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مقدمه
 زندگی زناشویی نیز همچون بخش های دیگر زندگی ما به کار، تلاش و تمرکز نیاز دارد تا رشد کرده و بهبود یابد. ما به کسب 

تحصیل و آموزش روی می  آوریم تا زندگی حرف های خود را ارتقا بدهیم و بتوانیم شغل بهتر و درامد بالاتری داشته باشیم پس 

چرا برای بهبود زندگی زناشویی و رابطه با همسرمان این کار را نکنیم؟ چرا برای رشد شخصی خود این کار را نکنیم؟  زندگی 

شما و همسرتان از دو شخصیت متفاوت تشکیل شده اما موجودیت خود را دارد و برای رشد و توسعه به تمرکز حواس و از خود 

گذشتگی نیاز دارد. 

تفاوت مهم بین زندگی زوجینی که زندگی موفقیتی دارند با آن  ها که شکست خورده هستند تنها در یک 

یکنواختی،  خستگی،  زندگی  ها  همه  ندارد.  یکسان  رخدادهای  به  یکسانی  واکنش  زوج ها  همه  ی  است:  چیز 

زندگی،  عمده  ناامیدی های  خویشاوندان،  و  اقوام  با  رفت وآمد  مشکلات  فرزندان،  با  زدن  سروکله  دشواری  مالی،  مشکلات 

... را دارند. تنها تفاوت این است که همین مشکلاتی که ممکن است موجب  مشکلات کنار آمدن با تفاوت ها و تضاد ها و 

گسستگی زندگی یک زوج شود   می تواند زوج های دیگری را از پیش بیشتر به هم نزدیک کند. تفاوت در عملکرد آن زوج ها و 

واکنش آن  ها به مسائل است نه در خود رویدادها.

خیلی از زوجین از پس گذشته ای متفاوت عبور کرده و به هم رسیده اند، تربیت ها و الگوهای متفاوتی داشته اند و از این رو وقتی 

ازدواج می کنند تازه متوجه می شوند که چقدر برای شروع زندگی نامهیا بوده اند. پیش از آنکه توضیحات این مقاله را بخوانید 

باید به خود قول دهید که از این لحظه کاملًا مسئولیت سعادت زندگی مشترکتان را به عهده بگیرید و همه 

توجهتان را به اصلاح خود و تلاش برای ساخت رابطه ای بهتر و بهتر معطوف کنید. این را به یاد داشته 

باشید که اگر همه هم و غم شما اصلاح طرف مقابلتان باشد شکست خورده و ناامید خواهید شد، تنها 

کسی که قادرید رفتار و کردارش را کنترل کنید خودتان هستید. در هر رابطه دوستانه رشته ای واکنش 
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وجود دارد. اگر شما رفتار خود را تغییر دهید همسر شما هم متقابلًا رفتار خود را تغییر خواهد داد. در اینجا 

هفت قانون کلی برای دل بسته کردن همسر و یا ترمیم مشکلات در رابطه با شوهر عنوان شده است. هر یک از این هفت اصل 

مفصلًا توضیح داده شده و در صورت لزوم مثال ها و راهکارهایی برای عمل کردن به آن پیشنهاد شده است. 

شوهرتان را علیرغم تفاوت ها همان طور که هست بپذیرید و از تلاش برای تغییر او دست بردارید 	•

کاری کنید که وقتی شوهرتان در کنار شماست احساس خوبی نسبت به خودش داشته باشد 	•

در برخورد و ارتباط با شوهرتان بیش از هر کس دیگر دقت به خرج دهید  	•

برای داشتن زندگی عاشقانه و رمانتیک وقت و انرژی صرف کنید 	•

به نیازهای جسمی  شوهرتان توجه کنید 	•

زنی شاد باشید و مسئولیت شادی خود را به عهده بگیرید 	•

احساسات خود را بشناسید، به آن  ها بها دهید و با شوهرتان پیرامون آن صحبت کنید 	•
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راز اول- شوهرتان را علیرغم تفاوت ها همان طور که هست بپذیرید و از 

تلاش برای تغییر او دست بردارید 

نخستین اصل موثر در رابطه با همسر این است که او را درست همان گونه که هست نه آن گونه که ما 

فکر می کنیم باید باشد یا   می تواند باشد، دوست بداریم و از تمایل برای تغییر و کنترل او دست برداریم. 

نباید عشق همسرمان را به واژه »اگر« محدود کنیم مثلًا »اگر این قدر برنامه تلویزیون رو تماشا نکنی دوستت دارم«، » اگر 

درامد بیشتری داشته باشی دوستت دارم«. عشق باید همچون هدیه ای بدون چشم داشت باید اهدا شود. باید بگویید که »تو را 

به خاطر آنچه هستی دوست دارم و خوشبختم که تو را در زندگی ام دارم«.  

گاهی مرد ها همسران خود را با سؤالاتشان مورد آزمایش قرار می دهند. مثلًا از او می پرسند که »اگر شغلم را از دست بدهم چه 
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می شود؟«، »اگر در کار جدیدی که شروع کرده  ام موفق نشوم چه می شود؟«، » اگر همه موهای سرم بریزد چه می شود؟«. آنچه 

شوهرتان واقعاًنیاز دارد بشنود این است که » هیچ اتفاقی نمی افتد. من در هر شرایطی تو را دوست دارم و در کنارت هستم.« یا 

» مهم نیست. چیزی که اهمیت دارد این است که ما در کنار یکدیگر هستیم و من تو را دوست دارم.«  تنها با اندکی پشتیبانی 

از شریک زندگی تان و پذیرش بی قید و شرط او   می توانید نیروی درونی لازم برای مبارزه با مشکلات زندگی را به او بدهید. 

عشق و حمایت خود را به او ثابت کنید و فشار و استرس ترس  ها و ناملایمات زندگی را از دوش او بردارید.

برای آنکه بتوانید همسرتان را همچنان علیرغم برخی خصایصش که مورد پسند شما نیست دوست داشته باشید به یاد بیاورید 

که آنچه از نظر شما عیب تلقی می شود ممکن است از نظر زن دیگری حسن باشد. ممکن است شما از اینکه 

همسرتان وقت زیادی را برای کار و کسب درامد اختصاص می دهد ناراضی باشید در حالی که زن دیگری هست که آرزو دارد 

مردی پرکار و بااراده داشته باشد. بالعکس ممکن است شما از این که همسرتان وقت زیادی را در خانه می گذراند خسته شده 

باشید و او را تنبل و بی هدف تلقی کنید در حالی که زن دیگری باشد که آرزوی این را داشته باشد که همسرش از کار دست 

بکشد و زمان هایی را در خانه با او سپری کند. گاهی زنی مرتب به همسرش به خاطر داشتن بعضی خصیصه  ها شکایت می کند 

تا اینکه سرانجام همسرش او را ترک کرده و سراغ زن دیگری می رود، زنی که درست همان ویژگی  ها را مثبت تلقی کرده و 

تمجید می کند. و این مرد پس از سال ها در کنار زن جدید احساس خوب بودن و پذیرفته شدن را تجربه می کند. 

بزرگ ترین مشکلی که در یک زندگی مشترک   می تواند وجود داشته باشد این است که زن و شوهر فکر 

کنند نباید اختلاف داشته باشند و باید کاملًا شبیه هم باشند. 

بیشتر مردان و زنان گمان می کنند که اگر با همسرشان تضاد و اختلاف دارند به این معنی است که رابطه سودمندی ندارند و 

در زندگی شان مشکلی هست در حالی که بالعکس اگر تضاد و اختلاف وجود نداشته باشد آن رابطه سودمند و موثر نیست. اگر 

دو نفر کاملًا شبیه یکدیگر باشند بنابراین وجود یکی شان زائد است چون هرگز نمی توانند از یکدیگر چیزی بیاموزند. تضاد به 
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رشد می انجامد نه لزوماً به طلاق. حتی اگر تنها زندگی کنید تضاد درونی وجود دارد. چطور ممکن است شما از دست خودتان 

عصبانی شوید و گاهی خودتان را به خاطر کاری که کرده اید سرزنش کنید اما از دست همسرتان عصبانی نشوید؟ 

با این آگاهی ازدواج کنید که ازدواج پایان راه نیست بلکه آغاز راه است، یک فرایند پایدار و همیشگی در مسیر رشد و انسان 

شدن. همسرتان را به خاطر آنکه با شما متفاوت است سرزنش نکنید و انتظار نداشته باشید که دقیقاً مثل شما فکر کندو مثل شما 

رفتار کند. تضاد ها را به فرصتی برای رشد کردن و آموختن تبدیل کنید.اگر به گذشته برگردید شاید به یاد بیاورید که اساساً روزی 

همین تفاوت ها باعث جذب شما و همسرتان به یکدیگر شده است. بسیاری اوقات این تفاوت هاست که در ابتدای 

عشق و ازدواج افراد را برای یکدیگر جذاب می کند. اما متأسفانه در میانه راه همان صفات متفاوت که 
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روزی عاشقش شده بودید تبدیل به موضوعی برای اختلاف و درگیری می شود. سعی نکنید تفاوت ها را به 

موضوعی برای کنترل و تغییر همسرتان تبدیل کنید. سعی کنید منصفانه قضاوت کنید و به این بیندیشید 

که اگر اوضاع برعکس بود و او تلاش داشت که شما را مطابق سلیقه خودش تغییر دهد مطلوب بود؟ اگر 

به شوهرتان اجازه دهید آزادی آن را داشته باشد که خودش باشد او می خواهد بهترین آدم ممکن باشد 

و آنچه نیاز دارید تا خوشحالتان کند را به شما بدهد. 

