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قدرت جنگ تا رمانتیک عشق از  
  (ها و متقضیان ازدواج زوج یبرا یی)راهنما

 

حل  یمی،ط صمرواب یاییعشق، پو ییدهپدمفهوم  ینتبب یبرا یدجد یکردیرو یماگو،بر ا یمبتن ی  درمانزوج یا ایماگوتراپی
ابداع  ، آن راهانت هلن دکترو همسرش،  یکسهندر یلهارو دکترروابط همسران است که  کردنیغن و هازوج هایتعارض

 اساسو بر 1ناهشیار و هشیار فرایندهای از ترکیبی براساس را همسرمان ما که است این بر فرض ایماگوتراپی، در. اندهکرد
 و یارناهش یندهایکه فرا یحتوض ینبا ا 2.کنیمیمانتخاب  یدر کودک مانیزندگافراد مهم  یمثبت و منف هاییژگیو
بعد از  هاوجز ینب هاتعارضو بروز  یعشق یهاانتخابدر  یشتریب مراتببه  ثیرتأ ،یدر کودک انمراقب نامطلوب هاییژگیو

 ازدواج دارند. 

روابط  هب اولویتدر این تئوری، که  یمعن ینا به ؛گیردیم قرار یارابطه رویکردهای یزمره در یماگو،ا یتئور ،دیگر طرفی از
 هاست،فرهنگ اکثر بر حاکم باورهایکه از  ییو تنها «ییجدا»مفهوم  ،اساس این بر. هاستآن یفیتک یو ارتقا یانسان

 مآن با ه یاجزا یاست که همه یوستهواحد به هم پ یک شودیم یزن هاانسانکه شامل  یهست یهمه و نیست شبی توهمی

گاه یگانگی یناز ا هاآناگر خود  یحت ،دارند ارتباط  در حتی هازوجها تایماگوتراپیس نظر از لذا ؛نداشته باشند یآ

 ثراک در اسالم و امن هستند و دعواه یارتباط یمشتاق برقرار ،آورندیمکه با خود به اتاق درمان  ییهاچالش یدترینشد
 . هاستی آناولیه پیوند حس دنبازگردان یبرا هاآن یاقاشت ینشانه موارد

ل مطالب که به انتقا ییجا تا امکرده یسع .است یماگوتراپیا یحیطه در بنده تجارب و مطالعات حاصل کتابچهاین  مطالب
 روهروب آینده در یا هستند روهروب آن با متقاضیان ازدواج کهرا  یخلاصه و کوتاه، مسائل مهم صورت  وارد نشود، به یالطمه

 یماگوتراپیروش ا یکاربرد هاییکتکنو  هامهارت یبرخ ،این بر علاوه. دهم ارشما خوانندگان قر یاردر اخت شد خواهند
است  یستهشا هاینتمرو  هایکتکن یشترب یاثربخش یاست برا هیبدیاست.  شده گنجانده چههمراه با ذکر مثال در کتاب یزن

 .یرندخود کمک بگ یماگوتراپیستاز مشاور و ا یحضور صورت  ازدواج به یو افراد متقاض هازوج

                                                           
ماست که در تیررس آگاهی و هشیاری ما وجود ندارد؛ ولی تأثیرات انکارناپذیری روی به طور خلاصه، منظور از ناهشیار، بُعدی از ساختار شخصیت .  1

تی اگر قادر به ح ها وجود دارندها را ببینید، ولی آنکنند که شما درطول روز قادر نیستید آنهایی تشبیه میهای فعلی ما دارد. ناهشیار را به ستارهانتخاب

 ها نباشیم.دیدن آن

که  آوردیموجود شبیه والدین ما نباشد و همان کارهای او را انجام ندهد، اما کارهای او همان احساساتی را در ما به البته ممکن است همسر ما دقیقاً 2. 

 ند.اقبلاً در دوران کودکی با والدین خود در ما ایجاد شده
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 یطهراب یک راحلم جذابیت، راز ایماگوتراپی، یعمل یو راهبردها یاساس مبانیخلاصه با  صورت  بهکتابچه  یندر ا شما
 .شد خواهید آشناها تعارض با رویارویی هاییوهو ش هازوج ینبروز تعارض ب ییچرا ،بر تعهد یمبتن یمی  صم

 ،کنم استفادهدر نگارش کتاب  شانالعادهفوق یهاکتابدادند از مطالب  ازهاج که هندریکس دکتر آقای از پایان در
 که ئیزکی علی دکتر و ،میوهشاه آرزو دکتر اپامه اشرفی، خانم سرکار ،نسبایمانی علی آقایجناب از ینسپاسگزارم. همچن

 . دارم را تشکر کمال اند،نموده یاری را بنده اصطلاحات برخی یترجمه و ویراستاری در

 ایماگوتراپیست ،نژادقاسمیان علی
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 :اول بخش

 یمیصم وابطر  مراحل

 

استت  کب با شتت ر و حا  و  یروان –روحی ستتیر  ازدواج. نیستت  یرناپذیرتغی شتت  دو  ینو راکد ب یستتتاا یحالت ازدواج
ست سیر و ش دمی آغاز ی جذاب یسرم سی و خ دکاو  خموپرپیچ گذرگاه از را خ د م شنا  بب درنهای  و دهدمی ادامب خ د

 .ش دمی ختم پایدار و صمیمی کان نی ایجاد

 هندریکس هارویل

 

 اجباری و شدهیزیربرنامه ازپیشهای ازدواج وشان را انتخاب کنند افراد توانستند خودشان شریک زندگیکه  یزمان از
 هاییینتب. از اندداده ارائه شدن شقعا یندو فرا یتراز جذاب یبرا یمختلف هاییینتب پردازاننظریه و محققان ت،باخ رنگ

 یزچالش برانگ هاییتئوراز  یکی. اندگرفته شکل 2یتبادل ییهکه براساس نظر هایییینتبگرفته تا  1یو تکامل شناختییستز
گاه ینه،زم یندر ا  ،یزندگ یکانتخاب شر ی،تئور ینافراد است. براساس ا یعشق یهاانتخابدر  (3ایماگو یا) نقش ناخودآ

گاهانه باشد،  هاییابیارز تأثیرتحت هینکاز ا بیش است؛  ادنددرحال رخ  یاریهش یآستانه زیر که است فرایندهایی معلولآ
 ول،ا نگاه در. هستند دارادر کودکی خود را  ناو مراقب ینوالد یمثبت و منف هاییژگیوکه  شوندیم یافراد جذب کسان لذا

یم یندفرا ینچقدر ا شویمیممتوجه  ،یمببر یپ یارناهش اهداف به یاما وقت ،برسد نظربه ترسناک جمله این است ممکن
 یجاناتکه احساسات و ه کنیمیمازدواج  یبا کس یا شویممی کسیما جذب  یقت،شفابخش و رشددهنده باشد. درحق تواند

 ناتمام کارهای نوعیو به یمبپرداز هاآن یامبه الت یشههم یبرا باریک یمتا بتوان کندیمرا زنده  مانکودکی دوران دناکو در یمنف
مهم  هدف دو. لذا یستن پذیرو رشد امکان ،تلاش تغییر، بدون شکبی بخش،التیام فرایند این. کنیم تمام را کودکی دوران

                                                           
هایی شوند که ویژگیتضمین کند. زن ها جذب مردانی می شان راگزینند که بقای گونههایی را بر میطور غریزی زوجها بهبر طبق این دیدگاه، انسان . 1

بندی مناسبی نیز برخوردار باشند. اشند و از استخوانشوند که جوان و تندرست بزنانی جذب مینظیر غالب بودن و برتری را داشته باشند و مردها نیز به 

 کند.ای ایفا ن ارزیابی اجمالی اولیه نقش عمدهدر هماامروزه جوانی و زیبایی یک زن و قدرت و پایگاه اجتماعی یک مرد 

 و هاخصلت ما ترتیب بدین. باشند ما همتای بیشوکم که کنیممی انتخاب ازدواج برای را افرادی ما که است استوار فرض این بر تئوری این . 2

 تعادل ودوج و امتیازات بودن عرضهم درصورت و کنیممی سنگینسبک مقابل طرف منفی و مثبت هایویژگی با را خودمان منفی و مثبت هایویژگی

 .کنیممی شروع رابطه شدن جدی و ازدواج برای را بعدی اقدامات، هایمانویژگی بین

 مثل زندگی مهم اشخاص و والدین با کودکی اول چندسال طی که رفتاری هایبستانبده و تعاملات تمام. است «تصویر» یواژه لاتین معادل ایماگو 3. 

 رهذخی مغز در جایی در باشیم، نداشته تعاملات این از نیز واضحی یخاطره هیچ است ممکن حتی و داشتیم... و مادربزرگ، پدربزرگ، برادر، خواهر،

 برای. کندمی ایفا زندگی شریک پیداکردن و ازدواج در مهمی نقش ایماگوتراپی، ینظریه براساس که دهدمی ایماگو نام به تصویری تشکیل و شودمی

 .بفرمایید مطالعه را هانت دکتر و هندریکس دکتر ینوشته «عشق به بازگشت» کتاب زمینه این در بیشتر یمطالعه
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ناخواه، آرامش و  خواه، شوددو هدف پرداخته  ینکه اگر به ا باشدیم «التیام»و  «رشد» یماگوتراپی،ا یکردازدواج در رو
 .خواهد حاصل نیز یخوشبخت

 یازدواج را آرامش و خوشبخت ازاست که هدف  جامعه افراد اکثر یذهن یلاتو تخ هایفانتزدرست برعکس  این
 یهمگ البته. یدنما یشکشپ هاآنبه  قیدوشرطبی را خوشبختی وآرامش  ینکه ا گردندیم یفرد وجویدر جستو  دانندیم

 یا همسرمان با آشناییهنگام  یدشا که چیزی درست ؛یمهست ینو راست ،حقیقی قیدوشرط،یب یدنبال عشق ینوعما به
مان راه سر مهم ایستگاه دو خصوصو عاشقانه، به یمیصم ایرابطه مراحلاز  ید. اما شااست هبود ذهنمان، در گفتنبله

 .قدرت جنگ یستگاهو ا رمانتیک عشق ایستگاه :یمبود خبریب

 

 شورانگیز و رمانتیک عشق :اول یستگاها

 دوران ،رحلهم یا ایستگاه اینبه  خالص است. یو سرخوش ،انگیزشور ،احساسات ناب یتجربه برای فرصتی ایستگاه، ینا
 یلحظه نیتا آخر کنندیمو فکر  برندیمبه سر  رابطه وضعیت یندر بهتر یستگاها یندر ا هازوج. گویندمی یزرابطه ن عسلماه

 کنندیشروع به آزادشدن م هازوجدر مغز  بخشیشاد یهاخواهند کرد. هورمون یهم زندگ کنار وضعیت، یندر هم ،یاتح
 وقمعش نامطلوب هاییژگیوعشاق  یک،عشق رمانت یمرحله در. گیردیمسراسر وجودشان را  یوندو پ نگییگا احساس و

را در  هالذتو  ،هایباییز ی،هست یهمه. لذا عاشق، گیرندیمدست کم  راها آن یا ،ینندبب خواهندینم یا ،بینندینمخود را 
هم سر از پا  یدند یبرا هاآن .کندیعوض نم یارا با دن اوبودن کنار  یو لحظه ا بیندیم اشیزندگ شریکبودن کنار 

 یهمهو  یستمحبوبش ن یو مهربان یباییبه ز یعاشق، کس نظر  . درکنندیم شماری، لحظهمجدد یدارد یو برا شناسندینم
 قلب ، سراسر  با محبوبش یداربعد از د یکوتاه یلحظهپس از ناب، هرچند  هاییدلتنگوجودش، به وجود او گره خورده و 

تا آخر عمر کنارشان است و  یککه دوران پرشور عشق رمانت را دارند باور اینمعشوق  و عاشق. گیردیمفرا  رااو  و ذهن
 و خوشایند، یجاناتاحساسات ناب، ه ینا یهمه. شودمی تنگ و تپدمی چنین این یکدیگر برای قلبشان سالهای سال

