
 

  



 

 همسران شادزِ را

بخش داشته رضايتماندگار و  ۀچگونه يک رابط

 باشيم

 يل هندريکس و دکتر هلن هانتوردکتر ها

 1مترجم: دکتر علی قاسميان

 

طور کامل باز شده و هب 2پاندورا ۀجعبدهد. انگار فراوانی رخ میناگوار  امروز اتفاقات ۀجامعدر 

وجود هپرده بگزنده و بی و ای برای به رگبار بستن دیگران با کلمات غضبناکآزادی افسار گسیخته

این تغییرات فرهنگی را مسبب  و مدارانسیاست و هارسانه بسیاری از افرادْآمده است. ممکن است 

؛ ماستچیزی است که درون بازتاب  ،جامعه شاهد آن هستیمنظر ما، آنچه در اما به ؛بدانندرویدادها 

                                         
 اصطلاحات برخی ترجمۀ و ویرایش در که میوه شاه آرزو دکتر خانم سرکار نیز و کردند ویرایش را اثر این که نسبایمانی علی آقایجناب از. 1

 داده متن مطالب و هامثال در جزئی تغییراتی موارد، برخی در بیشتر، وضوح برای است گفتنی. دارم را تشکر کمال اند،نموده یاری را بنده

 . است شده استفاده فارسی اسامی از انگلیسی اسامی جایبه مرتبط مطالب و هامثال بهتر درک برای و است شده

سانه یتروا نابر، بپاندورا ۀجع .2 شناخت هاییبلاها و شوربخت یتمام یبود با محتوا یاجعبه یونانی یهااف شر ۀنا ستان. یتب شرح  این به دا

پاندورا پس از ازدواج  یول یند؛دهد و سفارش کند که هرگز آن را نگشا یهها هدکرد تا به انسان یافتدرزئوس از  یاجعبه ،پاندوراهست که 

شوربخت ش، خودیمپتئوسا یعنی ،با برادر پرومنه )نامزدش( شود و بلاها و  سرر هایجعبه را گ شد ینزم درو  کرد یزاز داخل آن   ،پراکنده 

 . شناختینم یگونه مشکل و بدبختیچکه تا آن زمان ه ینیزم

 



 میتوانیم یزمان نیبنابرا. ابدییم تینیع کلان سطح در رد،خُ سطح یهانشانه و هاحالت[ ]زیرا

 هاییگرایمنف از یعار و خانواده خانه در روابط که میداشته باش یمنف اتفاقاتبه دور از  یاجامعه

 .باشد

ها، کنیم و در نامهعشق بدون قیدوشرط آغاز می حاکی ازی را با عبارات خویشصمیمی  روابطما 

، به یکدیگر اعلام تعهد و دلبستگی حدوحصربی هایورزیهای تلفنی و عشقها، تماسپیامک

حال، . بااینخواهیم داشتو دنیا  خودمان احساس شادی و رضایت بیشتری به که در پی آن، کنیممی

حفظ کنیم.  از عشق رمانیتک را برای همیشهحد  اینقادر نیستیم  ،شویممیزمانی که عاشق 

 رایب. شودتر میکمرنگ و کمرنگ ،بعد از مدت کوتاهی ،مستی عشقشوریدگی و سر ،سرخوشی

طور فکر کند که فرشاد فقط نسترن ایننسترن و فرشاد،  مثال، ممکن است در دوران عشق رمانتیکِ

طور های کمتری صرف شود، و فرشاد هم اینکند که هزینهمراعات این را میاز اندازه  کمی بیش

را فردی فرشاد  نسترنْ اما بعد از مدت کوتاهی،؛ ی استخودرأ فکر کند که نسترن فقط کمی