راز دوم:کاری کنید که وقتی شوهرتان در کنار شماست احساس خوبی نسبت 
به خودش داشته باشد

 گفته شده که مردان عاشق یک زن می شوند 

نه به دلیل احساسی که نسبت به او دارند بلکه 

او هستند  کنار  در  وقتی  که  احساسی  دلیل  به 

مردان  از  بسیاری  برای  دارند.  خود  به  نسبت 

و فوق العاده اند که  استثنایی  زنانی جذاب،  آن 

آن  ها را قادر می سازند احساس قدرت بیشتر، 

توانایی بیشتر، هوش بیشتر یا آگاهی و دانش 

بیشتر پیدا کنند، احساسی که قبل از ورود آن زن به زندگی شان نداشته  اند. اگر کاری کنید که در شوهرتان حس 

غیرعادی بودن، خوب نبودن، شایسته نبودن و کافی نبودن را ایجاد کنید نباید انتظار داشته باشید که عاشق شما باشد. چگونه 
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  می تواند احساس خوبی نسبت به شما داشته باشد در حالی که احساس خوبی نسبت به خودش ندارد. 

چگونه   می تواند شما را دوست داشته باشد در حالی که شما موجب شده اید خودش را دوست نداشته 

باشد. به طور معمول مردی که در چنین شرایطی قرارگیرد زنش را ر ها می کند و سراغ زن دیگری می رود که به او احساس 

دل نشین خوب بودن را بدهد و او را مورد تمجید و ستایش قرار دهد. بسیاری از روابط نامشروع از همین موضوع سرچشمه 

می گیرد. موضوع این نیست که او عاشق زن دیگری است. وقتی او به زن دیگری پناه می برد عاشق احساسی است که از بودن 

با آن زن نسبت به خود دارد. 

بنابراین، اگر می خواهید همسرتان را دل بسته خود کنید از همین امروز کاری کنید که او در کنار شما احساس خوبی نسبت 

به خود داشته باشد. برای این موضوع باید بیاموزید که از قضاوت کردن دست بردارید و به جای تمرکز بر ضعف های او بر 

توانایی ها یش تمرکز کنید. وقتی شما رفتار مثبتی از خود بروز می دهید واکنش مثبتی هم از سوی همسرتان دریافت می کنید. 

به یاد داشته باشید که هرگز به تغییر دادن همسرتان امید نبندید. برای این منظور راهکارهای زیر مفید هستند: 

 از جذابیت  ها و زیبایی ها ی همسرتان تعریف کنید

زنان بیشتر از مردان به خاطر زیبایی چهره، مو، اندام و لباس هایشان مورد تمجید قرار می گیرند. زنان در خانواده و درگروه 

دوستان و همکاران و نزد شوهرشان مرتب به خاطرزیبایی شان ستوده می شوند اما مردان چه؟ حتی پسربچه ها هم به اندازه 

دختر بچه  ها این شانس را ندارند که برای لباس زیبایی که پوشیده اند و برای مو ها و چهره  ی زیبایشان ستوده شوند. اگر شما از 

شوهرتان تعریف نکنید چه کسی این کار را خواهد کرد؟ آیا دیگر مردان دوست و همکار او یا زنان محیط کار او؟ 

زیبایی  مورد  در  اما  می شوند  تحسین  توانمندی هایشان  و  موفقیت هایحرف های  خاطر  به  مرتب  کارشان  محیط  در  مردان 

ظاهری شان خیر. این وظیفه شماست که این جای خالی را پر کنید. جیم سندرسون در مقاله ای با عنوان »مرد آزاد شده« در 
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لوس آنجلس تایمز نوشته است: 

هر زنی از نگاه مرد به بدنش می رنجد. هر زنی دوست دارد هوش و استعدادش نیز مورد تحسین قرار گیرد، به خاطر آنچه توانایی 

انجامش را دارد نه به خاطر آنچه هست. در مورد مردان برعکس است. ما از تحسین شدن به خاطر آنچه   می توانیم انجام دهیم 

خسته شده ایم. همه ما دوست داریم گه گاه به خاطر جذابیت جسمانی مان تحسین شویم

به پاهای عضلانی اش، سینه ها ی مردانه اش، شانه ها ی  به جنبه ها ی مردانه همسر خود توجه کنید و آن  ها را ستایش کنید، 

پهنش، دستان بزرگش، صدایش، چهره اش، پرشور و حرارت بودنش و هر چیزی که از او مرد می سازد توجه کنید و آن را تحسین 

کنید. به او بگویید که از رابطه زناشویی با او رضایت دارید. گفتن این حرف ها باعث می شود که شوهر شما بیشتر احساس مرد 

بودن کند، قوی ترین احساسی که مردی ممکن است داشته باشد. 

به او بگویید که شخص مهمی  است و برای شما اهمیت دارد

 یکی از ارزشمندترین احساس هایی که   می توانیم داشته باشیم این است که بر زندگی دیگران به شیوه ای اثر مثبت داشته ایم. 

برای بیشتر مردم لذتی بالاتر از این نیست که به زندگی مردم شادی بیشتر، آگاهی بیشتر، رفاه بیشتر و خلاصه ارزشی اضافه 

کرده  اند به عبارت دیگر درک این نکته که در زندگی دیگران اثر مثبتی داریم و برای دیگران بااهمیت، مهم و ارزشمند هستیم 

بسیار لذت بخش است. در حالی که تصور اینکه بر دیگران اثر منفی داریم و اینکه اصلًا مهم نیستیم و اهمیتی نداریم به شدت 

ناخوشایند و دردناک است. 

همه  ی ما دوست داریم به گونه ای مثبت در زندگی دیگران اهمیت داشته باشیم، اما وقتی با نادیده گرفتن و اهمیت نداشتن 

از سوی دیگران روبرو می شویم روشی نامناسب برای به بااهمیت جلوه دادن خود انتخاب می کنیم. مثلًا زنی که احساس 

می کند از سوی همسرش که پیوسته به کار مشغول است نادیده گرفته شده است ممکن است با افراط 
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در ولخرجی و خشمگین کردن شوهرش سعی در جلب توجه و بااهمیت جلوه دادن خود کند. یا مردی که  

از سوی همسرش مورد بی توجهی قرارگرفته با رفتن سراغ زن های دیگر و برانگیختن حس حسادت 

یا مردی که احساس می کندهمسرش بسیار  اهمیت جلوه دهد.  پر  را  همسرش تلاش می کند که خود 

موفق، قدرتمند و مستقل است و به او نیاز ندارد سعی می کند با پرخاشگری و زورگویی اهمیت خود را 

ثابت کند. یا مردی که از سوی همسرش مورد غفلت قرارگرفته اما مورد تأیید و تحسین مدیر شرکتش است با بیشتر کار 

کردن در شرکت، دیر آمدن به منزل و حتی پرداختن به کار در روزهای تعطیل سعی می کند اهمیت خود را نشان دهد. او وقتی 

احساس مهم بودنی که از همسر انتظار دارد را دریافت نمی کندآن را در جای دیگر جستجو می کند و یا با بی توجهی متقابل 

نسبت به زنش سعی می کند اهمیت خود را نشان دهد.  مطمئناً احساس مردی که با آمدن به خانه مورد استقبال قرار می گیرد، 

مردی که در منزل و در کنار همسرش احساس مهم بودن می کند با احساس مردی که از سوی زنش نادیده گرفته می شود 

متفاوت است. به همان نسبت که مرد اول احساس مهم بودن می کند خلق و خوی بهتری از خود در مقابل زنش نشان می دهد. 

زنی که می داند که در درون همسرش هر چقدر موفق و قدرتمند کودکی هست که می خواهد دوست داشته شود و حس کند 

که فوق العاده و استثنایی است به رازی بزرگ دست یافته است. 

