرتان نی ایی جدای به دو راهدنی رسي تجربه نی ترتلخ

 و نانی به شما اطمنکهی ايبرا.  آن را تجربه کرده ام زی دانم که خود نی موضوع را از آنجا منیا.  سازد ی مزی مشکل تر نیحت

 می برايشتریب و عشق نشی ، بی ، خوشحالدی است که راه جدنی امی توانم به شما بگوی که ميزیتنها چ. خاطر داده باشم یتسل

.  که هرگز قبلاً آن را تجربه نکرده بودم ی و عشقنشی ، بیخوشحال.به ارمغان آورد 

 تلخ ترك کردن ي ها زن و مرد وجود دارند که تجربه ونیلیم. آن را برطرف کند ستی نلی مهلک دارد که مای همسرتان ضعفـ

 خواسته است با ی مهلک داشته که نمی که شخص مقابل ضعفلی دلنیتنها به ا. را تحمل کرده اند که دوستش داشته اند یکس

 ی رابطه تا چه حد مخرب و سمکی ي بقاي مهلک براي که ضعف هامیدید »مناسب از فرد يدور«قبلاً در .آن رو به رو شود 

همان گونه که در . خشم ای و ی به پرونوگرافادی به الکل و مواد مخدر باشد ، تا اعتادی تواند از اعتی مهلک مي ضعف هانیا.هستند 

 ی نمتانی برايگری را اساساً انکار کند ،راه دخود مشکل ای ردی با مشکل خود کمک نگییارویآن بخش گفتم ، اگر همسرتان در رو

 . دی به رابطه خاتمه دهنکهیماند ، جز ا

 آن ي باشد که برایلی دلانیزتری انگ از غمیکی دی موضوع شانیا. کند ی مي رابطه تان خودداري همسرتان از کار کردن بر روـ

 آن ها با شما گفت وگو و ي با مسائل و مشکلات تان رو به رو شود و درباره نکهیچنانچه همسرتان از ا . ابدی انی پايرابطه ا
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 پا ری ز مخالف است ، تعهدش را نسبت به رابطه با شمازی حل اختلافات تان ني برایرونی کمک به هرگونافتیمذاکره کند و با در

 باشد که نیممکن است ا. باشد دهیممکن است ترس.  نامشروع پا گرفته باشد ي که رابطه ایگذاشته است ؛درست همچون هنگام

 همچنان به قوت خود زی نقتی مهربان داشته باشد ؛ اما حقه فوق العادیممکن است قلب. است دهی ديادی زتی آزار و اذیدر کودک

 موافقت نکهی ؛ مگر ادی دهانی به رابطه پادی شما وجود ندارد و شما بانی بي اصولاً رابطه ایطیشرا اوضاع و نیدرچن: است یباق

.  داشته باشد ي فعال مشارکت و همکاريکند در رابطه تان به طرز

تان جدا  از همسرای دی ادامه دهای که آدی بری دردناك به سر ممی تصمنی بر سراتخاذ ای درونی چه درحال حاضر در جدالچنان

 عمل يشتری بنانی انتخاب تان با اطمي کتاب به شما کمک کرده باشد تا درباره نی که اطلاعات موجود در ادوارمی ، امدیشو

  .  دانم ، ساده نخواهد بود یگرچه م. ، درست است دی کنی که مي کاردی بدهد تا بدانا اعتماد به نفس را به شمنی و ادیکن

    دوبارهتعهد

 در عشق تیموفق «ينارهای است که در سمیی که تا به حال از من شده است از طرف زوج هایی درخواست هانیاتربی از زیبعض

 آن ها ي با همسرشان را برامانی پدی تجدای مراسم ازدواج مجدد کی بوده است که نیدرخواست آن ها ا.من شرکت داشته اند »

 : وم شنی منی اری نظییزهایاغلب چ.اجرا کنم 

 و می بوددهی تعهد را نفهمی واقعي ، معنامی دوره را بگذراننی از آنکه با شما اشی تاپی ؛ ولمیزده سال است که ازدواج کرده ا پانـ