 داند که همیشهرا کسی مینسترن  فرشاد هم و دهد،داند که همیشه خساست به خرج میمی

 هایش را به کرسی بنشاند.خواهد حرفمی

 قدرت کشمکش ،کندظهور می رمانتیکعشق  ۀمرحلطبیعی بعد از  طورما به این مرحله که به

گردن دیگران رها را یتقص همیشه افرادْ ماطور که در فرهنگ جامعۀ همان و دقیقاً ،گوییممی

را گردن  رهایتقص ۀهم شهیهم ،رسندمی قدرت کشمکش به مرحلۀنیز وقتی  نیزوج ،نداندازمی

مقابل نیز برای دفاع و طرف  «!توست ریتقص همش»: کنندیم سرزنش و او را اندازندیطرف مقابل م



کنیم تلاش می شود که هرکدام از مامی طورو این« ! کی گفته تقصیر منه؟اصلاً»گوید: از خود می

 شود.« بیشتر شبیه ما»مجبور یا تهدید کنیم که  یا او را ،بدهیمطرف مقابل را تغییر 

 

 !نی که نزديک بود شکست بخورندامتخصص

خود ما )هارویل و هلن( نیز روزگاری درگیر این بازی سرزنش و ملامت بودیم. بعد از یک 

ها پرتگاه طلاق یافتیم. این اتفاق پس از آن روی داد که میلیون ۀلبخود را بر  ،دهه زندگی مشترک

شناس در سراسر و بیش از دو هزار روانفروش رفته بود هب« بازگشت به عشق»از کتاب ما با نام  نسخه

من )هارویل( خود  های مشترک آموخته بودند!ها و فنون ما را برای نجات زندگیجهان تکنیک

  م.حضور یافته بود 1اوپرا وینفری ۀبرنامدرمانی در زوجۀ برجستمتخصص  در جایگاههفده بار 

دانستیم. ما به می زندگی مشترکمان ناخوشایندوضعیت هر کدام از ما طرف مقابل را مقصر 

 شهر نیویورک کمک خواستیم ۀخانوادهترین مشاوران بحل ادامه دادیم و از تلاش برای یافتن راه

سه ماه تا کار بستیم و متعهد شدیم همان را ببار دیگر تمام تلاشکه امید چندانی نداشتیم، یکآن با و

 مان انجام دهیم.هتوانیم برای نجات رابطکاری می دیگر هر

 ۀدرباربه کتابی  فروشی بودیم که اتفاقاًدر این دوران بلاتکلیفی، درحال بازدید از یک کتاب

مطالعه را ای . تنها محض شوخی و خنده صفحهکردیم بینی بر روابط زناشویی برخوردثیر طالعأت

                                         
1 The Oprah Winfrey Show 



 ها و نگاهحساسیتاگر »وقتی عبارت  .شدندمان در آن بر هم منطبق میفلکیهای که برج کردیم

را مطالعه کردیم، از « د شدتان نابود خواهکنار نگذارید، رابطهرا یکدیگر  درقبالِ خود ۀگرایانمنفی

 گوید.دانستیم که کتاب درست میزیرا می ؛تعجب خشکمان زد. سپس خندیدیم

کتاب معطوف  ۀجملآن و افکارمان را به  ،م فاصله گرفتیماز همدتی سکوت کردیم، کمی 

م که حقیقت دارد. یدانستزیرا می کرد؛می ای که برای ما نقش یک تلنگر را بازی. جملهکردیم

نفی ، کردن از تحقیرناشی « آزارهای نامرئیِ»هرچه بیشتر به آن اندیشیدیم، بیشتر دریافتیم که باید 

ها و جملاتی واژه دربه دقت کردن شروع کردیم  سپسو تضعیف یکدیگر را کنار بگذاریم.  ،کردن

تلاش  ،. درابتدابازبینی کنیم اًرا دائممان و افکار منفی هارفتارطرحی ریختیم تا . وییمگمی که به هم

کار بسیار   ظاهراًاما به این نتیجه رسیدیم که  ؛را متوقف کنیم خود رفتارها و افکار منفیکردیم 