مرد می خواهد بداند که برای شما در دنیا از هر کسی حتی از فرزندانتان، از پدر و مادرتان، خواهران و 

برادرانتان، از دوستانتان و حتی از شغلتان مهم تر است. شوهر شما دوست دارد که مرتب او را تحسین 

کنید. مرتب توانایی  ها و ویژگی ها ی مثبتش را به او یادآور شوید به او بگویید که چرا برای شما اهمیت 

دارد و چرا برای شما متفاوت است. شوهر شما دوست دارد که قهرمان زندگی شما باشد همان شاهزاده ی 

سوار بر اسب سفید که منتظرش بوده اید. 
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به جای عیب جویی کردن او را همان گونه که دوست دارید باشد ببینید

گوته شاعر و نویسنده آلمانی می گوید: » اگر با مردی همان گونه که هست رفتار کنی او همان گونه خواهدماند اما اگر با وی 

به نحوی رفتار کنید که گویی آن گونه که می بایستی باشد هست، او مردی بهتر و بزرگ تر خواهد شد«. مردان تمایل دارند 

که خواسته ها ی زنان را برآورده کنند. آن  ها دوست دارند پیوسته همان کسی باشند که زنان از آنان می خواهند. اگر به جای 

غر زدن، شکایت و عیب جویی رفتارهای مثبت آن  ها را تقویت کنید آن  ها هر روز بهتر و بهتر می شوند. 

هنگامی که باعث می شوید که مرد از استعداد و قابلیتی که در وجودش هست اما از آن مطلع نیست آگاه 

گردد او تلاش می کند که با بهبود خود حرف و عقیده شما را اثبات کند. 

از همین امروز، به جای عیب جویی کردن از همسرتان شروع کنید به ویژگی ها ی مثبت او توجه کنید. دست کم یک خصیصه 

خوب، هر چند کوچک، برای تحسین روزانه او پیدا کنید. اگر همسر شما در خانواده ای بزرگ شده که کمتر اهل تعریف و تمجید 

بوده و یا اصلًا محروم بوده به دو برابر تحسین نیاز دارد و اگر اهل پز دادن و لاف زدن است به سه برابر تحسین احتیاج دارد. 

این قانون را به یاد داشته باشید:

هر چه بیشتر خودم را دوست داشته باشم کمتر نیاز دارم تو را متقاعد کنم که چقدر بزرگم. هر چه کمتر 

خودم را دوست داشته باشم بیشتر نیاز دارم دیگران را متقاعد کنم که چقدر عالی هستم. 

میزان علاقه یا تنفر از خودم بستگی فراوان به این دارد که در دوران کودکی چقدر تحسین شده ام. 

تمرین عملی:

شوهرتان را بابت همه کارهایی که انجام می دهد تحسین کنید: اگر در نظافت منزل به شما کمک می کند، اگر تعمیرات وسایل 

را انجام می دهد، اگر اهل ورزش است، اگر اهل مطالعه است، اگر درامد خوبی دارد، اگر پرکار و بااراده است و...

شوهرتان را بابت آنچه می گوید تحسین کنید: اگر از خاطراتش می گوید، اگر از موفقیت هایشمی گوید، اگر از کتاب هایی که 
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خوانده می گوید، اگر شوخ طبع است، اگر منطقی است، اگر خیال پرداز است، اگر بلندپرواز است، اگر حتی کم حرف است

شوهرتان را بابت آنچه برایش ارزشمند است تحسین کنید. اگر انسان درستکاری است، اگر بااخلاق است، اگر امانت دار است، 

اگر دین دار است، اگر اهل ریسک کردن است، اگر عاقل و با درایت است، اگر معتمد و امین است، اگر صادق و راستگوست، اگر 

منضبط است، اگر خانواده دار و پایبند است، او را تحسین کنید.

راز سوم: در برخورد و ارتباط با همسرتان دقت به خرج دهید
به نظر می رسد بسیاری از ما زن ها به خوبی می دانیم که در ارتباط با دوستانمان چطور رفتار کنیم که آن  ها خاص و استثنایی به 

نظر برسند اما نوبت به شوهرمان که می رسد همه این نکات ارتباطات موفق را فراموش می کنیم. بسیاری از ما در روز در محل 

کار، در بین خویشاوندان و دوستان می دانیم که چطور باادب و احترام رفتار کنیم، خود را کنترل کنیم و از ایجاد رنجش بپرهیزیم. 

اما در مورد نزدیک ترین کس ما که همسرمان است رفتاری سهل انگارانه و توأم با بی مبالاتی داریم. باید خود را موظف کنیم 

که در ارتباط با همسرمان دقت به خرج دهیم: 

به  دل  گوش  با  و  باشید  خوبی  شنونده 

حرف های همسرتان گوش دهید نه گوش سر

تا به حال چند بار شده که همسرتان ناراحتی خود را در 

مورد مسئله ای به شما ابراز کرده و شما سریعاً لیستی از 

راه حل  ها را برای کمک به او بیان کرده اید؟ تا به حال 

چند بار همسرتان از اینکه از کس یا چیزی ناراحت است 
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با شما صحبت کرده و شما از فرد مقابل یا شرایط موجود دفاع کرده اید و یا او را سرزنش کرده مورد قضاوت قرار داده اید؟ 

تا به حال چند بار همسرتان از شرایط ناراحت کننده اش برای شما حرف زده و شما شروع به انتقادات سازنده برای اصلاح او 

کرده اید؟بسیاری اوقات آنچه همسر شما نیاز دارد واقعاً راه حل ها ی شما نیست بلکه همدردی شماست. 

لازم نیست هوشتان را به کار بیندازید و به جای او فکر کنید بلکه کافی است کنار او باشید، حرف های 

او را با گوش دل بشنوید و با او همدردی کنید. گاهی یک جمله کوتاه » واقعامًتأسفم. می فهمم که چقدر 

سخت و ناراحت کننده است« برای او از هر راه حلی بهتر است و وقتی خودش حالش بهتر شد   می تواند 

از ترس  ها و نگرانی هایش برای شما  اگر مرد شما آن قدر شجاعت دارد که  راه های بهتری پیدا کند. 

بگوید به جای اینکه او را قضاوت کنید به حرف هایش گوش دهید و او اطمینان خاطر دهید که او را باور 

دارید و همیشه در کنارش خواهید بود. اجازه بدهید که بداند   می تواند همیشه حرف هایش را به شما بزند.  

هر روز همسرتان را در آغوش بگیرید و لمس و نوازش کنید

آیامی دانستید اگر انسان نوازش و یا لمس نشود می میرد؟ در طی تحقیقی که در زمان جنگ جهانی دوم انجام شد معلوم شد 

که نوزادانی که در شیرخوارگاه های بهداشتی امریکا بودند می میرند در حالی که نوزادانی که در شیرخوارگاه های غیربهداشتی 

مکزیک بودند زنده می مانند. تحقیقات نشان داد که علت مرگ نوزادان در دسته اول این بود که آن  ها جز در موقع تعویض 

پوشک لمس نمی شدند در حالی که نوزادان در مکزیک مادر اختصاصی داشتند که آن  ها را در آغوش می گرفت و تغذیه می کرد. 

تحقیقات نشان داده که بیشتر تبهکارانی که دست به جنایت می زنند در کودکی نوازش نشده  اند. نوازش 

و آغوش ماده شفابخشی را در بدن آزاد می کند که مقاومت بدن را در مقابل بیماری افزایش می دهد و 

دوره درمان بیماران را تا سه برابر تسریع می بخشد. هم چنین فروشندگانی که از قدرت دست دادن و در آغوش 
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گرفتن مشتریان استفاده می کنند مشتریان وفادارتر و در نتیجه فروش بیشتری دارند. 

همسر خود را در آغوش بگیرید. او را نوازش کنید. دست ها ی او را به مدت ده دقیقه در دستتان بگیرید و به آن بوسه بزنید.

هدیه ای که از همسرتان می گیرید را استفاده کنید

برخی از زنان وقتی هدیه ای از شوهر خود می گیرند از آن انتقاد می کنند مثلًا سلیقه همسرشان را زیر سؤالمی برند یا از اینکه 

مبلغ زیادی برای چیز پیش پا افتاده ای خرج کرده از او انتقاد می کنند. وقتی همسرتان برای شما هدیه ای می دهد به سراغ 

قیمت و زیبایی آن نروید بلکه آن را استفاده کنید. بپوشید و به دیگران نشان دهید و از او بابت هدیه قدردان باشید. اگر هدیه 

را دوست ندارید به جای اینکه به بی سلیقگی همسرتان توجه کنید به اینکه تا چه اندازه با عشق آن را خریده و قصدش شاد 

کردن شما بوده است بیندیشید. 