 . می برگزار کنيدی تا مراسم جدمی خواهی منیبنابرا .مینکرده بود»ازدواج « کلمه ، ی واقعي که هرگز به معنامی اافتهیحال در

 ي خواسته هاي بود که برايزی که ازدواج در نظرمان صرفاً چمی بسته بودی از لحاظ روحگریکدی به  من و شوهرم چنان نسبتـ

 تا دوباره با می و واقعاً خواستار آنمی علاقه مند هستگریکدی به یلیالان خ. شد ی کردند ، انجام می و برطبق آنچه آن فکر مگرانید

 . میتأهل را دار ی که حالا احساس واقعا ؛ چرمی ازدواج کنگریکدی

 با همسرتان ، مانی پدیتجد. و در حال رشد است ای پوي مهم از هر رابطه ی ، بخشیشگی کنم تعهد دوباره به طورهمی ماحساس

تعهد دوباره  .دی برسيدی جدي دهد که به توافق های امکان را منی کند و به شما ای ميادآوری را به شما تانیتوافق ها و قراردادها

 . دیاوری بادیاست ، به »نو شدن « زنده که همواره درحال ي ازدواج را به عنوان تجربه ای واقعينا کند تا معی کمک م، به شما

چرا ... شام و ي رفتن برارونی کادو و بدنی خري تعهد دوباره به همسرتان به جاي است مطلوب برایسالگرد ازدواج تان ، زمان

 نی تعهد دوباره همچنایمراسم ازدواج مجدد  .دی نداری گرامگری دسال کی ي همسرتان برارابطه تان را با تعهد دوباره دادن به

 گریکدیبا نشان دادن عشق تان به  .دی شومی آن را با دوستان ، خانواده و فرزندان تان سهدی توانی است فوق العاده که ميتجربه ا

. بپرورانند سر  عشق را دري سودازی که آن ها نگرانی دي برادی شوی میی، الگو

 ای دیری آن را جشن بگدی خواهی و مدی تر بدل کرده ایمی گرم تر و صمي رابطه تان را به رابطه ای به تازگنکهی نظر از اصرف

 و تعهد دوباره به مانی پدی تجدي دهی از اای و دی تازه داشته باشی شروعدی خواهی و مدی راپشت سر گذاشته ای سنتيروزها

  . شما خواهد افزود ي را به رابطه تیمی از لذت و صمي، تعهد دوباره به عنوان مراسم، ابعاد تازه ا دی آمده اجانیه

   به تعهدتانعمل

 اول فیچند تعر .ندی خود را از تعهد به من بگوي هافی گذراندند ، خواستم تعری را با من مي از مردم که دوره ای از گروهيروز

 يسپس مرد.»تمام و کمال حضور داشتن «،  »دنیتمام و کمال بخش«، » شدن میتسل«: بودند که انتظار داشتم ییهمان ها

 . دی به گوشت و تخم مرغ فکر کندی بادی تعهد را درك کنی واقعي تا معنادی خواهیبرخاست و گفت اگر م

» گوشت و تخم مرغ ؟ « :دمیپرس
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 است در ریمرغ درگ.است »متعهد بودن «و » بودن ری درگ« همان فوق نیا.بله ، گوشت و تخم مرغ «: گفت انهی موذي لبخندبا

» ! که گاو متعهد است یحال

 که به همسر خود می کنی از ما فکر مياریبس .بود را گفته ی جالبي از آنکه خنده ام تمام شد ، اعتراف کردم که آن مرد نکته بعد

 ی میشگیعشق مان را آن هم به طور متناوب و نه هم از خود و یی است که تنها قسمت هانی ؛ اما در واقع چنمیمتعهد هست

دوستت دارم « با چند بار در سال یتعهد واقع. کند ی مهی تخم خود را هدنی مرغ که فقط آخرکیدرست همچون  .میبخش