 :از ندامرحله عبارت ینا یگرد هاییژگیواز  برخیاز مراحل رابطه هستند.  یئجز و یعیطب یباز یباورها

 صورت  بهافتادن در دام عشق  ،برخی برای. شودینمنگاه شروع  یکو با  بارهیکبه یکعشق رمانت همیشه 
فکرش را هم  اصلاا  رابطه بتدایکه در ا شوندیم یعاشق فرد ،زمان مروربه ،نیز یاست. برخ یجیتدر

 عاشق او شوند.  یروز کردندینم

  روروبه نظریاختلاف یاهستند و اگر هم با چالش  یهبه هم شب یارهستند که بس یباور قلب ینا بردو طرف 
 زود به توافق برسند. یلیآن را حل کرده و خ یمنطق ییبا گفت و گو توانندیم ،شوند
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 با هم انجام  یادیمشترک ز هاییتفعال ،کنندیم یشمارهم لحظه یدند یبرا بطه،را عسل ماه در عشاق
اط امکان از نق تا حد کنندیم یو سع کنندیمذوق  یاربس یگریکد یزآممحبتکوچک و  یاز رفتارها ،دهندیم

 . است یزبرانگکه اختلاف یصحبت کنند تا موضوعات یکدیگرمشترک 

 غالباا از این  گویندیمبه هم  یکدر دوران عشق رمانت دو طرفکه  یمعروف و مرسوم یهاعبارتو  هاجمله
هاست هم رو انگار سال»، !«میرممی تو یب»، «نداره! ییواسم معنا یبدون تو زندگ یزمعز: »هستند قبیل

جالب است که !«. یمن ایآشن غریبه، همون تو»، .«کنمیمدر کنار تو احساس کامل بودن » ،!«شناسیمیم
 است. فرهنگ از مستقلو  یجهان یایده. عشق، پدشودیماستفاده  هافرهنگ یدر همه یباا تقر هاعبارت ینا

 طرف  دانندیم یقاا که دق ر را دارندباو ینا هاآنبخوانند.  توانندیمرا  یگرافکار همد کنندیمفکر  دو طرف
 . خواهدیم یزیمقابلشان چه چ

زود از  ای یرد هازوجبر تعهد،  یمبتن یمیصم یدر هر رابطه و دکشینمطول  یادز یاییؤرو  یزشورانگ یمرحله این سفانهأمت
 .شوندیمدوم  یستگاهو وارد ا کنندیمعبور  یکعشق رمانت یمرحله

 

 قدرت جنگ :دوم یستگاها

ا، ه. در نامهکنیمیآغاز م قیدوشرط بدون عشق از حاکی تعاملاتی با را خویش صمیمی روابطما  شد گفتهکه  طورهمان
 حساسا آن، پی در و کنیممی دلبستگی و تعهد اعلام یکدیگر به ،شورانگیز هاییورزو عشق ،یتلفن یهاتماس ها،یامپ

حد از  ینا یستیمقادر ن شویم،یکه عاشق م یزمان حال،ینداشت. باا یمخواه یزن یابه خودمان و دن یشتریب رضایت و شادی
 کمرنگ و ی،عشق، بعد از مدت کوتاه یسرمستو  ،یدگیشور ی،. سرخوشیمحفظ کن یشههم یرا برا یتکعشق رمان

 . دهدمی یدو سف یاهس یایخود را به دن یجا هازوج یرنگ یایو دن شودیتر مکمرنگ

 یاهبرداشت دو طرفوجود دارد که  تمایل ینا یک،عشق رمانت یوجود دارد. در مرحله ییرتغ ینا یبرا یمختلف هایعلت
رده و احمد ازدواج ک بادو سال است  یواش داشته باشند. یکدیگر یآزاردهنده یا یمنف هاییژگیو درقبال   ییخنثا یامثبت 

متوجه شد که احمد در  یواشدت به هم علاقه داشتند، شکه هر دو به ییاند. در دوران آشناداشته ییشش ماه هم دوران آشنا
از اندازه  یشب یکم فقطاحمد  کردمی است. او با خودش فکر یرگسخت یح،رفتن و تفر یرونکردن و خرج و مخارج ب ینههز

 و دخل به حواسش که خوبی پسر چه»: گفتمی خودش به هم گاهی. صرف شود یکمتر هایینهکه هز کندیمراعات م
 یمرحله به ورود و زندگی عسل ماه گذاشتن سر پشتبعد از  اما «.یستو ولخرج ن کنهمی فکر اقتصادی. هست خرجش

 فردیو در دعواها احمد را  کردمی یفتوص یدستو خشک بودن خسیس مثلهای واژه با را همسرش ویژگی این شیوا تعهد،
 . دادمی لقب خسیس
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 رند،یفاصله بگ عاشقیبعد از ازدواج دچار کشمکش شوند و از دوران  هازوج شودیمکه باعث  یزن یگریمشابه د علت
 ی  و احساس سرخوش خوشاینداحساسات  یاست. غلبه یکعشق رمانت یدر مرحله یکدیگر نامطلوب هاییژگیوانکار 

 او نامطلوب یهایژگیو شودیمآل جلوه دادن همسرمان باعث یدها یما برا یدشد یلتما ینو همچن یکاز عشق رمانت یناش
 خواهندینم ای بینندینمرا  یکدیگر منفیهای ویژگی همسران که رمانتیک عشق یمرحله در. بگیریم نادیده یا کنیم انکار را
 یشترتعهد، خود را ب یکه در مرحله یمنف هاییژگیو ایناست.  یعشا «انکار» ییدهپد ،گیرندیمرا دست کم  هاآن یا ینندبب

 . شودیم هازوجدر  یدیو ناام سأیاحساسات ایجاد منجر به  دهند،می نشان

مواد  یکنندهمتوجه شدم شوهرم مصرف یدر دوران نامزد گفتیمآمده بود  مشاوره بهطلاق  یمشاوره یکه برا یننسر      
 یول ؛ندترک ک کنمیمکمک  بعداا  یا کندیممصرف  یرا قانع کنم که تفنن دمکردم خو یگرفتم و سع یدهاما ناد ؛مخدر است

 شده است.  یزبلکه اوضاع همسرم بدتر ن ،نکرده ییرتغ یزیچیچتنها همشترک ما گذشته است نه یالان که شش سال از زندگ

 یمرحلهاست. در  یدادن به دوران عاشق یانپا یبرا یگریعامل د نیزها درخواست و ،توقعات انتظارات، ظاهرشدن
 نند؛کاو را برآورده  یازهایکند، ن یانو انتظاراتش را ب یازهان یگریبدون آنکه د یحت کنندیم یسع هازوج یک،عشق رمانت

هب ،اندکردههم ازدواج  با پنهان و آشکار از انتظارات یکه با انبوه هازوج .شودیمبرعکس  ،تدریجسبک تعامل، به ینا یول
 یگر،عبارت د . بهیدمراقبت نما هاآنرا برآورده کند و از  ازهایشانیتوقع دارند ن یگریکه از د شوندیم یامرحلهوارد  ،یجتدر

های مراقبت وقتی و شود مراقبت نیزاز او  که کندمی بلکه ازدواج ،مراقبت کند یگریاز د صرفاا  که کندینمکس ازدواج هیچ
 . شودمی همسر آغاز یدو تهد ،یبترغ ،تطمیع برای ناامن راهبردهای و کشمکش ،نکند دریافت را لازم

 این در. شودیم گفتهکشمکش قدرت  کند،یظهور م یکعشق رمانت یمرحلهبعد از  یعیطور طبمرحله که به ینا به
ز ا مسئولیت یز،ن هازوج اندازند،یم یکدیگررا گردن  یرهاتقص مانند افراد جامعه که به هنگام مشکلات، درست ،مرحله

 . داندیمرا مقصر  یگرید ریکو ه اندازندیم یکدیگررا بر دوش  یکرمانت عشقدست رفتن 

 

 قدرت جنگ در جدایی

 همسر یمنف ایهیژگیوآرام . آرامشودیمختم  یستگاها ینمشترک به ا یزندگ ،هازوجبه اتفاق  یباکثر قر یبرا یج،تدربه
 ینکه در ا هازوجاز  یاریبسمتوقف شود.  غزدر م بخشیشاد یهاهورمونموجب خواهد شد ترشح  ینو ا شودیمآشکار 

باور ین اکه یندارد. علاوه بر ا نشدنیحلو  یاساس یمشکل شانرابطه کنندیمفکر  اندشدهمرحله از دعوا و کشکمش خسته 
 ازدواج یمناسبنابا فرد  یعنی ،شدنداگر در ازدواج دچار مشکل  کنندیموجود دارد که افراد فکر  یزنادرست در جامعه ن

به  یمتصم مرحله این در که یجوان یهازوج نیستند کماز جنگ قدرت،  یعلت درد و رنج ناشو به سبب ین. به هماندکرده
ا هم ب یکشمکش دائم یک رد یا ولی، دهندیمادامه  ناامن یطشرا یندر ابا هم  یبه زندگ یزن ی. اما بعضگیرندیم ییجدا
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انس ش کنندیمفکر  گیرندیمها که طلاق . آنگیرندیمفاصله  یکدیگراز  یو احساس طفیاز لحاظ عا یا کنندیم یزندگ
 دو مرحله خواهد بود.  ینشامل هم یزنها ازدواج ینا اتفاق   به یباما اکثر قر ،اندآورده

نظر برسد که به طورینادر ابتدا  . ممکن استبود خواهیمجنگ قدرت  یمرحله شاهد یزمجدد ن یهاازدواجدر  لذا
 یک،عشق رمانت محوشدنمحض بهاما  ؛،متفاوت باشد یقبل یزندگ یکبا شر یدهمسر جد یهانگرشو  ،هایژگیورفتارها، 

 . شد خواهد یلتبد یقبل یزندگ یکاز همان شر یترسناک ینسخهبه  یدهمسر جد ،یادو به احتمال ز گرددیمبر  ورق

 

 ها کشمکش از سالم عبور

آن  ر طلبد یشههم که راستینی عشق به ،کنندبه سلامت عبور  یستگاهدو ا یناز ا دنبتوان هازوجاگر  ینکهخوب ا خبر
 علاقه و احترام متقابل بنا شده است. ییهپااست که بر  یارابطهحاصل  یو همدل یمیت. صمیافت دندست خواه اندبوده

 .ددار نیاز« تلاش»و  «زمان»به خاص خود را دارد و  یندفرا یزن ینبه عشق راست یابیدستبا ارزش،  یزهایچمثل تمام  یول
 نممکدهد. شما  یرو تانیزندگکه قرار است در  یدشو یباییمانع از اتفاق ز شودیمجنگ قدرت باعث  یمرحلهدر  ییجدا

 است هشایست بنابراین. کنیدیم یروابط بعد واردرا با خود  یاما هنوز مشکلات قبل ؛شویدراحت  همسرتاناز دست است 
 . بگیرید یادتان رابطه و تداوم حفظ برای را ییهایکتکن وها روش یی،علاوه بر دانش افزا
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 :دوم بخش

 و رشد تعارض

 

س . تعارض یرناپذرابطب، اجتناب یکدر  هاتعارض بروز شد ا  فرار جا  بب و بدهند رخ هم باید دهند،می رخها و عامل ر
 .شد روروببها آن با باید

 هندریکس هاوریل

 

یر  و خواسته وجود دارد یلم یک همسرها در رابطه با رنجش یهمه ز

. با درصد باشدیم هازوج ینظرهاو اختلاف هاتعارض یدجنگ قدرت، بروز و تشد یلهمرح یهالفهؤماز  یکی گفتیم
 بنابراین؛ دهدیمرخ  یف،خف یا یدشد یاد،ز یانظر، کم تعارض و اختلاف هازوج یهمه ینبگفت  توانیم یناناز اطم ییبالا