راز چهارم: برای داشتن زندگی عاشقانه و رمانتیک وقت و انرژی صرف کنید
زمانی که تازه عاشق می شوید فقط شما و شوهرتان هستید. در آن زمان برای یکدیگر و برای رابطه تان زیاد وقت می گذارید و 

از بودن با یکدیگر احساس صمیمیت و ارزشمندی می کنید. اما هم چنان که زندگی به جلو می رود مسئولیت ها بیشتر می شود، 

مسئولیت مادر و پدر بودن، زندگی شغلی و حرفه ای و نگه داری از پدر و مادر سالمند اضافه می شود تا جایی که کم کم فراموش 

می کنید که چرا عاشق یکدیگر شده اید. در نتیجه برای شوهر خود کمتر وقت می گذارید و شوهرتان برایتان عادی می شود. 

اتفاقی که می افتد این است که زمان به پیش می رود و کم کم برای یکدیگر به فردی بیگانه تبدیل می شوید که حالت شاعرانه، 

عاشقانه و رمانتیک خود را از دست داده اید. 

اگر امروز وقتی همسرتان به خانه بیاید و ببیند که خانه ای تمیز دارید میز شام مرتب چیده شده است و شما آراسته و زیبا شده اید 

آیا تصور خواهد کرد که مهمان دارید؟ چه خواهد شد اگر به او بگویید که »نه، همه این  ها فقط برای اوست«؟
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ارتباط عاشقانه داشتن میان زن و شوهر نیازمند این است که تصمیم بگیرید طوری رفتار کنید که شوهرتان 

این  به  مختلف  موقعیت های  در  مرتب 

نتیجه برسد که هیچ کس دیگر در این 

دنیا به اندازه او برای شما ارزش ندارد. 

برای داشتن زندگی عاشقانه، باید علیرغم همه 

مراقبت  و  خانه  درون  و  بیرون  مشغولیت های 

زمان هایی  همسرتان  و  خود  به  بچه ها،  از 

هستید،  تنها  هم  با  که  دهید  اختصاص  را 

می روید،  گردش  به  نفری  دو  که  زمان هایی 

تنها  در منزل  یا  و  نفری مسافرت می روید  دو 

هستید. حتماً یک شب در هفته را به خود و شوهرتان به تنهایی، نه هیچ کس دیگر، نه بچه ها، نه خانواده  ها و نه دوستان 

اختصاص دهید. تا در آن بدون مسئولیت و بدون شغل به گردش بروید، قدمی  بزنید و فقط و فقط برای یکدیگر باشید. دست 

کم سالی یک بار یک مسافرت یک هفته ای دو نفره بروید. برخی میگویند که وقت و هزینه  ی کافی برای این کار ندارند اما 

باور کنید اگر برای هم وقت نگذارید و عشق بین شما در گذر زمان کمرنگ و نابود شود، هزینه ای که باید 

برای بیماری های روحی و جسمی  ایجاد شده و حتی بدتر از آن طلاق باید بپردازید به مراتب بیشتر از 

این است. اگر این مسافرت را نداشته باشید بیماری و طلاق به سراغ شما می آید. شاید بگویید که حاضر نیستید که فرزندانتان 

را تنها بگذارید یا به کسی بسپارید و خودتان به مسافرت بروید. اما این را بدانید بزرگ ترین هدیه ای که   می توانید به 

فرزندانتان بدهید این است که رابطه ای پرمهر و پایدار میان شما و شوهرتان برقرار باشد. یک هفته 
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دوری شما برای آن  ها به مراتب بهتر از مشاهده  ی دعوا، اعصاب خوردی و یا طلاق شماست.شاید بگویید 

که نمی توانید یک هفته مرخصی بگیرید. اما اگر مریض شده بودید، اگر پایتان شکسته بود، اگر خویشاوندی از شما فوت کرده 

بود و اگر طلاق گرفته و وضعیت روحی تان به هم ریخته بود   می توانستید سر کار حاضر شوید؟ آیا در چنین شرایطی مرخصی 

نمی گرفتید؟ پس چه می شود که برای پیشگیری از این رخداد ها و برای اینکه انرژی، شادی و عشق را به زندگی تان دعوت 

کنید یک هفته مرخصی نمی گیرید؟

شوهرتان را سورپریز کنید و برای او خاطره خلق کنید

برنامه ریزی برای شگفت زده کردن همسرتان یکی از راه هایی است که   می توانید مستقیماً به او نشان دهید چقدر برایش اهمیت 

قائل هستید ضمن اینکه یک خاطره خوب خلق کرده اید. با این کار نه تنها همسرتان را شاد می کنیدو خاطره ای می سازید 

بلکه خودتان به یک شادی و رضایت خاطر عمیق دست پیدا می کنید زیرا وقتی کاری غیرمنتظرهمی کنید که با شخصیت شما 

جور در نمی آید آدرنالین در بدنتان جریان می یابد. برای این منظور از شیوه ها ی جذاب و خلاقانه برای ابراز عشق به همسرتان 

استفاده کنید. مثلًا در وسایل او پنهانی نامه ها ی عاشقانه بگذارید، در محل کارش هدیه ها ی غافلگیرکنندهبفرستید، برایش یک 

مهمانی رویایی ترتیب دهید و یک شب رویایی بسازید. یک روز کلًا در خدمت او باشید، با او شوخی کنید. کودک شوید و با 

او شادی کنید. 

راز پنجم: به نیازهای جسمی شوهرتان توجه کنید
تفاوت عجیبی که بین زن و مرد وجود دارد این است که »مرد محبت می کند برای رابطه جنسی در حالی که زن رابطه جنسی 

برقرار می کند برای محبت«. در یک نظرسنجی معلوم شد که برای بسیاری از مردان لذت بخش ترین لحظه ای که با همسر خود 
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گذرانیده بودند زمان آمیزش بود در حالی که برای زنان زمانی بود که در آغوش گرفته شده، لمس، نوازش و بوسیده شده  اند 

برای بسیاری از مردان نشان دادن عشق خود از طریق آمیزش بسیار راحت تر از بیان لفظی است.

بسیاری از زنان عمل آمیزش را طوری انجام می دهند که گویی دینخود را ادا می کنند در حالی که بسیاری از مردان آمیزش 

را دوست دارند چون به آن  ها احساس دوست داشت شدن و پذیرفته شدن می دهد. مردی موضوع را این طور مطرح می کرد:« 

آمیزش پیوسته به من این اطمینان خاطر را می دهد که زنم مرا دوست دارد و مرا قبول دارد. با این کار احساس می کنم که 

نزدیکی دارم. این اصل مهم را از یاد نبرید برای آنکه مردتان از لحاظ احساسی خود  با همسرم همبستگی 

را وقف شما کند، لازم است نیازهای جسمی اوبرآورده شود. او نیاز دارد که بداند از لحاظ جنسی به او 

تمایل دارید. برای بسیاری از مردان رابطه جنسی مهم ترین گواه آن است که شما دوستش دارید و برای 

شما ارزشمند است. تنها در این صورت 

است که از اینکه نیازهای عاطفی شما را 

مورد توجه قرار دهد احساس خرسندی 

می کند. 

برای  شاعرانه  و  لطیف  جوی  که  کنید  تلاش 

و  لباس  هر  کنید.  ایجاد  خوب  رابطه ای  داشتن 

پوششی که همسرتان دوست دارید را بپوشید و 

به طرز اغواگرانه ای زیبا باشید، فرزندانتان را به 

کسی بسپارید تا آسودگی خاطر داشته باشید. برای این مواقع از سلیقه شوهرتان در خرید لباس خواب و لباس زیر استفاده کنید. 

حتی خسیس ترین مرد ها هم برای چنین خریدهایی دست و دلباز می شوند. 
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به طور خلاصه، برای ایستادن و کل سرخی را بو کردن وقت بگذارید. برای انجام کارهای غیرمنتظره و جذاب، برای برداشتن 

گام های کودکانه و برای خلق لحظاتی شیرین وقت بگذارید. به یاد داشته باشید که مسئولیت ایجاد روابط لطیف و شاعرانه 

بر دوش زن هاست. این زن ها هستند که همیشه از احساسات استقبال می کنند، عاشق خواندن رمان های عاشقانه و فیلم های 

رمانتیک هستند. این زنان هستند که همیشه به دنبال راهی برای جذاب بودن و دل فریب بودن هستند. این در غریزه شماست 

و وظیفه شماست که برای حفظ این جنبه از زندگی تان تلاش کنید. 

راز ششم: زنی شاد باشید و مسئولیت شادی خود را به عهده بگیرید
شاید به نظر عجیب باشد اما همسر خوب بودن تنها به معنی عشق ورزیدن به همسر و تأمین نیازهای او نیست بلکه همسر 

خوب بودن نیازمند این است که خودتان را دوست داشته باشید، شاد باشید و مسئولیت شاد بودن خود را به عهده بگیرید. 