جزء زندگی و تعاملات ما این رفتارها و افکار در جزء .نیمکمی است که فکر چیزیدشوارتر از 

و  هارفتار برخیبروز گذشت که باز شاهد نمی ریشه دوانده بود. زمان زیادی از تعاملات مثبتمان

بلند کردن  منفی، هایهواژ، ی معنادارت بدنامعنادار، حرک هاینگاه :شدیمهم  درقبالِر منفی افکا

. هرگاه شدمی منجر به داد و فریاد و بحث و جدلاین تعاملات منفی  در برخی مواقع نیزصدا. 

وقت هیچ گراییمنفیشد. حادتر میمان کردیم، مشکلگرد میعقب گراییمنفیسمت به

 کرد.می تربلکه مسائل را بدتر و پیچیده ؛کردمیمین نأهایمان را تخواسته

 ۀتجربو  شدیم که برای برقراری ارتباط مجددکرد، متوجه میوقتی عصبانیتمان فروکش می

مثل  ،ها یا حتی روزها کار اصلاحی و جبرانی انجام دهیم. درنهایت، باید ساعتخوشاینداحساسات 



 ما سپس دریافتیم که .است مخربو  ،آزاردهنده ،یرمنطقیغ ما یهاییگرایمنف که بودروز روشن 

بار برای همیشه حل این است که یکایم. توافق کردیم که تنها راهاعتیاد پیدا کرده گراییمنفیبه 

برسانیم و اسم این را به صفر  گراییمنفیرا از بین ببریم. ما متعهد شدیم که  گراییمنفیشکال تمام ا  

 گذاشتیم. 1«صفر گراییمنفیچالش »کار را 

 

 چيست؟ گرايیمنفی

 رفتارییا  ،اژه، جملهوهر فکر،  گراییمنفی بیشتتتر توضتتیح دهیم. گراییمنفی دربارۀبهتر استتت 

ست که سرتان پیام این ا شد اکه تو داری؟ ست ااین چه رفتاری آخه » که دهدمی را به هم ین هم 

ساً «دی؟می فکر و ایده که سا  ،درحقیقت ،. با این کاراست نوعی تحقیر کردن همسرتاناین کار  ا

سرتان را رد ستقل هم صیت م شخ شما فکو به ،کنیدمی هویت و  ست دارید وی مثل  ر یا نوعی دو

ست که باعث گراییمنفی رفتار کند. همین سرمان رفتاریوقتی شود می ا سلیقه و میل  مغایر هم با 

یا  ،تحقیر، تقبیح، هاین حق را به خود بدهیم که او را تنبی ،کندمیدهد و ما را ناراحت میما انجام 

 ساختار و باورها باکه  کنندیم رفتار گونههمان یمواقع نیدر چن ما همسرانعمولاً منصیحت کنیم. 

ها نآ ما را از یتصور ذهنشان کار نیاجاست که  نیمشکل ا یول است، مطابق خودشان تیشخص

  .کنند وردهبرآ را ما ۀناگفت یازهاین ستندیقادر ن گرید میفکر کن دیو شا اندازدیم خطربه

                                         
1 Zero Negativity Challenge  



: دهدمی خود را نشانانکار و تکذیب  صورتبهدر روابط عاشقانه درابتدا  گراییمنفی معمولاً

 فکر نکنم»، «ا!ه زنیمی اولین باره این حرف رو»، «بهت نمیاد اصلاً باورم نمیشه اون کار رو کردی!»