 دعواهای اصطلاح به و داد تغییر را دعوا و تعارض نوع توانمی اما ست.نی یرپذامکان دعوا و تعارضبدون  یداشتن ازدواج
 دچارهمسرتان  یاشما  یاست که وقت ینا« باکلاس دعوای»منظورمان از کرد.  تبدیل باکلاس دعواهای به را کلاسبی

 عاطفی و احساسی لحاظ از آنکه بدون ،شویدمی سرخوردگی یا رنجش، ی،ناکام یت،عصبان خشم، نظیر احساساتی
 کدیگریاحساسات هم با  یو درباره کنید عبور موقعیت این از دوجانبه احترام و متقابل درک با کنید، تخریب را یکدیگر

 .یدصحبت کن

  ،دهندیم یاحساس ناامن یگراند یو حت گریکدیشدت به که به کنندیمرا آغاز  یجنگ هازوج یوقت ابل،مق ینقطه در
 یندر ا هازوج. جملات است مخرب یهابرچسبو  یکل یهاقضاوتاز  یکه حاک دهدیمرخ  هاآن ینب ییگوهاوگفت

 برای احتمالاا  که زیر جملات بهباشد. یم« وقتهیچ»و ،«هرگز» ،«اصلاا » ،«همیشه» یرنظ ییهاواژه یگفتگوها اغلب حاو
 :کنید دقت آشناست شما

 «باشه تو میل مطابق چیزهمه خواییم همیشه». 
 «گیری؟نمی تماس من با کار سر از وقتهیچ چرا» 
 « (.کنم قبول یا) کنم باور زدی کهرو  حرفی نمتوینم اصلاا» 
 «نیستم تو اولویت در وقتهیچ من». 
 «شینمی پیشقدم جنسی یرابطه برای وقتهیچ تو». 
 «کردی دیر همیشه مثل دوباره». 
 «همیشه تو». ... 
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 ... .«هرگز تو»
حمله محسوب  ،یگرید یبرا یکی. دفاع یمهست دو طرف امانیب یهاحملهو  هادفاع شاهد، نبرد یهاصحنه یندر ا

به  هاحملهکه شعاع  شودیمقدر تکرار ینا شیطانی یچرخه ین. اانگیزدیبرمحمله، دفاع طرف مقابل را  ینو ا شودیم
یب یهاحملهو  ناامنهای واژه ،احترامیبیکوچک به  یهارنجش ،زود یلیخ .شودیم یدهکش یزن یکدیگر یهاخانواده

 . کنندیمسکوت  یطولان یمدت یبرا اند،یدهازهم رنج شدتبه کهیو پس از آن، هر دو طرف درحال شودیم منتهی انهرحم

 یالگو ینبردن ا یناز ب .شودیمحسوب م رابطه یبرا کشنده یهمان غرزدن(، سم یا) هاامان رنجشبی و ممتد یان  ب
بر  ید، باکلاس(یب یهمان دعوا یا) بدون جنگ یامنظور داشتن رابطهمستلزم تلاش است. بهدعوا  ومخرب از جنگ 

 یاداو  یهاو گوش دادن به حرف همسرتانحرف زدن با  یبرا یدیو روش جد ییدفائق آ یارو ناهش یرارادیغ یهاواکنش
 . نامیمیم« امن یمکالمه» یا «ایماگو یالوگد»حرف زدن و گوش دادن را  ی  روش اراد ین. ما ایریدبگ

ها احترام گذاشته شده و که به آن کنندیماحساس  (شنونده و گویندههر دو نفر ) ،وگوگفت شیوه ینبا استفاده از ا
 برخی به ،. در ادامهکنندیم ییرشروع به تغموجود در ارتباط  نامطلوب یالگوها یجتدرو به شده است یدهشن یشانهاحرف

 .اندازیممی ینگاه «امن یگفتگو»های ویژگی از

ید وقت کردن صحبت برای. 1  بگیر

 طورهمین. است گرفتن وقت کنیممی که کاری اولین پزشک، نزد درمان فرایند کردن طی و بیماری علائم بیان برای ما
می پیش کم ولی ؛گیریممی وقت خودشان یاها آن منشی از اول نیز استادمان و ،معلم رئیس، مدیر، با کردن صحبت برای

ردن صحبت ک یوقت و تمرکز برا هاآن یاکه آ یمو چک کن یریمبگ جازها اول فرزندمان یا همسرمان با گو و گفت برای آید
 .یرخ یادارند 

 شودمی مانع کار ین. ایریدان اجازه بگاز همسرت یتانهاو رنجش هایابراز سرخوردگ یبرا یدابتدا با ،امن یرابطههر در 
 یا زیرهای جمله از یکی با توانیدمی شما. یدناامن  خود قرار ده یهاان را آماج حملات واژههمسرت عصبانیت، اوج در که

 :یریدصحبت کردن اجازه بگ یاز همسرتان برا مشابه جملات

 «داری؟ وقت الان. بزنم حرف باهات مخوامی» 
 «داری؟ رو وقتش. بزنم حرفباهات  خواممی کرده اذیتم که چیزی هی مورد در» 
 «بزنیم؟ حرف هم با داری حوصله و حال» 
 «داری؟ ور وقتش. بزنم حرف باهات خواممی و ناراحتم موضوعی هی از» 
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پرسش،  ینا با ثانیاا . شودیمزا از طرف شما و همسرتان آسیب یمخرب و رفتارها یهاواکنشمانع بروز  اولاا  کار، ینا
 اگر. به شما توجه کند یمتمرکزتر شکلکه او به  شودیمسئله باعث م ینو ا گذاریدیمهمسرتان احترام  یشخص یمبه حر
به  در پاسخ یدبا ،نداشت شماهای صحبت شنیدن و کردن صحبت برای لازم تمرکز ،زمان این در علتی هر به شما همسر

 . کندوگو مشخص گفت یبرا یخیال شما، ساعت و تارؤس

 یدبگذار  یانرا درم هایتان رنجش، امن جملات و. با عبارات 2

در  تانهمسر با راتان  سرخوردگی یا، رنجش امن جملات و هاواژهپس از توافق درمورد زمان حرف زدن، با استفاده از 
زندگی توی یوقت» :ییدبگو توانیدیم، !«دیمی ترجیح من به ور مادرت یشههم»گفتن  یجامثال، به ی. برابگذارید یانم

 «.شمیم یتاذ دی،یم یحمن ترج نظر به رو مادرت نظر مون

 یجادا ین،توه یر،برچسب زدن، تحق حاوی که هایی واژه) یدو ناامن اجتناب کن یمنفهای عبارت و هاواژهکار بردن از به
 رتعابی. اگر شما از کندیم یناامن ید  تول یناامن که یدداشته باش یادبه (.است جانب بودنبهحق و ،احساس گناه یجادشرم، ا

 جنگ یک جز پیامدی که شودمی تکرار قدراین چرخه اینکار را خواهد کرد و  ینهمسر شما هم هم ید،استفاده کن یمنف
 .داشت نخواهد عیار تمام

 یدباش. کنجکاو 3

 مداری دوست هم شاید. دهد توضیح بیشتر بخواهیم او از شد تمام همسرمان یهاصحبت که وقتی آیدیم پیش کمتر
و  پریمیم او یهاحرف وسط نیز گاهی. هیمجوابش را بد ترسریع ما هم بتوانیم تا شود تمام هایشصحبت زودتر هرچه

 از یکی از استفاده با، «حرفت تموم شد؟»و مرسوم   یپاسخ عاد یجامرحله، شنونده، به ینا در. دهیمیمرا  شجواب
 : پرسدیم زیر یهاعبارت

 «بگی؟ بهم که هست مورد این در ایدیگه حرف یاآ» 
 « بدی؟ توضیح بیشتر خوایمی» 
 «بدی؟ توضیح واسم بیشتر شهمی» 

 یرشده زها و احساسات مدفونترس ،موارددر اغلب تر شود. یقشما با همسرتان عم یمکالمه شودیسؤال باعث م ینا
 آشکار شود. تواندمی ساده الؤس همین باها رنجش

 کنید مطرح همسرتان با را سرخوردگی و رنجش یر  شده ز . احساسات پنهان4

ینا) گذاردیم یاندرمبا همسرش  سرخوردگی آن از ناشی احساسات درمورد را بیشتری مطالب گوینده مرحله، یندر ا
 مثال: یبرا ؛(باشد امن که کنید استفاده یهم، از جملاتجا 
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ندارم و  یتیاهم یچه کنمیماحسااااس  ،دیمی ترجیح من نظر به رو  مادرت نظر یوقت» یت دربرات   تو اولو
 .«نیستم

 یازین یگرو د کندیم ییرشروع به تغشما  یرابطه یهوا وحال  ببرید،یپ رنجش یاصل و یربناییز علت به یدبتوان یوقت
حمله و دفاع  و یزناتهام یت،وضع ین. در ایریدقرار بگ همسربه  یزندر موضع اتهام یا یریدبه خود بگ یحالت تدافع یستن

 .دهدیو درک متقابل م یخود را به همدل یجا

 درخواسترنجش به  یل. تبد5

 و ،یزناتهام ،یرتحق ،را، بدون سرزنش یشانهارنجش گیرندیم یاد هستند موفق امن یرابطه خلق درکه  ییهازوج
ها نجشکنند. اگر ر یلدرخواست تبد یکخود را به  یهارنجش و سپس کنند یانبه گردن طرف مقابل، ب یرهاانداختن تقص

 یتامن ، هر دوصورت این در. یابندمشکلشان ب یبرا یحلتا راه کنندیمشوند، هر دو طرف تلاش  یانب درخواست صورت  به
 یاناست که آن را هوشمندانه ب یندرخواست ا یک یارائه یراه برا ین. بهترکنندیم احساسشان در رابطه را یشتریو احترام ب

 :از است عبارت 1درخواست هوشمندانه یکهای ویژگی. ییدنما

  شاره دارد و کل رفتار خاص یکبه سر ا ستن یو ذهن یاز طرف هم ست  یک« با من مهربان باش»)مثلاا  ی درخوا
درخواساات  یک« من رو بغل کن یایاز ساار کار م یوقت»خاص؛ اما درخواساات:  یاساات نه رفتار یو ذهن یکل

 خاص است(. یرفتار
 ربع با هم حرف  یکهر شب قبل از خواب »کرد )مثل  یریگآن را مشاهده و اندازه توانیاست و م سنجشقابل

 (..«یمبزن
 یول ،اساات یافتنیندساات« بخر ینواساام تا آخر هفته ماشاا»درخواساات )مثلاا اساات  یافتنیدسددتو  شدددنی 

 است(.  یافتنیو دست یشدن «یزدرآمدت رو به حسابم بر پنجمیک یانهماه»درخواست 
 اگر از ب شدهیانمرتبط با رنجش ب ، بار از سر یک یروز»درخواست  ایدیدهرنجهمسرتان  توجهییاست )مثلاا

 نوع ینبه ا« کن یزتم رواتاق خواب »درخواست  یدارد ول یرنجش مربوطه هماهنگبا نوع « کار به من زنگ بزن
 ندارد(.  یچندان رنجش ارتباط

 رو  یشپ ماه یا هرا چندبار در هفت یکه رفتار خاص خواهیدیاست )مثلاا از همسرتان م زمانی یتمحدود یدارا
 انجام دهد(.