مهم ترین چیزی که در ایجاد یک رابطه خوب باید بدانید این است که مادامی که خودتان را دوست نداشته باشید نمی توانید 

دیگری را دوست داشته باشید، نمی توانید انتظار داشته باشید که کس دیگری شما را دوست داشته باشد و نمی توانید دوست 

داشتن او را باور کنید و در یک کلام نمی توانید انتظار داشته باشید که او حس دوست داشتنی بودن را به شما بدهد.برخی از شما 

ممکن است گمان کنید که مسئولیت همسرتان است که شما را شاد و سعادتمند کند. اما این مسئولیت او نیست. نمی توانید 

از صبح تا غروب صبر کنید تا همسری که شب خسته از کار برمی گردد شما را شاد کند. با این انتظار هم 

خود را ناامید می کنید و هم همسرتان را فرسوده و دل مرده. خود را فراتر از یک همسر و یک مادر تعریف کنید. 

پیش از آنکه نقشتان را در مقابل دیگران تعریف کنید در مقابل خود تعریف کنید. شما رسالت دارید که برای رشد خود تلاش 

کنید و برای خودتان شادی خلق کنید و با این کار همسرتان را هم شاد خواهید کرد و کمتر با بهانه گیری هایبی حاصل از او 

انرژی خواهید گرفت.
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شادی خود را به تعویق نیندازید

استفاده  لحظه حال  و  از همین حالا  بودن خود  برای شاد 

از  کنید و شاد بودن خود را به آینده واگذار نکنید. خود را 

گروه »ای کاش«  ها بیرون بکشید و منتظر نباشید که یک 

بودن  شاد  زمان  کند.  شاد  را  شما  آینده  در  بیرونی  رخداد 

شوهرتان  به  دارم  دوستت  گفتن  زمان  است.  الآن  همین 

همین الآن است. زمان خریدن آن لباس زیبا همین الآن 

است. زمان رفتن به مسافرتی که مدت ها منتظرش بودید 

و  زندگی  عنان  گرفتن  اختیار  در  زمان  است.  الآن  همین 

مسئولیت شادی و سعادتتان همین الآن است. 

زنی می گفت یک روز وارد خانه شدم و ناگهان نامه ای از همسرم دیدم که نوشته بود من و خانه را ترک کرده و قصد دارد 

که با منشی اش ازدواج کند. او زن غافلی بود که گمان می کرد زندگی زناشویی تا ابد ادامه دارد. او می گفت همیشه با خودم 

می گفتم که بعد از بزرگ شدن بچه  ها فرصت کافی خواهم داشت که وقت بیشتری را به همسرم اختصاص دهم. من رابطه 

خود و همسرم را در هوا معلق نگه داشتم و به امید فردایی نشستم که فرصت کافی برای بهبود زندگی ام داشته باشم. غافل از 

اینکه این فرصت را برای همیشه از خودم گرفتم. همین حالا شروع کنید به غنیمت شمردن لحظه حال و بدانید که فردا شاید 

هرگز نیاید. اگر بدانید که شاید فردا دیگر هیچ گاه همسرتان را نبینید آیا باز هم امروز را به ادامه بحث و دعوا می پردازید و یک 

عمر حسرت اینکه آخرین روز با هم بودنتان را به قهر سپری کردید به دوش  می کشید؟ آیا تصمیم گرفته اید که زمان حالتان را 
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سخت به کار و کسب درامد بپردازید به امید اینکه وقتی پیر شدید به گردش و مسافرت ها یی که دوست دارید بروید؟اگر چنین 

است آیا فکر کرده اید که شاید در آن زمان یکی از شما نباشد؟ یا اینکه به قدری بیمار و فرتوت باشید که نتوانید از مسافرت 

لذت ببرید؟ هرگز شادی و خوشبختی تان را به آینده موکول نکنید. 

حال خود را با نگرانی آینده خراب نکنید

اگر پای صحبت بسیاری از زنان سالخورده بنشینید خواهند گفت که بیشتر عمرشان را صرف نگرانی ها یی 

کردند که هرگز اتفاق نیفتاد.بسیاری از احساسات و حتی رخدادهای زندگی شما تابع افکار شماست. بنابراین افکار نگرانی، 

یاس و درماندگی را دور بریزید. به جای صرف انرژی برای اندیشه ها ی منفی انرژی خود را صرف حل مسائل کنید. 

مسائل و مشکلات خود را حل کرده سر شوهر خود خالی نکنید

اگر کسی یا چیزی در جای دیگر شما را خشمگین و عصبانی کرده است هرگز آن را بر سر شوهرتان خالی نکنید. اگر کسی 

این شخص   می تواند رئیس شما در شرکت، همکارتان، دوستتان،  دارید-  او مسئله ای حل نشده  با  در زندگی تان هست که 

خانواده تان و یا خانواده  ی شوهرتان باشد، لازم است که با او رودررو شده و مسئله تان را حل کنید نه اینکه انرژی منفی آن 

مشکل را به دوش کشیده و سر همسرتان خالی کنید.

با شوهرتان بر سر مسائل گفتگو کنید و از دعوا نترسید

اگر با همسرتان در امری مخالف هستید آن را مطرح کرده و مسئله را حل کنید. از اینکه بحث و دعوا شود 

و از کوره در برود نترسید. خیلی از زنان از اینکه ترک شوند می ترسند و از این رو هیچ گاه با همسرشان مخالفت نمی کنند. 
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غافل از اینکه در مصاحبه ای مردان درست عکس این را اعلام کرده  اند.آن  ها اعلام کرده اند که دیدار داشتن با زنانی که با هر 

چه مرد می گوید موافق هستند کسل بار است، بودن با زنی که همه  ی بار تصمیم گیری را به دوش مرد می گذاردآن  ها را زیر 

فشار قرار می دهد.   

برای خود و نیازهایتان ارزش قائل باشید

اگر چیزی شما را ناراحت و خشمگین می کند، اگر خواسته و آرزویی دارید، اگر می خواهید کار متفاوتی انجام دهید اعلام کنید. 

احساسات بروز داده نشده هرگز از بین نمی روند. اگر آن  ها را ابراز نکنید سرانجام به شکل بیماری یا 

ناراحتی ها ی دیگر خود را نشان می دهند. اگر از گفتن حرف و نظر شخصیتان ترس دارید، هرگز صبر 

نکنید تا ترستان از بین برود چون هرگز اتفاق نمی افتد.

به خودتان احترام بگذارید

زنی که برای خودش احترام قائل است حس احترام شوهرش را نسبت به خود بر می انگیزد. به خودتان 

تعهد بدهید که همیشه باور داشته باشید مهم ترین فرد در دنیا هستید. باید عزت نفس خود را تقویت کنید. برای 

این منظور با خود صادق باشید. از فریب خود بپرهیزید. خود را بپذیرید و احساس خوبی نسبت به خود داشته باشید. اجازه دهید 

دیگران شما را همان طور که هستید ببینند و دقیقاً بدانند که چه احساسی دارید. با خودتان رو راست باشید و اگر کسی به شما 

آسیب زد با آن مقابله کنید. شاید تعجب کنید اما برای اغلب مردان در انتخاب همسر به جای تمرکز بر ویژگی ها ی ظاهری 

ویژگی ها ی شخصیتی اهمیت دارد. برای مردان زنانی که همیشه شادند و در مورد خودشان احساس خوبی دارند بسیار جذابند.
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بالعکس بودن در کنار زنی که شاد نیست باعث انبساط خاطر مرد نخواهد شد. اگر زن ناشادی باشید که تلاش شوهرتان برای 

شاد کردن شما به نتیجه نرسد به احتمال زیاد شما را ترک خواهد کرد. برای مردان سخت است که وقت خود را با زنی بگذرانند 

که همیشه می خواهند بیش از آنچه دارند و   می توانند از آن  ها انرژی بگیرند. زنی که شاد و سرزنده و خرسند است دل همسرش 

را شاد و روشن می کند. 

از مسامحه و تعلل دست بردارید

هر شب لیستی از کارهایی که باید فردا انجام دهید را یادداشت کرده و فردا به انجام آن  ها اهتمام ورزید. هرگز اجازه ندهید 

ذهنتان تلنباری از نگرانی و ترس پیرامون کارهایی شود که باید انجام دهید. نگرانی برای انجام یک کار چند برابر انجام آن 

انرژی می گیرد. مسامحه و تعلل طاقت فرسا است. اگر برای نگرانی انجام کار انرژی زیادی صرف کنید دیگر انرژی انجام خود 

کار را نخواهید داشت. اگر با ترس از شروع یک کار آن را تعویق بیندازید آن ترس هرگز به خودی خود از بین نمی رود و شما 

موفق نمی شوید کار خود را انجام دهید. 