شود برای شما آشکار میاین حقیقت تدریج به« !همچین آدمی نیستی اصلاًتو »، «!منظورت این باشه

شود می و این باعث، ستبا شما متفاوت یها و نیازهایکه همسرتان فردی مجزا از شما، با خواسته

حفظ  ها برایشما آخرین تلاش و تکذیب انکار شاید احساس خطر کنید و مضطرب شوید. بنابراین

 باشد. تصورات و توهمات ذهنی شما از همسرتان

هایی تک سلاحتکشود، به استفاده از ذهنی شما دورتر می کم از آن تصویرکم همسرتانوقتی 

هایی نظیر ایجاد شرم تسلیحات شما پر است از اسلحه ۀزرادخان. آوریدمی که در اختیار دارید روی

محکومیت  تاًینها و ،، کناره گیری، قهرجویی، برخورد تهاجمی، اجتنابو خجالت، سرزنش، عیب

 ،«!بهم میده؟ کنی این کارت چه حسیفکر می» :کنیدطرف مقابل را شرمسار می ،. درابتداطرفهیک

کنید کاری کنید که تلاش می شما در این شرایط«. با دوستم خجالت بکشیباید از رفتارت »

 احساس گناه کند. خودش دربرابرهمسرتان 

باهات  که دلیلههمین به  ؛یختهبهم ردیر اومدی و این من رو » :کنیدسپس او را سرزنش می

وقتی  .«راحتی مشکلمون رو حل کنیمتونستیم بهمی ،شدینمی عصبی قدراگه این» ،«نزدمحرف 

سپس شروع ؛ گذاریدتان را بر دوش همسرتان میکنید، تمام بار ناامیدی و سرخوردگیسرزنش می

همسرتان:  قبولرقابلیغرفتارهای های شخصیتی و از ویژگی و انتقاد تند و تیز گیریبه خردهکنید می

فکر خودت و تو همیشه اول به » ،«نمیشه به تو اعتماد کرد!  دیگهاصلاً» ،«!احساسیتو خیلی بی»



ها و تمام سرخوردگی منشأکنید همسرتان را تلاش می تنهانه یوضعیت چنیندر «. آرامش خودتی!

 نیز جلوه دهید. « بد»او را فردی  سعی داریدها معرفی کنید، بلکه ناامیدی

تر این است که به روان همسرتان حمله کنید و طوری رفتار کنید که گویی یک ترفند زیرکانه

سواس چون خیلی به کارت و» ،« گی!که می نظرت این نیست واقعاً»توانید ذهن او را بخوانید: می

کار گم چیبهت می ،گوش بدی به حرف مناگر » ،«بدخلق و اخمو هستی قدراین ،دیبه خرج می

 «.باید کنی

همیشه کارهای » ،«دیوقت به حرف من گوش نمیهیچ»است:  نگریمطلق سلاح شماآخرین 

شه نمی جوریه. کاریشاین . مدلت کلاًجوری هستی دیگههمین» ،«یارذیممن  ۀسخت رو به عهد

 «. ریزیهم میه تو ب ،دممی ییه پیشنهاد بار که منهر» ،«کرد

، تا دیروقت در محل کندتعجبی ندارد که همسرتان احساس افسردگی هیچ  اوضاعی،در چنین 

 ،باشدنداشته با شما بازی تمایلی به نزدیکی و عشقبیشتر با دوستانش به تفریح برود، ، بماندکار 

برای او محل امنی نیست.  «رابطه فضای»؛ زیرا یا تنهایی بخوابد ،بماندیی تا دیروقت بیدار تنهابه

و خشم  ،شدن، درک نشدن، تنهایی، فشار، ترس ممکن است در چنین فضایی احساساتی نظیر طرد

. شدت آسیب ببینداز نظر عاطفی و هیجانی بهشود همسر شما می ها باعثاین ۀهم. را نیز تجربه کند

و اهانت وجود  حرمتیبی ،تحقیر هادر آن ،ها نگاه کنیمخیلی سطحی به این تعاملاگر بخواهیم 

آوردن  دستبهمسمومی سالم بماند. برای  فضایتواند در چنین ای نمیهیچ رابطهو کس هیچ دارد.