 

                                                           
1. SMART:  Specific, Measurable, Attainable, Relevant, Time-bound 

 گیری، شدنی، متناسب با رنجش، محدود به یک زمان مشخص است.درخواست هوشمندانه، خاص، قابل اندازه
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را به ها رنجشو  کنیمیم ینتمر یدجد اییوه)که در آن، گوش دادن و حرف زدن را به ش یساختارمند یمکالمه ینچن
 یموممکالمه، س ییوهش ینا ،این بر علاوه. سازدیم یکبدون جنگ نزد یا( ما را به داشتن رابطهکنیمیم یلها تبددرخواست

 . کندمی دفع رابطهرا از  یاحساسات منفنکردن و ابراز  ،قضاوت، سوء تفاهم، گوش ندادن یر،تحق ید،تهد یرنظ

 : ییدبگو توانیدیم ،«دیمی ترجیح من به رو مامانت همیشه»گفتن  یجا، بهبنابراین

می دست بهم نبودن الویت در و نبودن مهم حس. شممی اذیت ،دیمی ترجیح من نظر به رو مادرت نظر یوقت»
عه خواممی ازت. ندارم اهمیتی تو برای کنممی فکر خودم با و ده قت موقع یدف عد هرو مد یشپ یتشب  توی ،او

 نظر یمبر کجا تفریح اینکه یدرباره دادم نظری اگر و بشااینی من کنار مدتی برای بود هم مادرت و بودیم که جمع
 .«کنی ییدأت رو من

 و وچکک هایگام و رفتارها روی بر تا کنید کمک همسرتان به توانیدمی هوشمندانه، درخواستی   به رنجش یلبا تبد
 برای شنیده را هرچه شنونده دهد، ارائه را هوشمندانه درخواستی ،گوینده وقتی. دهد انجام را هاآن و کند تمرکز شدنی

 کشپیش او به قیدوشرطبی ایهدیه عنوانبه را همسرش درخواست شد، مطمئن آن صحت از که بعد و کندمی بازگو همسرش
. (کنندمی فکریهم و همکاری جایگزین رفتارهای سایر برای هم با دهد، انجام را درخواست آن تواندنمی اگر یا) کندمی
 یرفتارها انجام به فرایند پایان در یدچراکه شنونده با ،رو شودروبه طرفین و با مقاومت باشد دشوار ابتدا در شاید فرایند این
ان را شبهبود رابطه یندکوچکْ فرا یهاو رنجش هایبا سرخوردگ ابتداتا  کنیمیم یقرا تشو هازوج. ما شود متعهد یدیجد

 کنند.  ینرا تضم شانیتموفقو  ینرا تمر یندفرا ینبتوانند ا وسیله،ینآغاز کنند تا بد

 یراب یآموزش ییندهوشمندانه، فرا یهادرخواست یانب یوگو، براساختار گفت ینکه استفاده از ااین یگرد ینکته
 رابطهدر  یقو عم جدی یهازخم و هایبآس درمان یاز آن برا ییتنهابه توانیست و نمهازوج بینارتباط امن و آرام  یبرقرار

هنگام ا ، تیددرمانگر مشورت کن یامشاور  یکبهتر است با  ید،مواجه هست یجد یتان با مشکلاتبهره برد. اگر در رابطه
 کمک کند.  یتبه موفق یابیدر دست به شما مکالمه بتواند ییوهش یناستفاده از ا

ز ا یدنکن یو ارزشمند است. سع یرناپذاست، بلکه اجتناب یتنها عادنه ید،که با همسرتان دار ییهاتعارض ،حالینابا
 تحولید وقوع شاه ید،برخورد کن یا یاییدها چگونه کنار بتعارض ینبا ا یریدبگ یاد. اگر یدها را انکار کنآن یا یدها فرار کنآن

ها آن به دیگر منظری از اگر یول ،و رنجش شماست یناراحت عاملها کشمکش ینشد. هرچند ا یدخواه تانیدر زندگ بزرگ
 بهها رضتعا که یدرفتار کن یطور توانیدیم. یددارشما حق انتخاب  البته .شد خواهند پیشرفت و رشد ساززمینه ،کنید نگاه
 . کنید کسب یاتازه ینشکه موجب خواهد شد ب ینیدبب یرا فرصت هاآن اینکه یاشود  لیتبد فایدهیو ب یوستهپ یزست یک
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 : گویدیم یدر رشد فرد هاآنثر ؤمو نقش  هاتعارض یو روانشناس، درباره رمانگردزوج ،1فاستر کاترین دکتر

 شما با که نیست کسی. کنیدمی زندگی سفید کاملاا  یسقف و دیوارها با اتاق یک در تنهاییبه کنید فرض»
ست کسهیچ. کند صحبت سه او با را خود که نی  در ماش با ارتباط برقراری برای فردی هیچ. کنید مقای

ست تاناطراف شف برای هم راهی هیچ پس. نی سات و ،ترجیحات ذهن، ک سا شت نخواهید خود اح . دا
 را شااما فردمنحصااربه تمایلات و احساااسااات کسهیچ. هانداشااته با زندگی یعنی خلأ این در زندگی

شما که تنها هم کردیدمی زندگی  ایسیاره در اگر ترتیب، همینبه  .انگیخت برنخواهد زنان  یعنیجنس 
شد کمتر ،مراتب، بهکردندیم یدر آن زندگ سبت به  یر شت یایارهسزندگی در ن در آن  یزکه مردان ن یددا

 ولی ؛بود خواهد چالشبی و دغدغهبیها جنسهم ییارهدر س یزندگ یالبته که تا حد ردند.کیم یزندگ
 به منجر بود، خواهد میساار مخالف جنس با زندگی یسااایه در تنها که رشااددهندههای تعارضبود ن

ست. زندگ ،. تعارض و اختلافشودمی دلزدگی و ملالت شد و ازدواج ا ساس ر با جنس مخالف به  یا
 «.در رمز و راز است یزندگ یمعن

 

  

                                                           
1. Kathryn Foster 
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 :سوم بخش

 نزاع یچرخهبه  دادن یانپا

شق رمانت در سرمان قرار م یارما خ د را آزادانب در اخت یک،ع سر قدرت برا دهیم؛یهم صاهداف   اما در نزاع بر   مانیش 
 یمش  لئارزش قا یگرهمد  شدهسرک ب  هاخ اس   و برا یمگ ش فرا ده یکدیگرکب اگر بب  ی. در ص رتکنیمیمبارزه م

گاهانب و عار  اآنگاه بب رابطب  کرد. یمخ اه یدااز جنگ دس  پ  آ

 هندریکس هارویل

 

طرف مقابل را  هاآنکدام از هر. بود شده کنندهدیوانه فرسایش و قدرت جنگ وارد و نرگس یرام یرابطهکه  بودها مدت
 یچندان دیبا آنکه ام و دادندحل ادامه راه یافتن یبه تلاش برا هاآن. دانستیم شانمشترک یزندگ یندناخوشا یتوضع ر  مقص

 شدندو متعهد  بندندبکار را به شانتلاشتمام  یگرد باریک گرفتند یمتصم هاآن داشتیم که توافقیبه  ناب. آمدند مننداشتند نزد 
می امانج باید که ییکارها یناز اول یکیشان انجام دهند. نجات رابطه یبرا آیدیمدستشان بر  از یهر کار یگرتا سه ماه د

 . بود رابطه در یکدیگر یفکردن، و تضع یکردن، نف یراز تحق یناش آزارهایو  گرایییمنفحذف  دادند

 چیست؟ گراییمنفی

 تیوقو حقارت دهد.  ،رنجش، خشم ی،است که به همسرتان احساس منف یرفتار یاهر فکر، واژه، جمله،  ،گراییمنفی
 یه،که او را تنب دهیدمی خود به را حق این کند،می تناراح را ماش و کندمی ماش یلو م یقهبا سل یرمغا یرفتار انهمسرت

 یرتصو ی،. به عبارتاندازدمی خطربه یکدیگررا از  شما یتصور ذهن تعامل، از سبک ین. اکنید صیحتن یا یر،تحق یح،تقب
 یقتو. بازدیمو از شما مراقبت کند رنگ  سازدشما را برآورده  یازهاین یکه قرار است همه یعنوان فرداز همسرتان به آلیدها

. دآورییم یرو یددار اراختی در که هاییسلاح از استفاده به ،گیردیمآل فاصله  یدها یذهن یرکم از آن تصوکم رتانهمس
 ری،یاجتناب، کناره گ ،خشونت جویی،یبسرزنش، ع ،شرم یجادا یرنظ ییهااز اسلحه است پر شما تسلیحات یزرادخانه

  .ییگرا جانبهیکقهر، و 

 از باید» ،«!بکشی خجالت کارت این از باید واقعاا »: یدکن ایجاد شرم احساس همسرتان ممکن است در درابتدا،
گاهانه  بریدیمکار که به ییهاجمله با یطشرا ین. در ا«مَرد؟ گنمی هم تو به» ،«بکشی خجالت دوستم با رفتارت  یاآ

گاه   احساس گناه کند. یاناطراف یا ،شما ،خودش برابر همسرتان در شویدیم باعثناخودآ
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 شدی،نمی عصبی قدراین اگه» ،«که بهت محل ندم! هحقت ؛اومدی دیر»: یدکنرا سرزنش  او در ادامه ممکن است 
 همسرتان دوش بر را تانسرخوردگی و ناامیدی بار تمام کنید،می سرزنش وقتی. «کنیم حل رو مشکلمون تونستیممی
  .گذاریدمی

تو »سرتان: هم قبولیرقابلغ یو رفتارها یتیشخص هاییژگیاز و یزو انتقاد تند و ت یریگبه خرده یدکنمی شروع سپس
 یندر چن!« یاول به فکر خودت و آرامش خودت یشهتو هم»، «به تو اعتماد کرد! شهینم یگهاصلاا د»، !«احساسییب یلیخ

 یو را فردا یددار یبلکه سع ید،کن یمعرف هایدیو ناام هایهمسرتان را منشأ تمام سرخوردگ کنیدیتلاش م تنهانه یتیوضع
 . یدجلوه ده یزن یتمسئولیو ب رحمبی

 یعهدهسخت رو به  یکارها یشههم» ،«دییبه حرف من گوش نم وقتیچه»است:  ینگرسلاح شما مطلق آخرین
 دم،یم یشنهادیپ یههربار که من »، «کرد شهینم یش. کارجوریهین. مدلت کلاا ایگهد یهست جوریینهم» ،«ذارییمن م

 . «ریزییتو به هم م

با  تریشدر محل کار بماند، ب یروقتکند، تا د سرخوردگیندارد که همسرتان احساس  یتعجب یچه ی،اوضاع ینچن در
 ییتنها یابماند،  اریدب یروقتتا د ییتنهابا شما نداشته باشد، به یبازو عشق یکیبه نزد یلیبرود، تما یحدوستانش به تفر

سالم  یمسموم یفضا یندر چن تواندینم یارابطه یچو ه کسیچ. هیستن یاو محل امن یبرا« رابطه یفضا» یرابخوابد؛ ز
 .ببرید بین از را گراییمنفی شکالاَ  تمام باید ،هستید آن خواهان که محبتی و عشق ندست آوردبه یبماند. برا

 دامها خود حیات به و یابد، تعمیق کند، رشد ای،رابطه هیچ ندارد امکان(، آن شکل و قالب هر)در  گراییمنفی وجود با
 صورتبه همیشه است ممکن گیریخرده و جوییعیب .شوندمی عاطفی و هیجانی هایآسیب باعث منفی کلمات. دهد

 جویییبع توانمی نیز کردن پشت و رفتن، غرهچشم خاص، کردن لمس یک ثلم بدن، حرکات با بلکه نشود؛ بیان کلامی
 یگرد طرف و است بالاتر و برتر ماجرا طرف یک»: است پیام یک حاوی شود، داده نشان که شکلی هر به جوییعیب. کرد

 .«حقیرتر و ترپایین

ت سابه محرک خطر  یعصب یستمس یعی. اضطرابْ پاسخ طبکندمی ایجاد تشویش و اضطراب حسها تعامل گونه این
کنند؛  یهمسرمان را فراخوان یتدافع یهاواکنش توانندیم یزما ن یافکار منف ی. حتشودیم ختمفرار  یاجنگ  واکنشکه به 

 یدر ظاهر و رفتارها یرکلامیغ یهانشانه یبیکه با دقت عج یمدر خود دار یقدق ییشناسا یستمس یکما  یهمه یراز
همسرمان را که همراه با  یاندر حرکات و حالات بدن و طرز ب یجزئ ییراتتغ یمما قادر هست. دهدیم یصهمسرمان را تشخ