زمانی را برای رسیدگی به خودتان اختصاص دهید

شما مشابه یک کوزه پر از عشق هستید و شوهر و فرزندانتان لیوان های خالی هستند. اگر فقط عشق نثار آن  ها کنید و وقتی 

برای رسیدگی به خودتان اختصاص ندهید به زودی ظرف وجود شما تهی خواهد شد و انرژی شما تمام خواهد شد. شما شخص 

خیلی مهمی هستید و ارزش این را دارید که برای رسیدگی به خودتان وقت و انرژی صرف کنید. با خودتان مهربان و خوش رفتار 

باشید و خودتان را تحویل بگیرید. برای هر کس رسیدگی به خود معنای خاص خود او را دارد. مشخص کنید که چه چیزی برای 

شما به مثابه پر کردن کوزه عشق است: تغییر رنگ یا مدل مو، کاشت ناخن، مطالعه کتاب، ثبت نام در کلاس ورزشی، خرید، 
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استخدام یک پرستار که هفته ای چند ساعت از بچه  ها مراقبت کند، استخدام یک مستخدم که هفته ای یک بار منزل را نظافت 

کند، مشاهده تلویزیون، کرایه ماشین گران قیمت، رفتن به گردش و غیره. و حتماً به آن کار بپردازید. عشق و محبت همچون 

دانش است هر چه بیشتر داشته باشید بیشتر   می توانید آن را با دیگران به اشتراک بگذارید. تنها چیزی را   می توانید به دیگران 

ببخشید که خودتان داشته باشید، اگر خودتان را دوست نداشته باشید و به نیاز ها و خواسته ها ی خود بی توجه باشید چیزی برای 

بخشیدن نخواهید داشت. 

 

اگر می خواهید تنهایی به خرید بروید و نیاز دارید که همسر و یا فرزندانتان را توجیه کنید به خوبی به آن  ها بگویید نیاز دارید 

کوزه عشق خود را پر کنید تا بتوانید عشق بیشتری نثار آن  ها کنید. به یاد داشته باشید که این شما هستید که   می توانید تشخیص 

دهید که کوزه شما خالی است یا نه. انتظار نداشته باشید که آن  ها تشخیص دهند. پس اگر خسته اید و یا حوصله ندارید به نرمی 

 به آن  ها بگویید و به پر کردن کوزه عشق خود بپردازید. در غیر این صورت از خودتان متنفر شده و سرانجام در این راه تلف 

خواهید شد. 

خود را بشناسید و خواسته  ی دل خود را پی بگیرید

برای شاد بودن لازم است بدانیم که چه چیزی ما را شاد می کند و به ما احساس رضایت و خوشبختی 

را  ما  چیزی  چه  می دانیم  خوبی  به  وجودمان  عمق  در  ما  از  بسیاری  بپردازیم.  کار  همان  به  و  می دهد 

خوشحال می کند اما عمری خود را در پشت نقاب راضی کردن دیگران پنهان می کنیم. از زمانی که کودک 

هستیم خود حقیقی مان را قربانی باید  ها و نباید ها یی می کنیم که بزرگ ترها برایمان تعیین کرده اند و گاهی تا پایان عمر یاد 

نمی گریم که با خود صادق باشیم و راه خودمان را برویم. مهم ترین فردی که باید یاد بگیرید که او را راضی کنید 
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خودتان هستید. اگر شما شاد و خشنود باشید همه افرادی که در اطراف شما هستند نیز شاد و خشنود 

خواهند بود. اگر زمانی به دلیل اینکه کودک بودیم گمان کردیم که هر چه بزرگ ترها میگویند صحیح است و حرف های 

آن  ها را، حتی قضاوت های اشتباهی که راجع به ما و توانایی هایمان داشتند،  پذیرفتیم و راهی که آن  ها نشان دادند رفتیم دلیل 

نمی شود که هنوز هم آن  ها را بپذیریم و همان راه را برویم.  همه  ی ما یک راهنمای درونی داریم که صلاح ما را به خوبی 

می داند اما بسیاری از ما آن قدر به خودمان اطمینان نداریم که بتوانیم به ندای درونمان گوش دهیم. هیچ وقت دیر نیست. اگر 

سی سال دارید و تازه به این نتیجه رسیده اید که سال ها دوست داشته اید پزشک شوید، یا وکیل شوید هرگز دیر نیست. این 

راه را شروع کنید. وقتی در راه تحقق خودتان و رویای اصیلتان گام بردارید انسان شادتری خواهید بود و 
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مطمئن باشید که اطرافیانتان هم از بودن با شما بیشتر شاد خواهند بود.

هویت مستقل خود را پیدا کنید 

برخی از زن ها به قدری هویتشان با همسر بودن و مادر بودن گره خورده است که نمی توانند خارج از این  ها تعریفی از خود 

داشته باشند. سعی کنید هویت مستقل خود را پیدا کنید و راه مستقل خود را بروید حتی اگر سنی از شما گذشته باشد. برای 

اینکه خودتان را بشناسید صادقانه به این دو سؤال پاسخ دهید: 1- اگر قرار باشد بابت کاری که انجام می دهم به من دستمزد 

داده نشود باز هم به این کار ادامه می دهم؟ 2- اگر تنها یک سال دیگر زنده باشم، آیا کاری که هم اکنون انجام می دهم را 

ادامه می دهم؟ 

اگر پاسخ منفی است پس چرا در خلال این سال ها دست از کارتان بر نمی دارید. شاید به زودی فرصت عمر شما به پایان برسد 

و در این صورت عمر خود را برای انجام کاری که دوست نداشته اید هدر داده اید. 

از تلاش برای جلب رضایت همسر دست بردارید

اگر فکر می کنید که   می توانید تلاش کنید تا رضایت همسر خود را جلب کنید سخت در اشتباهید. بسیاری از 

زنانی که آن قدر به شوهرشان توجه می کنند که از خودشان غافل می شوندو همه تلاششان در راستای جلب رضایت همسرشان 

است دست آخر طرد شده و ر ها می شوند. وقتی از خودتان دست  می کشید، وقتی همه چیزتان را ر ها می کنید چطور انتظار دارید 

که همسرتان با یک »هیچ« با یک سربار با یک طفیلی زندگی کند؟ وقتی از همه چیزتان دست  می کشید وجودتان تحلیل 

می رود و شور زندگی در شما رخت بر می بندد. برای بسیاری از مردان زندگی کردن در کنار زنی که هیچ عقیده ای از خود ندارد 

سخت و کسالت بار است. 
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اگر تاکنون همه چیزتان را وقف شوهرتان کرده اید و اکنون می خواهید خودتان باشید شاید احساس کنید که شوهرتان در ابتدا 

مقاومت نشان می دهد. اما اگر  در این کار مداومت به خرج دهید احترامی که لازم دارید را از سوی او دریافت می کنید و به 

یکی از عناصر مهم در پایدار بودن یک رابطه دست می یابید. 

راز هفتم: احساسات خود را بشناسید، به آن  ها بها دهید و با همسرتان 
پیرامون آن صحبت کنید

برخی از زنان یاد گرفته اند که احساسات خود را برای رضایت همسرشان و برای پیشگیری از دعوا سرکوب کنند به قدری که 

حتی دیگر نمی توانند احساسات خود را اعم از رنجش و ناراحتی و یا علاقه به کار خاص در خود شناسایی کنند. اولین چیزی 

که باید یاد بگیرید این است که احساسات خود را بشناسید و بدون قضاوت در مورد درستی یا نادرستی،آن  ها را بپذیرید. باید با 

خود صادق باشید و احساسات خود را مهم تلقی کنید و در مورد آن با همسرتان صحبت کنید. حتی اگر نیاز است از آن دفاع 

کنید اما هرگز آن  ها را سرکوب نکنید. احساسات سرکوب شده بیماری در پی دارند.مایکل بریکلن در کتاب خود با عنوان »شفای 

طبیعی« اظهار می کند که یکی از ویژگی ها ی بیماران سرطانی این است که آن  ها تمایل دارند رنجش و ناراحتی خود را پنهان 

کنند )در درون خود بریزند( و از اظهار نفرت خودداری کنند. بنا به گفته دکتر برنی سیگل در کتاب » عشق، دارو و معجزه  ها » 

بیماران سرطانی برای خوب شدن نیاز دارند که درک کنند چگونه روی نیازهای خود سرپوش گذاشته اند تا نیازهای دیگرانکه 

تنها افراد مهم و  ارزشمند تلقی شده اندرا برآورده کنند. به عقیده او برای بهبودی باید انتخاب های بیرونی ما با خواسته ها ی 

درونی مان هماهنگ باشد. در این صورت است که انرژی که پیش از آن برای مقابله با این تضاد ها صرف می شد اکنون برای 

بهبودی صرف می شود.
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در بیان احساسات از ضمیر »من« به جای »تو« استفاده کنید

یکی از ترفندهای مفید بیان احساسات این است که به جای واژه »تو« از واژه »من« استفاده کنید. یعنی به جای اینکه بگویید 

»تو موجب می شوی که ... » بگویید: »من احساس 

این  در   .«  ... که  دارم  یا من دوست   ... که  می کنم 

صورت احتمال اینکه همسرتان موضع دفاعی اتخاذ 

کند کمتر است. به جای اینکه به دلیل ترس از دعوا 

از ابراز احساساتتان خودداری کنید، آن را به شیوه ای 

گفتن »کی  به جای  مثلًا  کنید.  بیان  مناسب  و  نرم 

قبلش  بیای  دیر  می خوای  اگه  بگیری  یاد  می خوای 

تلفنی بهم خبر بدی؟«   می توانید از جمله  ی » وقتی 

استفاده  میشم«  نگران  ندارم  خبر  ازت  و  میای  دیر 

کنید. 