 را از بین ببریم. گراییمنفیشکال باید تمام ا   ،که خواهان آن هستیم عشق و محبتی



پاسخ « بد است؟ گراییمنفیشکال تمام ا  »شود این است که آیا ی که اغلب از ما پرسیده میسؤال

 ،یارابطه چیه ندارد امکان ،(آن در هر قالب و شکل) ییگرایمنفوجود  با«. !بله» :است اینصریح ما 

 یعاطف و یجانیه هایبیآس باعث یخود ادامه دهد. کلمات منف اتیو به ح ،ابدی قیتعم ،ندکرشد 

)من فقط  بگذارید دیگری واژهیا هر  ،مزاح ،شوخی ،کنایه ،ممکن است نام آن را طعنه .شوندیم

شدید متوجه  زمانی . اگرزا هستنداین کلمات، آزاردهنده و آسیب ۀهم اما ؛(!کردمداشتم شوخی می

 ،«کردمیمفقط داشتم شوخی بابا من »، «شوخی سرت نمیشه؟»همچون درحال استفاده از عباراتی  که

هستید، این احتمال وجود دارد که درحال صدمه زدن به « کنمیممن فقط دارم انتقاد سازنده »یا 

با بلکه  ؛بیان نشودکلامی  صورتبهممکن است همیشه  گیریو خرده جوییتان باشید. عیبرابطه

جویی توان عیبنیز میپشت کردن و  ،رفتن غره، چشمیک لمس کردن خاص، مانند حرکات بدن

برتر و  ماجرا طرف کی» :است امیپ کی یحاو ،شود داده نشان که یبه هر شکل ییجوبیع کرد.

 «.ترریو حق ترنییپا گرید طرفو  است تربالا

پاسخ  طراب و تشویش ایجاد کنند. اضطرابْحس اض ممکن استناگوار و زننده  واژه های

. حتی افکار شودمی منجر یا فرارجنگ  اکنشکه به و سیستم عصبی به محرک خطر هست طبیعی

سیستم ما یک  ۀهمزیرا  ؛همسرمان را فراخوانی کنندتدافعی  هایتوانند واکنشنیز می ما منفی

در ظاهر و رفتارهای همسرمان های غیرکلامی نشانه با دقت عجیبیداریم که  شناسایی دقیق در خود

طرز بیان همسرمان بدن و  حرکات و حالاتی در جزئتغییرات  قادر هستیمما  دهد.می تشخیصرا 



قرار  جوییو عیب شناسایی کنیم. فردی که مورد نکوهش ،شوندمی ظاهرافکار منفی  با که همراه را

 : دهد شکال زیر واکنش نشانبه یکی از ا  ، ممکن استگرفته

 ؛بگیرد فاصله خطرناک موقعیت از 

  ؛بزند مردگیموش به را خود و شود هزدبهت 

 کند حملهاو  به یا کند،]تند[  برخورد کرده اهانت او بهکسی که  با.  

 دربارۀ ما : تفکرات منفیبد است وجود دارد گراییمنفی اینکه پی ببریمدلیل دیگری نیز برای 

 ریتأثو روی خودمان نیز  گرددمیبازبه ما مانند بومرنگ  ها(غریبه و حتییا اقوام، دوستان، همسر )

 میمغز قد .ما خود ایاست  گرانید سمتبه یمنف افکار جهت داندینم «1مغز قدیم»زیرا  ؛گذاردمی

کند این است که فکر چیزی که ادراک می و تنها دو مقوله را ندارد نیا کیو تفک صیقدرت تشخ

اگر فردی  ها،این پژوهش ربناب. کندتأیید میاین نظریه را ها پژوهشنتایج برخی  .منفی وجود دارد

، در بدن فردی شودپس از استرس ترشح میبر سر فرد دیگری فریاد بزند، هورمون کورتیزول که 

همین سطح افزایش در بسیاری موارد بدانید  است شود. جالبکه سر او فریاد زده شده بیشتر تولید می

دربارۀ توان گفت که افکار منفی میرو، ؛ ازاینشودکورتیزول در فرد عصبانی نیز مشاهده می

 دیگران نوعی خودآزاری است. 