ز اَشکال ا یکیقرار گرفته، ممکن است به  جویییبکه مورد نکوهش و ع ی. فردیمکن ییشناسا شوند،یظاهر م یافکار منف
  :دهدواکنش نشان  یرز

 بگیرد؛ فاصله خطرناک موقعیت از 
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  ؛شود شوک دچارزده و بهت 

 به او حمله کند.  یاکه به او اهانت کرده برخورد ]تند[ کند،  یکس با 

بر سر  یردف اگر دهدیم نشانها پژوهش یبرخ یجنتا .وجود دارد گرایییمنف بودن   زایبآس ت  اثبا یبرا یزن یگرید دلیل
 یشترب زده شده یادکه سر او فر یدر بدن فرد شود،یکه پس از استرس ترشح م یزولبزند، هورمون کورت یادفر یگریفرد د

 شود؛یمشاهده م یزن یدر فرد عصبان یزولکورت یشسطح افزا ینموارد هم یاریدر بس یداست بدان جالب. شودیم یدتول
 است.  یخودآزار ینوع یگراند یدرباره یگفت که افکار منف توانیم رو،ینازا

صحبت کردنشان، نگاه  ییوهش یکدیگر،خود با  یرفتارهادرقبال   یدبا شانیاییرؤ یرابطهبه  یدنرس یبرا هازوج
 شرم یجاداسرزنش کردن و  یبرا ییجا ،امن رابطه یک درباشند.  پذیریتگذاشتن مشکلاتشان مسئول یانو درم ،کردنشان

 ،رگ. فرد نکوهشگیردیاز قضاوت نشأت م رحمانه،یخواه با لحن ب و باشد مهربانانه لحن با خواه ،جویییبع. نیست
گاهبه  ین،راموجود است؛ بناب یو منطق یحاو تنها نگرش صح ینیباست و جهان یحباور دارد که تنها نظر او صح ،طور ناخودآ

 .کندنمی کار درست عقلشاوست که  و اگر همسرش با او تفاوت داشته باشد، حتماا مشکل از همسرش است

 

 امید و نرگس داستان یادامه

 کردند یهته یمقوت یکاز رابطه(،  گراییی)حذف تمام اَشکال منف بودندکه گرفته  یمیبه تصم یبندیپا یبرا امید و نرگس
 روز   آن در آیا که کردمی بررسی را موضوع این دقیقه چندکدام هر شب، هر. کردند نصب خواب اتاق دیوار روی راو آن 

 گرایانهفیمن رفتارهای که هرکس. خیر یا باشد بوده گراییمنفی مصداق که است داده انجام رفتاری مقابل طرف خصوص،به
. کردمی نقاشی زرو آن برای تقویم روی غمگین صورتک یک بود، شده روروبه همسرش از گرایانهمنفی رفتار با یا کرده بود

 اشینق تقویم روی را ندانخ صورتک یک تصویر ،برسانند پایان به گراییمنفی بدونآن روز را  شدندمی موفق هم اگر
 هک آموختها آن به مشاهدات این اماخندان بود؛  یهااز صورت یشترب یمتقو ینغمگ یهاتعداد صورت ی. تا مدتکردندمی

 کنند. یتو حما ییدتأ یشتررا ب یکدیگرو  کنند عمل ترهدفمندانه

 

 قدردانی آیین

فتار ر دوهر روز، از  یانپا درمتعهد شدند  ،گرایییمنفحذف  یهمزمان با تلاش برا یدام و نرگس ،بنده ییهتوص طبق
را  گریکدی کردیرا وادار مها آندر روز،  یدجد رفتار یا یزچ تشکر کردن از دو برای الزام .کنند یقدردان یکدیگر یژگیو یا

نظر تردقیق طول  یقهدقدود ده شبانه که ح ی  قدردان ینا باها آن. ببینند را یکدیگر مثبت یو رفتارها یاتتا خصوص ندبگیر زیر 
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 یبا وجود خستگ یشبازت ممنونم که د: »ندبردمی یاد از را هاگراییمنفی ،شیوه اینمحبت به و  مهربا اظهار  و دکشییم
 لییخ» ،«یکرد یفممنونم که از من جلو خانوادت تعر یلیخ» ،«یمن گوش داد یاهو به حرف ینشست ی،که داشت یادیز

 .«یواسه قدم زدن با من وقت گذاشت یاد،ز یمشغلهخوشم اومد که با وجود 

 هاآن .کنند رتشک یکدیگر تکراری یاز رفتارها توانستندینم یدو ام نرگس که بود این قدردانی تمرین قوانین از یکی
 یزهایچ هاآن بود که ینقانون ا ینپنهان ا یایاز مزا .کردندیم یرتقد شانهمسر جدید ویژگی یا رفتار دوهر شب از  بایستیم

 .دنگرفتیم یدهو خشم و آزرده شدن از هم، ناد یدلخور علتبهکه قبلاا  یزهایی. چیدندفهم یکدیگر یدرباره یزیانگشگفت

 ناامن، هایموقعیت در فرار و جنگ هایواکنش و ما فرهنگ کودکی، دوران. است دشوار گراییمنفی از کامل رهایی
 .کندمی گراییمنفی دریافت و ارسال مستعد را ما ناچاربه

 را چیزههم فراگیر صورتبه سرطان همچون بیماری این. کرد تشبیه خطرناک یماریب یکبه  توانیمرا  گراییمنفی
 یمبه تصم ینرا متوقف کرد. ا گرایییمنف توانمی سرطان، برخلاف اما شود؛می رابطه مرگ موجب نهایتاا  و کندمی تخریب

رابطهرا از  یسرطان یغده ینکه ا یخواهد داد. زمان ییرمشترک شما را تغ یزندگ گرایییدارد. حذف منف یو تعهد شما بستگ
 امن یحذف خواهد شد و شما به فرد یزن یاو کل دن ،با فرزندان، دوستان تانرابطه از خودخودبه کنید، حذف تانییزناشو ی

 .است آشتی و صلح در هستی کل با که شویدمی تبدیل

 منفی جملات وها واژه یانآزاردهنده و ب یاز انجام رفتارها شویدمی متعهد چالش این در گرچه اینکه پایانی ینکته
 نیدتوایم. شما یدخود را ابراز کن یهاو رنجش نفیاحساسات م ندارید حق که نیست معنی این به ینا اما ،کنید خودداری

کار درابتدا دشوار و  ین. ممکن است اکنید مطرح پذیریمسئولیت با همراهو  ،امن، هدفمند ییرا در فضا خود یهارنجش
رعت کمتر شود، با س گرایییخواهد بود. هرقدر منف یدو مف یرچشمگ یارو تبعات آن بس یامدهانظر برسد، اما پبر بهزمان

 .کندیمآن را پر  یجا یرخواهیو خ یتنسنح   یشتری،ب

 

 صفر گراییمنفی چالش دستورالعمل

 طهراب از ترس و شرم ایجاد تهدید، تحقیر، سرزنش، شامل منفی رفتارهای تمام حذف چالش این از هدف که گفتیم
 :بگیرید درنظر چالش این انجام برای را زیر پیشنهادهای. است

 و سپس تعهدنامه را  یدبلند بخوان یبعد آمده همراه همسرتان با صدا یصفحهصفر را که در  گرایییمنف سوگند
به صفر روز  یمدت سبهخود را  یمنف یافکار و رفتارها دیکنیموافقت متعهد، شما  ینا ی. با امضایدامضا کن
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مثلا  ترکوتاه یزمان یدوره یک یاست، با همسرتان رو یادکار ز ینانجام ا یروز برا یس یدکن ی)اگر فکرم برسانید
 (.یدتوافق کن هفته یک

 (. خواب اقات در پشت)مثلاا  باشد مشاهده قابل آسانیبه که دهید قرار جایی در را آن و کنید تهیه روزه سی تقویم یک
 یک است، بله جواب اگر. نه یا است بوده «منفی»تعامل حاوی تانرابطه روز آن در آیا کنید مرور روز، هر پایان در
 یاد)به بکشید روز آن روی «خندان صورتک» یک است، نه جواب اگر. بکشید روز آن روی «غمگین صورتک»

 (.یکدیگر رفتارهای ارزیابی نه هستید رابطه کل ارزیابی درحال شما که باشید داشته

 یرابطه و برقرار یمترم یعسر هایراه کنید،می ناامن را رابطه ،آزاردهنده و منفی رفتارهای براثر که هاییزمان برای 
 . یدها متعهد شوو به انجام آن یدکن یداارتباط مجدد را پ

 کار را  ینو ا ید،کن یدچالش را تجد ینا یگرد یدوره یک ید،رساند یانبه پا یتروزه را با موفق یکه چالش س زمانی
 .شود تاناز رابطه یجزئ یهرو ینکه ا یدادامه ده یتا زمان

 

 صفر گرایییمنف ینامهیمانپ

چه  کند؛یما را کمرنگ م ینب یکیو احساس نزد زندمی آسیبما  یرابطه به که است رفتاری هر «گراییمنفی» که ایمرسیده درک این به ما
 . یباشد و چه سهو یعمد رفتارها ینا

 از که خوریممی سوگند هدف، این به رسیدن برای. کنیم خالی گراییمنفی هرگونه از را مانرابطه روز سی مدتبه که شویممی متعهد ما
 . یمکن یرا خدشه دار کند، دور مانرابطه و کند ایجاد مقابل طرف در «شدن کوچک و حقارت» احساس است ممکن که رفتاری هر

 کردن، رتحقی و سرزنش بدون و کنیم تبدیل درخواست به را آن کردیم، شدن اذیت و ،رنجش سرخوردگی، احساس اگر بندیممی پیمان ما
با  یم،ااز هم دورتر شده یاوجود آمده به یگسستگ یمان نوعدر رابطه یمو اگر احساس کرد یم،بگذار یانبا همسرمان درم خواهیممی را آنچه

 .کنیمیم یامان را احو رابطه کنیمیو اصلاح م یمسپس شروع به ترم یم؛اشده یدهکه رنج یمدهحرکت بدن نشان  یاعلامت 

 !کوچک کارهای برای حتی دهیم؛ هدیه یکدیگر به قدردانی و تشکر سه یا دو یا یک روز هر که خوریممی سوگند

--------------------:امضا  

--------------------:تاریخ  

قادر هستند باز به هم  سرعت مطلوبیرابطه با  دو طرفاست که  ینسالم و شکوفا ا یرابطه ینشانه باشید داشته یادبه
 کنند. یمشوند و رابطه را ترم یکنزد
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:چهارم بخش  

 است اولویت در رابطه

 کب ا رابطب حیظ کندمی درک یشاما فرد دوراند ؛رابطباز دس  دادن  یم بب ق یش د، حت یروزدر مشاجرات پ خ اهدیناپ تب م فرد

 .اس  اول ی  در همیشب اس  ارزش با برایش

که موجب احساس رنجش و  را یرفتارها و تعاملات یمصحبت شد و گفت یلتفصبه گرایییمنف یارهدرب ،قبل بخش در
 یگرینوع د یدرباره خواهیمیم ،قسمت ین. در اییدحذف نما تانرابطه یاز فضا یجتدربه یدبا ،شودمی در همسرتان یناراحت

 . یمصحبت کن آن اهمیت و رابطه فضای یدرباره همچنینو اندازدیمفاصله  هازوج ینکه ب یمنف یهاتعاملاز 

 

 بین فضای

 ها کمرنگآن ینب یمیتصم شود،یها فعال مآن یتدافع ی، رفتارهاکنندیم یاحساس ناامن شانرابطهدر  هازوج یوقت
و  یرتدب یقوه یت،وضع ین. در اکند دفاع خودش از کندیم یرکس سعه. لذا شودیها فعال مآن یدفاع و سپر ،شودیم