به شوهرتان نیز فرصت دهید احساساتش را بدون ترس و مخفی کاری بیان کند

به همین ترتیب که خودتان پیرامون احساساتتان با همسرتان سخن میگویید، فضای امنی ایجاد کنید که او هم بتواند بدون 

ترس احساساتش را به شما بگوید و از دروغ پرهیز کند. بسیاری از مرد ها به گونه ای تربیت شده اند که یاد نگرفته اند احساسات 

خود را بشناسند و به آن توجه کنند. از کودکی به آن  ها گفته شده »مرد ها که گریه نمی کنند« و آن  ها آموخته اند که احساسات 

خود را سرکوب کنند.
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علیرغم احساس گناه به خواسته  ها و احساساتتان گوش دهید

احساسات خود  از  دیگران  به خاطر  که  آموخته اند  این گونه  تربیت  فرایند  در  نیز  زن ها  ما  به  متأسفانه 

مرتب  فرزندانمان  و  مقابل همسر  در  بزرگ ترمی شویم  وقتی  کنیم.  را سرکوب  آن  ها  کرده  چشم پوشی 

دست به نادیده گرفتن احساساتمان می زنیم.  ما دست خوش نوعی تناقض در رسیدگی به احساساتمان می شویم. 

اگر به خواسته ها یمان توجه کرده و بها دهیم به احساس گناه می رسیم و خود را از اینکه خودخواه بوده ایم سرزنش می کنیم. 

درحالی که اگر آن  ها را نادیده بگیریم به احساس انزوا و خشم و احساسات منفی دیگر می رسیم. این تلقی که مورد غفلت 

و بی توجهیقرارگرفته ایم در ما حس خشم نسبت به همسر و شرایط موجود ایجاد کرده ما را ناامید و عصبانی می کند. ما بین 

احساس گناه و احساس خشم گیر می کنیم. به عنوان مثال ممکن است زنی هر گاه برای خودش پول خرج می کند احساس گناه 

کند در حالی که اگر برای همسر یا فرزندش پول خرج کند احساس گناه نمی کند. یا زنی اگر به تنهایی با همسرش به مسافرت 

برود و بچه  ها را با خود نبرد احساس گناه کند. این را به یاد داشته باشید اگر به خاطر احساس گناه احساساتتان را نادیده بگیرید 

به احساس خشم می رسید. و هزینه ای که شما و خانواده تان بابت احساس خشم باید بپردازید به مراتب بیشتر از هزینه احساس 

گناه است. این احساس خشم نه تنها به عشق و روابط خوب شما آسیب میزند، بلکه نهایتاً باعث می شود به بیماری های روحی 

و جسمی دچار شوید. به جای آن علیرغم اینکه احساس گناه دارید همچنان به احساساتتان توجه کرده و آن را تحقق بخشید. 

در عوض احساس گناهتان را به انرژی مثبت تبدیل کرده کوزه عشقتان را پر کنید و عشق و محبت بیشتری نصیب خانواده 

خود کنید. مثلًا اگر مجبور شده اید پول زیادی را بابت خرید چیزی که دوست دارید بپردازید و احساس گناه می کنید در عوض 

با قدردانی، توجه و محبت بیشتر به همسر آن را جبران کنید. اگر احساس گناه دارید که بدون فرزندتان به مسافرت رفته اید 

برای او سوغاتی ها ی خوبی بخرید و وقتی برگشتید به او آوانس هایی که قبلًا نمی دادید را بدهید. مثلًا اجازه دهید با دوستانش 
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به گردش برود و یا آن  ها را به منزل دعوت کند. به جای اینکه به خاطر احساس گناه خود را نادیده بگیرید، بر احساس گناه 

غلبه کنید و ضمن توجه و رسیدگی به خود کوزه عشقتان را پر کنید. مطمئن باشید که این یک بازی برد برد خواهد بود. وقتی 

شما به خودتان می رسید و شاد هستید شکیبایی بیشتری در رابطه با خانواده تان به خرج می دهید و همسر و فرزندانتان همگی 

از این شادی بهره می برند. 

خود را برای پرداخت هزینه  های روراست بودن آماده کنید 

بسیاری از ارتباطات ما بر پایه صداقت شخصی نیست. به این معنی که ما خودمان در مورد آن ارتباط 

با خود صادق باشید و  با خود صادق بودن و نبودن هر دو هزینه دارد. اگر  با خودمان صادق نبوده ایم. 

احساسات خود را بروز دهید مورد محبت همه نخواهید بود و ممکن است حتی برخی روابطتان گسسته 

شود. اما هزینه ای که برای صادق نبودن می پردازید به مراتب بیشتر است. صادق نبودن و حفظ یک رابطه 

به قیمت نادیده گرفتن خود   می تواند به نابودی زندگی شما ختم شود. کدام را انتخاب می کنید؟ 

یاد بگیرید که نه بگویید

چه بسا شما و همسرتان از روی تعارف و به خاطر یکدیگر دست به انتخابی که برایتان خوشایند نیست بزنید و دست آخر متوجه 

شوید که هیچ کدامتان به آن گزینه تمایل نداشته اید و فقط به خاطر دیگری چشم پوشی کرده اید. یکی از ترفند ها در این مواقع 

این است که در موقع هر تصمیم گیری هر یک از شما و همسرتان بسته به میزان تمایلش به انجام آن کار نمره ای بین 1 تا 10 

را به آن اختصاص دهد )بجای بلی یا خیر(. در این صورت بهتر   می توانید تصمیم بگیرید که آیاآن کار را انجام دهید یا نه. مثلًا 

اگر تمایل هر دوی شما برای اینکه بچه  ها را با خود به گردش ببرید زیر 5 است تنهایی به گردش بروید. اما اگر تمایل یکی 9 
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و دیگری 3 است   می توانید بچه  ها را با خود ببرید. 

در درخواست کردن صریح باشید و از ابراز پیام های ضمنی و پیچیده خودداری کنید

یکی از مشکلات رایج بین زن ها این است که گمان می کنند که شوهرشان باید به طرز معجزه آسایی بداند که او چه احساس، 

چه نیاز و چه خواسته ای دارد. برخی فکر می کنند که اگر به صراحت خواسته ها یشان را بگویند تحقیر شده اند و برخی نیز دست 

به ارسال پیام های پیچیده ای که شوهرشان قادر به درک آن  ها نیست می زنند. مثلًا در حالی که تمایل دارند همسرشان برای 

آن  ها کاری انجام دهد باز با او تعارف می کنند و انتظار دارند تعارفشان از سوی همسر نگیرد. یا اینکه در قالب جملات گنگ و 

مبهم به صورت ضمنی خواسته خود را مطرح می کنند و انتظار دارند که شوهرشان با ذکاوت متوجه خواسته آن  ها شود. و اگر 

این اتفاق نیفتاد از دست شوهرشان عصبانی و خشمگین می شوند. به جای اینکه ابراز خواسته ها یتان را به وقتی عصبانی هستید 

موکول کنید زمانی که در کنار همسرتان در کمال آرامش هستید به نرمی نیازهای خود را بگویید. مطمئن باشید که همسرتان 

آن را به ذهن می سپارد و در موقع نیاز به کار می بندد. مثلًا اگر برایتان مهم است که وقتی از چیزی ناراحت هستید همسر شما 

به شما توجه بیشتری کرده از شما دلجویی کند این را وقتی که ناراحت نیستید به او یاد بدهید. باید یاد بگیرید که خواسته ها، 

حساسیت  ها و انتظاراتی که در مواقع مختلف از او دارید را قبلًا به او بگویید. همین حالا یک فهرست از خواسته ها ی خود تهیه 

کنید و از شوهرتان هم بخواهید یک فهرست برای خودش تهیه کند این فهرست به شناخت متقابل شما از هم به درک نیاز 

و خواسته ها یتان و به توسعه عشق شما کمک می کند. اینجا یک نمونه از مواردی که   می تواند در فهرست یک زن باشد مطرح 

شده است: 