 است یبلکه حضور و وقوف) از تعهد است ی بخشزیگرچه آن ن .(ابدی ی سالگرد ازدواج فرستادن تحقق نمکی کارت تبرای ، گفتن»

 را که یی ها و درس هاي شادنی بالاترگریکدی تا به همراه دی مقدس که شما و همسرتان به آن گام نهاده ايندیکامل و مدام از فرآ

 ، در هر لحظه از رابطه تان با گوش دادن و شنونده بودن تان ، ی تعهد متعالنیا .دی ، تجربه کند رشدتان در نظر داريعشق برا

 سازد که در آن یمبدل م»کانون  «کیرا به » رابطه «و »ارتباط « تعهد ، نیا. شود ی تان ، متبلور مدنیشلمس کردن تان و بخ

 نوع تعهد تمام و کمال را عهده نی شود که ای تان مبی نصسعادت نی ایهنگام.هر عمل شما سرشار از معنا و هدف خواهد بود 

   . دیدتان داده ا را به خوي فوق العاده اي هی هدی ، به راستدیدار شو

   عشقثیحد: دوازدهم فصل

  

 به سندهی است که در آن نوجی مهي ماجراکی ، همچون ی رشد شخصي کتاب درباره کی باور بوده ام که خواندن نی براهمواره

ا  دست خود رسندهی نویی ،درست گودی خوانی آن را مي صفحه نیآن لحظه که کتاب را گشوده و اول. سفراست يعنوان راهنما

 و ی نگاه کردن به زندگدی جدي و تجاربم را با تو قسمت کنم و راه هاینش ، آگاهی ،بگذار بایب« :دی گویدراز کرده است و م

 شما خواهم ي را به روی از احساسات و ادراکاتیی شما باشم ، درهاي که راهنمادیاگربه من اجازه ده.خودت را به تو نشان دهم 

 ام مودهی راه را پنی ازی باشد ؛ چرا که خود نترسناك ی سفر ممکن است کمنی دانم که ایم .دیرده اگشود که تا به حال تجربه نک

 که نی طول راه در کنارتان خواهم بود و همیدر تمام. کنم منی شما اي دهم که تا سر حد ممکن سفر را برایاما به شما قول م.

 دی مجبور نخواهدین درك کنکهی ای کرد ، درپدی خودتان کشف خواهي که درباره يزی ، ترس تان از چدی زنیهرصفحه را ورق م

 انتخاب دی توانی و مدی آزاد هستنکهی خواهد شد و ناگهان از الی تبدیی و رهای ، به خلاصدیبود که اشتباهات گذشته را تکرار کن

 . دی کردی که هرگز فکر آن را هم نمییانتخاب ها.  آمد دی خواهجانی به هدی بکني بهتريها

 و پاداش جی که از آن ، نتادوارمیام. باشد ي سفرنی چنتانی شده است که برای طراحنی ايبرا» ؟ ی تو آن گمشده ام هستایآ«

 لیعاشق شدن به دلا«و  »ی احساسيزیبرنامه ر »«ی عشقيافسانه ها «ي دانم که آموختن درباره یم.دی گرفته باشی خوبيها

 عملکردتان ندهی بخشد تا در آی مروی ، اما مطمئناً با آزاد کردن شما به شما نباشد نندی خوشازیممکن است چندان ن»نادرست 

 تیبه قابل .دی ،به خود افتخار کنتانیاهای روبی تان به رشد کردن و تعقلی و تمادی که به خود داری عشقيمتفاوت باشد ، پس برا

 دی ، بتواندی کرده اافتی کتاب درنی که درايگری دي و ابزارهافاهممول ت تا با استفاده از فردی اعتماد کندتانی جدي هاییها و توانا

. دی ،خلق کندی پرورانی آن را در سر ميای را که همواره روي و رابطه ادی دهصیزمان درست را تشخ

 ی انتظارتان را مزیمتر ن به مراتب مهي ، سفردی که آموخته اییزهای چیاما با تمام .ردی پذی مانی پانجای در اباًی کتاب تقرنی اسفر