 یماگوتراپیست،عنوان اما در کارمان، به ها سر خواهد زد.از آن یو آن 1یتکانش یرفتارهاو  افتدیاز کار م هازوج ورزییشهاند
وجود  هاوجزو اطراف  یناست که ب فضایینام  «ینب یفضا». کنیمیم یینتب هازوج برایرا « ینب یفضا» نامبه مفهومی

 یافض ،هاستیشگفتاما مملو از انواع  شوند،یم یدهو تنها ستارگان د رسدیمنظر به یکه آسمان شب، خال طورهماندارد. 
آنگاه  د،یپر کن یفضا را با مراقبت و محبت و انرژ ینرابطه است. اگر ا دو طرف یسرشار از افکار و رفتارها یزن هازوج ینب

کنده از آرامش و رضا تانرابطهاطراف   یفضا سرزنش،  ی،کارفضا را با رازها، پنهان ینخواهد شد. برعکس، اگر ا یتآ
 شانیدفاع یکنند، ابزارها یتافراد احساس امن ی. وقتیدخواهد د یبآس تانرابطه ید،پر کن جویییبعو  ،ینتوه توجهی،یب

 .احترام و ،توجه حمایت، مراقبت، با میانی فضای کردن پر یعنی کردن یت. احساس امنگذارندیمرا کنار 

 فضای ویر متمرکز شوید، تمرکزتان تانیفرد یازهاین و احساسات بیش از آنکه بر است شایسته ازدواج در بنابراین
شما و  نیکه ب یو تعاملات ،پر است از افکار، باورها، رفتارها، احساسات که فضایی ؛باشد همسرتان و خودتان بین موجود

 آن چه رفتارهاییو در  کنیدیم یجادفضا ا ینرا در ا یجانیو ه چه احساس شما که یددقت کن یدبا لذا. دهندیهمسرتان رخ م
 شازپییشآن را ب ید،سالم نگاه کن یارابطه یجادا یبرا اساسی عاملی عنوانبه ین،ب یبه فضا یشترهرچه ب .شویدرا مرتکب می

ود. ب یدخواه شادترتر و سالم ی،جسمان یو حت یشما، ازنظر  روانشناخت یو هر دو کنیدیمبا محبت و احترام و توجه پر 
را  یرحقو ت ینهرز  توه یهاعلف. تمام یدهست گرانبها دارایی یک از مراقبت درحال گویی که یدفضا مراقبت کن یناز ا یطور

                                                           
 شود. انجام می منظور از رفتار تکانشی رفتاری است آنی و واکنشی که بدون تفکر و ارزیابی و بررسی پیامدهای آن 1
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 یکبا شر یفقدر کابه ی. وقتکندیم یتامن یجادکار  شما در رابطه ا ین. ایدو محبت پر کن یرا با قدردان شانیو جا یداز جا بکن
 و طرد شدن، ،شدن یهبود، بدون هراس از سرزنش شدن، تنب یمآنگاه قادر خواه یم،کن یو راحت یتاحساس امن مانیزندگ

 .بگذاریم درمیان او بارا  مانیزندگ یهاتجارب و ترس

 

یت و اندازهافاصله یا هاخروجی  ها آن مدیر

 یجادز اا یارابطه با همسر اجتناب کنند  یبرقرار از ینوعتا به دهندیانجام م «ینب یفضا»در  هازوجکه  ییبه رفتارها
قصد  ییرفتارها ینبا انجام چن هازوج ینوع. بهشودیمگفته  «اندازفاصله» یا «یخروج»در رابطه سرباز زنند  یمیتصم

 وندشیباعث م« فاصله اندازها»کنند.  یهخود و همسرشان را تخل یناز تعاملات ب یناش یمنفاحساسات  وها دارند رنجش
رابطه، مثلاا محل  یااز خانه  یرونب یها، در فضاهاآن ینب یارابطه یدر فضا یو آزادساز یریکارگبه یجابه ،هازوج یانرژ

 شود.  ورزییمتشود و مانع صم یهتخل یزیونتلو یو تماشا ،یمجاز یدوستان، فضانزد کار، 

 یشترهم آشکار کنند ب یهر دو طرف افکار و احساساتشان را برا ینکهباشد، احتمال ا یشتررابطه ب یکدر  یتهرچه امن
 که است ین، اکنندیم دلییکو  یترابطه احساس امن یک دو طرف   یمن شومطمئ ینکها یبرا هاراه یناز بهتر یکیاست. 
 نوع. کنندمی تقسیم دسته دو به راها خروجی. ببندیم را( هاخروجی همان یا) رابطه در صمیمیت از اجتناب هایراه تمامی

 روانی،های یماریب ی،همسرکش ی،خودکش یی،فرازناشو یرابطهاند از: هستند که عبارت یزآمفاجعههای خروجی اول،
 .طلاق و ،اعتیاد

 از برخی. شوندمی پسند اشتباه گرفتهمثبت و جامعه یبا رفتارها یگاه یهستند و حت تریمملانوع دوم،  هاییخروج 
 ستنش کردن، اتو تلویزیون، تماشای شغل، بر زیادی تمرکز فرزندان، به ازحدبیش رسیدگی: از نداعبارتها خروجی این

، ظرف کردن، عبادت کردن، لباس شستن یباز هابچهنشستن، با  یلمف یبه تماشا ن،دوستا با تفریح کردن، بازی ماشین،
 کردن صحبت پشت تلفن.  یور رفتن، طولان یشستن، با گوش

ها آن از دبای چرا پس هستند، مفید حتی و طبیعی رفتارها این اکثر که بیاید پیش شما برای الؤس این است ممکن
شما از انجام  نیتو  هدفاست که  ینا یمنف یارفتارها مثبت هستند  ینکه اینگفت شاخص ا یددر پاسخ با یم؟کن اجتناب

 ینانجام ا با یدقصد دار ینکها یا دهیدمی انجام رابطه و خانواده به کمک برای را کارها این آیا کنید بررسی. چیستها آن
است  نیرفتارها ا ین. وجه مشترک تمام ایدارتباط اجتناب کن یجادو از ا یدخود را نشان ده یترنجش و عصبان ینوعکارها به
 . کندیم یهتخل تانمشترک یاز زندگ یرغ ییشما را در جا یکه انرژ
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 ماهه دو تا یک زمانی یفاصله در و تدریجبه بگیرید تصمیم بعد گام در. است خروجیهای راه ییشما شناساگام اول 
داده شد با همسرتان  یحتوض قبلهای که در بخش یو خشم خود به روش هارنجش یانداز، دربارهفاصله تارهایرف جایبه

 . یدصحبت کن
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 :پنجم بخش

 هاتعارض موقعیت در رشد و التیام

 مهینروشن شدن موضوع ابتدا به داستان  برای. نگاه کرد هازوج یو دعواها هاتعارضبه  توانمی نیز دیگری یجنبه از
 . یدتوجه کن اندکردهده سال است با هم ازدواج  که و جواد

 ینشآورد که والدینم یادبه پررنگ نبوده است. او اصلاا  یلیخ در آن بزرگ شده که ابراز احساسات یادر خانواده جواد
 ینا اب ،کند یانخشم خود را ب یاکند  یه. هروقت هم دوست داشته گرکرده باشندبه هم محبت  یو رفتار یکلام صورت  به
ساتش را در اعماق ، جواد احسادرنتیجهشدن به پدر و مادر گناه است.  ینکنند و خشمگینم یهرو شده که مردها گرروبه یامپ

 هاعدب او تا احساس. عقل و منطق بنگرد ییچهدراز  یشترب هایدهبه مردم و پد یباعث شد در زندگ ین. اوجودش دفن کرد
یبآس یاردر ابراز احساساتش بس یول ،|کند یانخود را ب ینظرات منطق وها یدها توانستیم یراحتمهندس عمران شد و به

 او بارها جواد. بود یو احساس یشدت عاطفبه ینشد. مه ینبود که جواد جذب مه ییبود. در دوران دانشجو یفو ضع یرپذ
کند. در نظر جواد،  یاناستادش ب یو حت هایهمکلاسخود را به دوستان و  منفیاحساسات  تواندمی راحتیبه که بود دیده را

 نترس و شجاع بود.  ینمه

بزرگ شده بود که به او اجازه داده بودند با احساساتش راحت باشد،  یاخانواده، در مهین همسرش جواد،برعکس  
بیش توانستنمیاما  ؛نداشت یرادیا مهین یبودن برا یکند. احساسات یهگر یو حت ،کند، آواز بخواند، برقصد یبخندد، باز

 هربار و شدنمی داده بها کودکی در اوهای ایده و نظرات به چندان. کند تحمل را کردن چهارتا دودوتا و  بودن منطقی ازحد
 .شدیمبا او مخالفت  یا شدیمگرفته  یدهناد یاابراز کند  میتصمی یا موضوع یدرباره را نظرش خواستمی که

شدند.  یزوج دچار چه مسائل و مشکلات ینا ،یکعشق رمانت یکه بعد از مرحله یدحدس بزن توانیدمی نالآ شاید
کار و بهرفکرت یزمعز»و  )از جانب مهین(، «یاحساس ندار تو اصلاا » یرنظ یاتیشکا یبا جواد حاو ینمه یوگوهاگفت

اینکه ز ا ینو مه کندیمعمل  یاحساس یشترب هایریگ یمدر تصم ینبود که چرا مه یشاک جوادبود.  )از جانب جواد( «یربگ
 .شدیم یعصبان، دادیجواد احساساتش را بروز نم

و  ینکسب کنند. مه شانرابطهو  ،به خودشان، همسرشان یدیجد هایینشب شودیمباعث  هازوجو نزاع  مشاجرات
است  یهمان بخش یقاا است، دق تحملقابلیرغها آن یان که براهمسرش یتآن قسمت از شخص یدندرس یجهنت ینبه ا جواد

گاهکه   خلقامن  ییفضا یکدیگر،دعوا با  یجا، بهندگرفت یادمرور زمان، بهها آن .دنآن شو شبیه یکم دارند دوست ناخودآ
و  کردندیمشروع به صحبت  نوبتبهها آن. یزندبر یرونخود را ب یشدهسرکوباحساسات و افکار  ،در آن ندبتوان که کنند
 اول شخص یربا ضم یوستهپ ،ندو او را محکوم و سرزنش کن ندطرف مقابل صحبت کن یدرباره ینکها یجابه یان،م یندر ا

 . ندنک یلرا به خواسته تبد شانیهایسرخوردگ ندگرفت یاد ترتیب، ین. به اکردندیمو ابراز احساسات  زدندیمحرف 
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 ارابراز شوند. ک یراحتها بهآن بود که به احساساتش بها دهد و اجازه دهد ینا دادیمانجام  یدبا جوادکه  یکار یننخست
 کودکی دوران شدن سرکوب و شدن گرفته نادیده یدوبارهحس  یمعناکار به  ینا او یبود. چون برا یوحشتناک دشوار و البته

و  داشت دوست را نظم و کردن کنترل که بود مردی جواد. کردیم یسال از بودن در آن دور هادهکه  یتی. همان وضعبود
 .داد نمی نشان اشتیاق عواطف و احساسات بیان برایاصلاا 

جنبه. اتصال قلب و مغز )کردیم یداپدرون خود  در یشتریو ب بهتر یزهای، چپرداختیمبه کندوکاو  یشتررچه به جواد
شده بود. هرچند  همسرش و او ینو مشکلات ب فهمش از خودش وشدن درک  تریقعم، باعث او( در یو عقلان یاحساس ی
 خشک و یربات روز یککه  شد. اوموفق کار  ینا در یتسخت بود، اما درنها یشزدن درون احساسات درابتدا برا یرجهش

 و احساساتش را بروز دهد.  یزددر آغوش همسرش اشک بر توانستیمکه  شد یلتبد یفرد بود، به یمنطق