لیست خواسته  ها یا آرزوهای برخی زنان

شوهرم گه گاه بدون مناسبت ویژه برای من هدیه بخرد  
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زمانی که ناراحت هستم از من دلجویی کند  

زمانی که بیمار هستم یا عادت ماهیانه هستم به امور منزل و بچه  ها توجه داشته باشد  

زمانی که غذا درست می کنم از دست پختم تعریف کرده از من تشکر کند  

هر از گاهی برای من یک شاخه گل بگیرد   

گاهی مرا غافلگیر کند   

هر روز مرا در آغوش بگیرد و به من بگوید دوستم دارد  

گاهی برای ناهار یا شام مرا به بیرون دعوت کند  

در کارهای خانه به من کمک کند  

لیست خواسته  ها یا آرزوهای برخی مردان

غروب که از سر کار بر می گردم همسرم از کارش دست بکشد و همه حواسش متوجه من باشد  

گاهی در آمیزش پیش قدم شود  

بدون جروبحث به من اجازه دهد برنامه ورزشی تماشا کنم  

هر از گاهی با پختن شامی استثنایی و پوشیدن لباس اغواکننده مرا شگفت زده کند  

یادداشت های محرمانه محبت آمیز برای من بنویسد که وقتی آن  ها را می بینم شگفت زده شوم  

به جای بحث و جدل از ظرافت زنانگی تان برای بیان خواسته  ها استفاده کنید

شیوه بیان احساسات و خواسته  ها بسیار مهم است. بسیاری اوقات   می توانید به راحتی با بهره بردن از ویژگی ها ی 
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زنانه خواسته ها ی خود را مطرح کنید. به جای اینکه وارد بحث و جدل شوید گاهی   می توانید با کرشمه و 

دلربایی و در قالب خواهش و تمنا و یا چون کودکی که خودش را لوس می کند خواسته ها ی خود را مطرح 

کنید. اگر کودک درون مرد را بیدار کنید خیلی راحت تر  می توانید خواسته ها یتان را بیان کرده به آن جامه عمل بپوشانید. 



سمینار آموزشی
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داستان شروع یک پنجره
اولین بار که در زندگی ام یک کتاب خودیاری خواندم، زمانی بود که در مقطع راهنمایی بودم و در کتابخانه مدرسه به یک کتاب 

آموزش مهارت تندخوانی برخوردم. آن کتاب با تصویر چشم بزرگی که روی جلدش بود برایم خیلی تازه و عجیب بود، با مطالعه 

و استفاده از تکنیک هایش تغییری جهش گونه کردم. من که عادت داشتم راه بروم و با صدای بلند درس بخوانم تبدیل به کسی 

شدم که در سریع ترین زمان تنها با یک نگاه به کتاب درس را یاد گرفته و نمره های خوبی کسب می کرد. آن تجربه به من ثابت 

کرد که اگر برای توسعه ی مهارت های خودم ارزش قائل باشم، می توانم در بهترین سطح خودم ظاهر شوم. پس از آن تجربه 

بود که من یکی از پرطرفدارترین خوانندگان کتاب های خودیاری شدم.

زمانی که به دانشگاه رفتم یکی از تفریحاتم رفتن به کتاب فروشی، جستجوی جدیدترین کتاب های خودیاری و خرید آن ها بود. 

در زمان تحصیل در مقطع ارشد، یک کتاب فروشی در همسایگی خوابگاه ما بود که من مرتب به آنجا مراجعه می کردم. یک 

روز کتاب فروش از من پرسید که در این خوابگاهی که شما هستید چه تعداد ساکن هستند؟ گفتم نمی دانم شاید 300 نفر. گفت 

از این 300 نفر تنها شما و دو نفر دیگر هستند که به این کتاب فروشی سر می زنید. من هرگز به این نکته ی دردناک توجه 

نکرده بودم. حق با او بود. به عنوان یک دانشجو که بودجه ی معینی داشت من ترجیح می دادم بیش از خرید شال، مانتو، کیف 

و کفش بودجه ام را صرف خرید کتاب کنم. آن موقع نمی دانستم که مطالعه ی این کتاب ها چقدر می تواند تفاوت ایجاد کند؛ اما 

بعدها متوجه شدم.

در طول دوران تحصیل و پس از آن فرصت 15 سال زندگی در خوابگاه و هم اتاقی شدن با بالغ بر 100 نفر را داشته ام. افرادی 

که از جای جای مختلف کشور، از روستاها و شهرهای بزرگ و کوچک آمده بودند. افرادی که از فرهنگ های و قومیت های 

مختلف بودند و هوش، توانایی، رشته ی تحصیلی و تجارب مختلف داشتند. برخی بسیار زیبا، برخی باهوش، برخی ثروتمند و 



برخی به لحاظ تحصیلی بسیار موفق بودند و برخی دیگر نبودند اما اغلب آن ها در یک چیز مشترک بودند. مستقل از همه ی 

این تفاوت های شخصیتی، فرهنگی، فکری، سیاسی و مذهبی و مستقل از دستاوردهای تحصیلی که داشتند بسیاری از آن ها 

در مسیر زندگی خودشان مرتکب اشتباهاتی در مسیر موفقیت و خوشبختی خود می شدند. من افراد باهوشی را می دیدم که در 

حل مسائل درسی موفق اند اما در حل مسائل زندگی شان لنگ می زدند، به عنوان مثال رتبه اول دانشگاه از ازدواج ناموفقی 

سردر می آورد که یک دهم هوش او برای شناسایی آن انتخاب نامناسب کافی بود، دانشجوی دکتری که از خودکشی سر در 

می آورد، دختر فوق لیسانسی که با یک معتاد ازدواج می کرد، زنی که پس از سال ها تجربه ی زندگی مشترک هنوز در ارتباط با 

همسرش از بدیهی ترین اشتباهات برخوردار بود و خلاصه بسیاری از رفتارهای نادرست کوچک و بزرگی که در زندگی خودم، 

اطرافیانم و فیلم ها می دیدم.

آنجا بود که متوجه شدم تحصیلات شاید توانسته دانش را به ما بیاموزد، شاید توانسته تخصص های ریاضی و جغرافیا و نجوم و 

غیره را به ما بیاموزد اما نتوانسته درس زندگی را به ما بیاموزد، نتوانسته خودشناسی و خودآگاهی را به ما بیاموزد تا بفهمیم که 

انگیزه ی رفتارهایمان چیست. نتوانسته اندیشیدن و تفکر را بیاموزد تا بفهمیم که پایان راهی که می رویم چیست.

من متوجه شدم شاید ما توانسته ایم با تحصیلات مدارج عالی را طی کنیم، تخصص های بالا کسب کنیم آموزش های پیشرفته 

ببینیم اما نتوانسته ایم خودمان را، شخصیت و منشمان را، عقل و خرد و فرزانگی را در درونمان آن طور که باید رشد دهیم.

چیزی که بیشتر مرا می رنجاند این بود که عموم افرادی که می دیدم در هر سطح زندگی که بودند علاقه ای به مراجعه به 

مشاور نداشتند و معمولًا مسائل خود را با کسانی که ممکن بود دانش و تجربه ی کافی ندارند مطرح کنند. بسیاری از آن ها وقتی 

برای مطالعه ی کتاب هایی که آن ها را در بهتر زیستن یاری دهد اختصاص نمی دادند. من که آن زمان ها به مطالعه ی کتاب های 

خودیاری و کمک به بهبود زندگی خودم علاقه داشتم و در عین حال بسیار دلسوز دیگران بودم ناخودآگاه به یک مشاور برای 



اطرافیانم تبدیل شدم.

پس از آن بود که دانستم که آموزش اصول موفقیت یک ضرورت است و بسیارند افرادی که به یادگیری آن نیازمندند. از این 

رو تصمیم گرفتم همچنان که برای رشد و ارتقای خود تلاش می کنم گامی نیز در راستای تأمین این نیاز بردارم. در این راستا، 

با اتکا به چشم اندازی که در ذهن خود می دیدم از کار و درامد مناسبی که داشتم استعفا دادم و به مدت یک سال به مطالعه 

بیشتر، توسعه توانمندی های خودم و تولید محتوا پرداختم تا اینکه سرانجام این وب سایت آموزشی را راه اندازی کردم. به سبب 

این کار فرصت بیشتری برای مطالعه و بازنگری در خودم و زندگی ام پیدا کردم. خیلی بیشتر از قبل فرصت یافتم که خودم را 

رشد دهم و تأثیرات آن را در زندگی فردی، خانوادگی و حرفه ای ام دیدم. به جرئت می گویم اصولی که اینجا آموزش می دهم 

اصولی است که هر روز به آن ها توجه می کنم و در زندگی خودم بسیار موثر بوده است؛ و آرزو دارم که در زندگی خوانندگان 

نیز بسیار موثر باشد.

با آرزوی روزهایی سرشار
مرضیه فاطمی
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