 ری و کم نظبای زي جاده های و تمامگزی انجانی و هبای زي مکان های تمامنیازآنجا که در ب.سفرعشق :سفر مورد علاقه تان :کشد 

 ، بلکه از درون است که از مناظر شکوهمند مقابل رونیعشق نه از ب. است نیرتری و کم نظنیزتری انگجانی ، هنیباتری،عشق ز

 آنچه ي وجودقتی و چشمان مان را به حقاندی نمایاعجاب قلب و شکوه احساس مان را به ما م. دارد ی ما پرده بر ماندگید
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 يآنگاه است که از موهبت ها. تا روح مان را لمس کنند می است اجازه دهیکاف. کند ی ، باز ممی است باشستهی و آنچه شامیهست

.  بود می ، نخواهمی که هرگز ،آنگونه که بوديبه طور. کند ی و کمال متحول معشق ما را تمام. شد میآن بهره مند خواه

.  طلبد ی می بزرگی بزرگ ،سفرعشق شهامت روحي سفرهای تمامهمچون

 ،باز دییاسای بی و دمدیستی بادی توانی مدی کنیتازه آن هنگام که فکر م .دی و بزرگ شودیرکنیی ،تغدی کنسکی کند که ری مجابیا

 نیا:گرفت دیاما تنها با رشد کردن و بزرگ شدن است که پاداش خواه .دی کنزرشدی نشتری بی خواند تا کمیرا فرا مهم شما 

.  شد دیخواه،دی از آنچه بودشیو ب ازگذشته خواهند شددارتریاحساسات مان به مراتب ب . دی باشه زنديپاداش که به طرز کامل تر

 نیهم« ؛ بلکه ستی نندهی در آیی شما جایقی که مقصد حقدی ددی خواهيشتریوضوح ب ،با دی رانی مشی چه در سفرعشق به پهر

به  .دی است که هستیی ؛ بلکه حضور در همان جادی برسیی که به جاستی نزی ننی هدف تان انکهیاست و ا» الان نیهم«و »جا 

است که تنها به  »یفعل« ، بلکه دیده انجامش ي اجهی نتي که براستی نيزیچ »دنیعشق ورز« شد که دی خواهلی درك نانیا

.  بخشد ی خود در هر لحظه تحقق میی به هدف غانی سرشارتان خواهد کرد و بنابراي خود از شاديخود

 دشوار به یی سفر ممکن است شما را در راه هانی ، ادی شوی همسفر مستی که مناسب تان نی که در سفرعشق با کسیهنگام

 چالش نی سفرتان در عدیابی ی که همسفر مناسب را میتنها هنگام .اموزاندیا به شما ب ترسناك ريجلو برد و درس ها

 ، دی که با همسفر مناسب هستی خواهد داشت و تنها هنگامی را در پن تای واقعی خواهد شد که خوشحالي ، سفرزبودنشیانگ

و »صعود  «يبه عشق ،بلکه برا» تن دردادن «درعشق و »سقوط  «ي نه براي الهیخواهد توانست که از رابطه تان به عنوان وس

 خود به ما کمک خواهد کرد کل شنیدربالاتر»سفرعشق  «تی باور دارم که در نهاقاًیعم . دیاستفاده کن»نشستن بر تخت عشق «

 میجربه کنبا معشوق را ت» شدن یکی«،  »یی تنهاتیمحدود « ي و در فراسومی از هم فرو پاشای دننی خود را در اییتا توهم تنها

 يچرا که از روزنه  .دی تر انتخاب کنارانهیپس همسفرتان را هر چه هوش. به خدا دنی رسي است برای ، عشق راهفی توصنیبا ا.

.  آمد دی خواهلی از جمال حق ناي اوست که به درك گوشه ادگانید

 .کنمی و آرامش آرزو میدوست عشق ،تانیبرا.کرم متش با شما همسفر باشم ،ی مدتي کتاب برانی تا درادی به من اجازه دادنکهی ااز

  

  