را  یشهاکند، حرف ییگوحرف بزند و پراکنده یدر لحظات تنش، از هر در ینکها یجابه کرد یهم سع مهین
 معایب و امزای و کند بررسی بار چندین را مختلفهای راه ،بگیرد موضوعی یدرباره تصمیمی اینکه از قبلکند و  یسازمانده

 .بگیرد نظر در راها آن

 توانیمینم یزما ن یعنی ینبرآورده کند. ا تواندیمکم  یلیاست که او خ یزیبه همسر همان چ یازمانن یشتریناغلب، ب
. اموزندیتازه ب یهامهارت توانندیم یسخت. متأسفانه بزرگسالان بهیمبرآورده ساز یدو شا یدطور که بااو را آن یهاخواسته
و  یوانبه انعطاف ر یاساس طوربه ،رابطه یکرشد  یبرا یب،ترت یندارد. به ا یازو جسارت ن شجاعتتازه به  یزیچ آموختن  

 یگهمه بست هایناتازه است.  یقلمروهاها به آن گذاشتنو قدم  هازوج یریپذانعطاف یازمندرشد ن. یددارنیاز  یانبساط روح
 .بگیریم بهره ،کردیمینمکه قبلاا از آن استفاده خود  یو روان  یاحساس هاییچهماهاز که تا چه حد ینا دارد به

 

 انعطافاصل 

 ینهو برعکس، م کردیمکار  یشترببر ابراز احساسات خودش  یدبا جواد شد، گفته جواد و مهین یدربارهطور که همان
 یهابخش شدن زندهبه  منجر ،داشتندقبلاا  هاآن که ی. نزاع بزرگتلاش کند زدن حرفمنطقی فکر کردن و  یدر منطقنیاز بود 

ش یاشده گم و به ،یگرانو د ،روابط با اقوام ،یکار یطدر مح یحت هاآندو، باعث شد  هررشد و تحول  .شدان از خود 
 .بهتر رفتار کنند یزن شانسالهخصوص رابطه با فرزند پنج

 مپیغا باید ،عبور از جنگ قدرت یوجود دارد. برا شما و همسرتان یهانزاع پشت یهدف یشههم یدداشته باش یادبه
 و بستر عنوانبه یزوج یرابطه هر درها نزاع وها چالش. یددرک کنو  کشفرا ها درگیری و نزاع این در شدهپنهان حقیقی  
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 یککه شر یدشو یلتبد یبه همان شخص هم توانیدیم شما که است طریق همین از. کندمی عمل تحول و رشد یزمینه
 .یدکن یدارا پ تانیواقعخود   هم، و کشدیمانتظار داشتنش را  تانیزندگ

وقع کنند و قبل از ت یریترا ارضا کنند که قادر باشند احساسات خود را مد یکدیگر یازهاین توانندمی یهنگام هازوج
 یکرش یازهایارزش قائل شدن به ن یاقدام کنند. برا او یهادرخواستبه انجام  یازهایشان،برطرف کردن ن یبرا همسرشاناز 

 است که شرایط این. تنها در برسانید یمیقد یو باورها هاعادت یمحدوده خارج از هاییینسرزم بهخود را  یدبا تانیزندگ
امن وجود ندارد.  یرابطه یکخلق  یجز رشد برا یاچاره ،یعبارتبه .یدحرکت کن ینراست عشق و محبتسمت د بهیتوانمی

 یهنگام .یمقرار ده همسرمان یاررا در اخت معنوی وشرطیدقیب محبت بتوانیم تا برسیم کمال از حدی به و کنیم رشد یدبا
خودکار برآورده  صورت  بهشما را  یازهاین یکه قرار است همه یءش یکو نه  انسان یکعنوان به خود یزندگ یکشر به که

 .شودمی امنیت و محبت از لبریز تدریج به تانیزندگ ید،نگاه کن سازد

 

 منطقه امن  ایجاد

 یبهبود و اصلاح آن بگذارند، هدف بعد برکار کنند و تمرکز خود را  شانرابطه یکه رو شوندیممتعهد  هازوج وقتی
 گرفت هستند عصبانی هم ازشدت به که را نفر دوتوان دست  نمیبا هم متحد و دوست شوند.  ی،دشمن یجاهاست که ب ینا

از این قبیل وجود   ییهاینتمر ،امن یطو مح یدوست یجادا یبرا کرد. یتهدا شناختییروانو  یرشد معنو یررا به مس هاآنو 
 :کنیممی صحبتها آن یدرباره بیشترکه  دارد

 ؛صمیمانه رفتارهای .1
 ؛کردن سورپرایز .2
 مشترک و مفرحهای فعالیت انجام .3
 
 

 صمیمانه رفتارهای

و  مثبت یرفتارها انجامبا  هازوجکه در آن  شودیم یمعرف هازوج به تمرینی ی،زوج درمان ییجلسات ابتدا در
 شما زا ابتدا که است شرح دینب تمرین انجام مراحل. کنندیم یتداشته شدن و امن وستد احساس بیشتر ،یزآممحبت

 : یدسه فهرست آماده کن شودمی خواسته

 رفتار  دهدیم انجامدرحال حاضاار  همساارتان که یبخشاالذت و یداشااتندوساات یرفتارها فهرساات(
 .(یکنون
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 شدمرتکب می تانرابطه ابتدای در همسرتانکه  یبخشلذت و یداشتندوست یرفتارها فهرست 
 .گذشته( ی)رفتارها

 احساس دوست داشته  دهد و با انجام آن رفتارها انجام انتهمسر یددوست دار که رفتارهایی فهرست
ن تاکنو یا یدانگفتهبه او  یا یلیبه هر دل یول ؛(یندهآ ی)رفتارها کنیدمی شدن و مورد توجه قرار گرفتن

 انجام نشده است.

 ینو ا دهید قرارفهرست  یکدر  یداکرده یهکه تهرا  یفهرست سههای آیتم ،جداگانه صورت  به شما از کدامهر سپس،
 هس یا دو یروز از آن زمان به بعد، و کنید معین تمرین شروع برای را روزی ادامه در. کنید یضبا هم تعو را ییفهرست نها

 ییرفتارها برودجلو  ینتمر ینکها ی. برایدو انجام ده نیدتر است انتخاب کراحت یتانرا که برا رفتار از فهرست همسر
را  شما بین یعاطف یونداحساس پ تدریجبه تمرین اینو قابل انجام شدن باشند.  ،ینیواضح، ع ین،که مثبت، مع بنویسید

کلات حل مش یبرا روش این اگرچه. باشیدداشته  ترییعسر یشرفتمشاوره، پ ینددر فرا شدیمو باعث  کندمی ترمحکم
 و کندیمپر   یو خوشنود یتاحساس امن بارابطه را  ینشده، اما فضا یهمسران طراح ینب یقعم یهاتعارضو  اییشهر

 .کندیمآماده  یمیتصم یشافزا یرا برا ینهزم

 

ین اهمیت  «صمیمانه رفتارهای» تمر

خواهد  «پذیریتمسئولو  گرمراقبت یفرد»عنوان را به مسرتانه شما، مغز ،یمانهو صم مثبت رفتارهای روزانه تکرار با
 یدبختعامل ب درنظر گرفته شود و نه یو خوشبخت یهمسرتان در مغز شما عامل شاد شودیم باعثشناخت. تعاملات مثبت 

 .کندیمباز  یشترب یمیتصم یراه را برا هاینا ی. همهیچارگیو ب

یدها یابطهر یک در این باور که: بگذارید کنار را یاافسانهو  ناپخته باور   یکتا  کندیمکمک  شمابه  ینهمچن تمرین این
 رباو این .را دوست دارد ییرفتارها چه همسرشان کهخودکار بدانند  صورت  بهو  بخوانند را همدیگر ذهن یدن باهمسراآل، 

 ییدآنکه بگو دونبشما را  یهاخواستههمسرتان اکثر  کردیدیمکه شما فکر  یدارد؛ زمان یکعشق رمانت یمرحله در ریشه
 یهاهخواست تواندینم که او ببینیدو  شویدمرحله تعهد و کشمکش قدرت  وارد وقتی اما .کندشان میعملیو  داندیمها را آن

 هم ماش شودیمباعث  ین. اکندیم یغدر شماو لذت را از  یاو عمدا خوش کنیدیم را برآورده کند، تصور شماناگفته و پنهان 
 یریزا جلوگیبدور باطل و آس یناز ا «یمانهصم یرفتارها». روش دیمثبت محروم کن یاز لذت  رفتارها را انتهمسر تدریجبه

 دوست درباره شود مطلع شماهای از خواسته یپاتهمسرتان با تله یدمنتظر باش ینکها یجابه کندیمملزم  را شماو  کندمی
 .بزنید حرف هم با بخش لذت رفتارهای وها داشتنی
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ست. ا مشترک زندگیدر  و سودانگارانه گرایانهمعامله یتذهن رفتن بین از ،روش ینا یتو اهم اثربخشی دلایل یگرد از
 و بتمث رفتارهای مشخصی تعداد روزانه ان،همسرت رفتار گرفتن نظردر بدون یدشما با یمانه،صم یرفتارها ینتمر در

. شودیممعامله  یگزینداشت جا چشمبیروش، محبت  ینادر  .یدمشخص انجام ده یزمان یبرنامه یک در را صمیمانه
 یهاسکه ییفضا ینتفاوت که در چن ینا با. شودیمبازار اداره  یابورس  یاداره صورت  بهها، خانواده ازدواج اکثر در سفانهأمت

 از مدل این. کنندیممعامله استفاده  یرفتارها برا یناز ا هازوج ینوعهستند. به یزت آممح یرد و بدل شده همان رفتارها
محبت  یافتدر یدر تکاپو پیوسته هاانسانما  یم. مغز قدآیدینمدر رجو ما «1قدیم مغز» ناخودآگاه اهداف با «ورزیعشق»
 رونیخانه کمک کند که پونه اجازه دهد او عصر با دوستانش ب یبه پونه در کارها یدام ینبه ا یدوشرط است. اگر سعقیدیب

 این از نیست لازم! هاداره یمتیق یهکارش  ینباش ! ا ظبموا: »دهدیمو اخطار  شودیمپونه فعال  مغزهای یرندهبرود، گ
 هپون.« کنی جبران و بدی رو هزینَش جوری یه مجبوری بعداا  چون ببری، لذت( خونه کارهای در کردن کمک یعنی) هدیه

گاه طورهب  یدخود  سع نفعرفتارها به  ینکه ا کندیمطور برداشت ینا یراز کندیم در را سعید صمیمانه رفتارهای ناخودآ
می ککم بهت خونه کارهای توی»: این شبیه چیزی ،پذیردیموشرط را یدنه او. مغز پونه تنها عشق بدون ق اندشده یطراح

 . شودمی دریافت هدیه یک عنوانبه سعید رفتار این ،عبارتیبه. «دیامخوشت  دونممی چون ،کنم

ه به هم یمکودک بود تیوق. گیردیمسرچشمه  یشود از کودک «هدیه»وشرط یدق بدونبه ما  یزیچ یمکه دوست دار این
 مثل ،دادندیمانجام  یمانرا که برا ییلازم نبود کارها یدر چند ماه اول زندگ کمدست. کردندمی وشرط ابرازقیدیبما محبت 
 وراند آن در ما مغز از بخشی هنوز بزرگسالی، در اکنون اما ؛کنیم جبران خواباندن و ،خواندن لالایی کردن، بغل شیردادن،

 او با ام رفتار ینکها از فارغ همسرمان، وقتی. کندیممطالبه  یشخو بطارو در را محبت و عشق نوع همان و شده قفل کودکی
 .شودیموشرط برآورده یدقیما به عشق ب یازن ،با ما داشته باشند صمیمانه رفتارهای و خوردهاباز باشد، چه

را خشنود  هاآنمتوجه شوند، آنچه  کندیماست که به افراد کمک  ینا «صمیمانه رفتارهای» تمرین بودن مفید دیگر دلیل
 کندیمکه همسرشان را خشنود  یزهاییبا چ تواندیمست و هاآن یتفرد شخصحاصل تجارب و ساختار منحصربه ،کندیم

شان خوش یمتفاوت رفتارهای ازهستند که  مستقلیدو فرد  هازوج یمببر یپ شودمی موضوع باعث ینمتفاوت باشد. ا یاربس
 یا رابطه نیازهایتا  دهندیمنشان  توجه یشترب خود هاییمندعلاقهو  یحاتترج به هازوج یگاه ،حالین. بااآیدیم

د شوهرش تول ه مناسبتبتا  یدکش یادیز یاربس زحمات. او یدکن دقت آرزو رفتار به ،مثال برای. همسرشان هاییمندعلاقه

                                                           
مغز که به مغز خزندگان معروف است،  یساقهبندی کرد.بخش که با هم تعامل دارند تقسیم توان به سه بخشی پائول مکلین، مغز را مبراساس مدل سه .1 

ستانداران، مغز مغز جدید و به مجموع مغز خزندگان و مغز پ ،گویند و قشر مغز یا کورتکس. به کورتکسبه آن مغز پستانداران نیز میدستگاه لیمبیک که 

د. در مقابل، مغز جدید، بخشی از مغز است که دهار و غیرارادی در مغز قدیم رخ میهای خودکشود. قسمت اعظم اعمال و واکنشقدیم نیز گفته می

 ند.کریزی کمک می، و برنامهگیری، تفکر، ارزیابیاست و به شما در تصمیمهشیار 
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سر اما هم .او گرفت یبرا یو جشن مفصل کرد دعوتمعروف  یرستوران بهکند. او تمام دوستان همسرش را  غافلگیراو را 
وقت دوست نداشتم روز تولدم رو شلوغ و پر سروصدا برگزار کنم. یچه»همسرش گفت:  به جشن پایان از بعد ،آرزو، بهرام

 هی یدکنم. شا یرو تو خونه سپر یشب آروم هابچهبا تو و  خواستمیم. فقط امسال مخصوصاا  ؛دونییرو م ینخودت هم ا
 !«دیامبزرگ و شلوغ خوشت  هاییمهمون. تو از یهبا چند تا هد ینگوخ یساده یکک

طور ناخواسته، هبود. او ب هعمل کرد« هم بپسند یگراند یبرا پسندییمخود  یآنچه برا» یقاعده براساس یقتدرحق ،آرزو
به  «یمانهصم یرفتارها» ینخودش بود، نه شوهرش. تمر ییقهو سل یلداده بود که باب م یبشوهرش ترت یبرا اییمهمان
 .« یتو با او رفتار کن خواهدیمبا همسرت آنچنان رفتار کن که »که  دهدیمآموزش  هازوج

 

پرایز  کردن سور

که بعد از  ی. به طورماندیم ثابتبعد از چند ماه، ارزش مثبت آن  که است این «یمانهصم یرفتارها»روش  خاصیت
 یتتقو» اصل از استفاده چاره راه. کنیدینمرا احساس  ینتمر ینشروع ا یلاوادر  یقعم یآن احساس خشنود یگرد ،یمدت

مدام و  صورت  به بخشلذت یفرض بنا نهاده شده است که اگر رفتارهایشپ ینبراساس ا یتصادف یت. تقواست «یتصادف
مثال، اگر همسرتان هر روز صبح در  ی. برادهندیمرا از دست  یرشانثأتکرار شوند، ت بینییشپ قابل یزمان بند یکدر 

 ،یگر. از طرف دنداریدرا  و ناگهانی بخش خاصکار، حس لذت ینانجام ا یلمثل اوا یگرد یاورد،قهوه ب یتانرختخواب برا
 .گذارندمی فرد یرو یشتریب یرثأت بودن بینیپیش غیرقابلسبب به ی،بخش تصادفلذت یو رفتارها هاپاداش

و سالگرد ازدواج به  مذهبی یا ملی عیدهایخاص مانند روز تولد،  یهامناسبتدر  هازوج اکثرمانند  هم احتمالاا  شما
نظر . بهشودیمگرفته  یدهناد یباا تقر هاآنهستند که ارزش  یقدر مرسوم و عادآن هدایا و رفتارها ین. ادهیدیم یههم هد

قابل  یهالذتبه  یتشحساس ی،عصب یستمس»است که  ینا ینو روت یمعمول یاینبودن هدا یزانگیجانه یلرفتارشناسان، دل
مدام  هازوج ی. وقتکندمی صدق یزن یمانهصم یرفتارها یناصل در تمر ینا .«و تکرارشونده را از دست داده است بینییشپ

شاخه  یکهر هفته  یارا ماساژ دهند  یگرهر شب قبل از خواب همد مثلاا  –قرار دهند  یمانهصم یخود را در معرض رفتارها
 یییرتغ یدبا یکبار،هر چند وقت  ینکنند. بنابرایرا تجربه نم یهآن لذت اول یگرد ،یبعد از مدت –کنند  یداریهم خر یگل برا

 .یابد یشافزا متقابل مجدداا  یو علاقه یشود تا دلبستگ یجادا یندفرا یندر ا

 در که شودمی اییمانهصم یفهرست، شامل رفتارها ینا. شودمی پیشنهاد «یزفهرست سورپرا» یتهیه تغییر این برای
قت رفتارها با د هازوجاز  هریک که است شکل بدین فهرست این کردن پر یشیوه. نیست قبلی یصمیمانه رفتارهای فهرست

 و در فهرست کندیماستخراج  یشهاصحبت یاو را از لابلا هاییمندعلاقهو  گیردمی نظر یرهمسرش را ز یهاصحبتو 
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 .هددیماو انجام  یکارها را برا ینا زا یکی ،کند مطلع قبل از را همسرش آنکه بدون ،مناسب فرصت در سپس. دهدیمقرار 
 . شنودیمرفتن به آنجا را از همسرش  برخ یروز ،دارد دوست راخاص  جای یک به مسافرت که همسریمثال،  طورهب

 

 بخش لذت و مفرحهای فعالیت

. دهیدانجام  پرانرژی و ،کنندهسرگرم مشترک، فعالیت چندینهم  باکه در هفته،  شودمی خواسته شمااز  ،تمرین این در
 ،مرور زمانبه ،هازوجکه اکثر  است ینا ،قبل تمرین دوجوش به وآور و پر جنبنشاط هاییتفعال تمریناضافه کردن  یلدل

و خنده با  یرا به باز یقهمتوسط تنها ده دق طورهدر هفته، ب و کنند یو خوشگذران یحکه چگونه با هم تفر کنندمی فراموش
 .دهندیماختصاص  یکدیگر

 تریقورا  هاآن یعاطف یوندخود پ ینکه ا بینندمی یتلذت و امن منبع عنوانبه را یکدیگر نند،ک یحبا هم تفر هازوج اگر
لذت شده به  ینا یجادباعث ا کهرا  یفرد ،شودیمبخش و مثبت لذت یمتوجه وجود رفتارها یمکه مغز قد ی. وقتکندیم

گاه  یجهو درنت دهدمی ربط یتو امن یمثل زندگ یمیمفاه  .کنندیمبرقرار  یکدیگربا  ترییقعمدو نفر ارتباط ناخودآ

 

 مقاومت بر غلبه

 شدر به منجر که دیگری تمرین هر مانند نیزها تمرین ینا یمجموعهدر پایان باید به این نکته مهم اشاره داشت که 
 محتمل و طبیعی ،مقاومت مقداری وجود. شودمی مواجه هازوج یهر دو یا یکدرابتدا با مقاومت  ،شودمی افراد شخصی

 یرد و بدل کردن دوباره ،اندکرده ینشده کنار هم زندگو حل یدشدهای تعارض باسال  چندین یک زوج وقتی زیرا ؛است
طور ین)که البته هم دهدیمجلوه  یو ساختگ یرا مصنوع ینو کل تمر رسدمی نظربه غریبو  عجیب ،آمیزمحبت رفتارهای

. کندیم قلمداد یعیطب یرو عادت گذشته باشد غ ینرا که برخلاف روت یهر رفتار یم،مغز قد چنین وضعیتی،هم هست(. در 
 میزان و کرده پیدا امنیت و آشنایی حس آن به نسبت ذهن که کرد تکرار آنقدر را جدید رفتار این باید که است این حل راه

 .یابد کاهش غیرارادی مقاومت
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 ایماگوتراپی مبدعین یهدربار 

 یو با همراه« بازگشااات به عشااق»کتاب پرفروش  ییسااندهنو یکسهندر یلدکتر هارو
 و هلن یلهارو. باشدیم« عشق شفابخش»کتاب  ییسندهنوهانت،  یهمسرش، دکتر هلن لاکل

نسخه  یلیوناز سه م یشاند که مجموعاا باز دَه کتاب با هم مشارکت داشته یشتاکنون در نگارش ب
 ینفریاوپرا و یزیونیتلو یبرنامههفده بار در  یلاساات. بعلاوه، هارو یدهها به فروش رسااآن از

 حضور داشته است.

و  هازوج یرابطه یفیتک یرا جهت ارتقا «یماگوبر ا یمبتن یدرمانرابطه» یا «یماگوتراپیا» یروش درمان یکدیگرو هلن به کمک  یلهارو
اند توانسته یکدیگر،ها، با کمک استفاده کردند. آن یجهان یو تساو یبرابر یحام یاگسترش فرهنگ رابطه یکردند و از آن برا یجادها اخانواده

به  یرا برا یاز منابع غن یامجموعه فراهم  یمی،روابط صاام یینهزمدانش و مهارت در  یشمنظور افزابه یان،ها و مربو خانواده هازوجکمک 
 یادبن یک( را بنا نهادند که  s WorldwideImago Relationship) یماگوبر ا یمبتن ی  درمانرابطه المللیینب یادها بنآن ینکهاعلاوه کنند. به

 اند.آموزش داده یاکشور دن 51در  یکردرو ینا یعنوان مدرس و مربهزاران درمانگر را به یقطر یناست و تاکنون از ا یرانتفاعیغ

دانشااگاه  یلالتحصااو سااخنران را دارد. او فارغ ینیبال یعنوان زوج درمانگر، مدرس، مرببه یتاز چهل سااال فعال یشب یتجربه یلهارو
سال یکاگوش ست و  شگاه متدا ستها در دان ست. هلن علاوه کردهیم یستدر یجنوب ی ر د یماگوتراپیدر ابداع روش ا یلبا هارو یبر همکارا

 .است فعال یزن ناز جنبش زنا یتحما

و دالاس  یویورکها در دو شاهر ن. آنهساتند نوه شاش و فرزند شاش دارای و اندکرده ازدواج که اسات ساال چهل نزدیک هلن و یلهارو
 :ییدمراجعه نما یرز ینترنتیا یگاهها به پاآن یدرباره یشتراطلاعات ب ی. براکنندیم یزندگ

http://www.HarvilleandHelen.com 

 

 نویسنده یدرباره

ربکا  نظر خانمیررا ز امن مکالمبو  یماگ تراپیا یهااست. او دوره یماگوتراپیستدرمانگر و ازوج ی،روانشناس ینژاد، دکترا یانقاسم یعل
 ییطهحدر  یتحاضاار به فعال درحالامن( گذرانده و  یو مکالمه یماگوتراپیا المللیینب یمؤسااسااهو دکتر هانت ) یکسدکتر هندر ییرز،ساا

 مرگ هب نزدیک تجارب دپارتمان دبیر همچنین وی. است مشغول ایماگوتراپی پیشرفتههای سلام و گذراندن دوره یمشاورهدر مرکز  یدرمانزوج
سهؤم زیرنظر ایران در ایماگو دپارتمان و شدمی طوبی  روان سلامت س سات در شرکت برای. با به  یدتوانیم یو یماگوتراپیاهای کارگاه و جل

 : ییدمراجعه فرما یرآدرس ز

 03132220520سلام،  یمشاورهمرکز  ین،چهارباغ خواجو، ساختمان نو ی،اصفهان، چهارراه نقاش
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