                                         
 مغز قشر به. مغز قشر و پستانداران مغز خزندگان، مغز :کرد سیمقت بخش سه به توانمی را مغز داده، ارائه( MacLean) لین مک که مدلی براساس .1

 و( غیرارادی اعمال مرکز-مغز ساقۀ) خزندگان مغز شامل قدیم مغز. شودمی گفته جدید مغز است ورزی اندیشه و تدبیر، ریزی،برنامه استدلال، مرکز که

 .باشد می (هیجانات مرکز-لیمبیک سیستم) پستانداران مغز



 خود رفتارهای درقبالِباید شان ییایرؤ ۀرابط برای رسیدن بهدهیم که ما به زوجین آموزش می

پذیر مسئولیت مشکلاتشانگذاشتن  انیدرمو  صحبت کردنشان، نگاه کردنشان ۀشیو، با یکدیگر

 جویی، خواهعیب .نیست سار کردنشرمکردن و سرزنش هیچ جایی برای  ،وضعیتیدر چنین  باشند.

 طوربهگر گیرد. فرد نکوهشرحمانه، از قضاوت نشأت میبی باشد و خواه با لحنمهربانانه  با لحن

 موجودمنطقی  نگرش صحیح وتنها بینی او جهانصحیح است و تنها نظر او  ناخودآگاه باور دارد که

ذوق اوست که  ؛استش همسرمشکل از  حتماً، داشته باشداو تفاوت  بااگر همسرش  بنابراین، ؛است

شخص نباید طرف مقابل دیگر  درنتیجه،درواقع دیوانه است!  کند ونمی عقلش درست کار و ندارد

عمل گر فرد نکوهشبینی جهان ناخواه در چارچوبخواهکه  باشد ابزاریباید ، بلکه باشدمستقلی 

 کند.

 

 خودمان بازگرديمزندگی به داستان 

از رابطه(، یک  گراییمنفیشکال ما برای پایبندی به تصمیمی که گرفته بودیم )حذف تمام ا 

چند دقیقه  ، هر یک از ماو آن را روی دیوار اتاق خواب نصب کردیم. هر شب یمکردتقویم تهیه 

خصوص، طرف مقابل رفتاری انجام داده است به که آیا در آن روزِ  کرداین موضوع را بررسی می

یا با  گرایانه انجام داده بودرفتارهایی منفی که کسهربوده باشد یا خیر.  گراییمنفیکه مصداق 

غمگین روی تقویم برای آن روز  صورتک، یک رفتار منفی گرایانه از همسرش رو به رو شده بود



به پایان برسانیم، تصویر یک  گراییمنفیشدیم آن روز را بدون کرد. اگر موفق مینقاشی می

های غمگین تقویم بیشتر از کردیم. تا مدتی تعداد صورتخندان را روی تقویم نقاشی می صورتک

و یکدیگر را  نیمکتر عمل هاما این مشاهدات به ما آموخت که هدفمندان؛ های خندان بودصورت

 و حمایت کنیم. دییتأبیشتر 

 بهتر استاگر حرف مثبتی برای گفتن نداریم، حتی عهد کردیم این کار زمان زیادی برد. ما 

 سرشد که در سکوت کامل بهمی ها. ساعتبیفتد یاتفاق عجیب صحبت نکنیم و این باعث شد

گرفتیم و تصمیم قاطع می رفتیممی به رستوران هابرخی شب همیشگیۀ وعد طبقگاهی  بردیم.می

 ۀهم. نداشته باشیمحرفی برای گفتن  شد هیچمی خود را به صفر برسانیم و همین موجب گراییمنفی

 شد فکر کنیم چقدر بین ما فاصله است. می باعث هااین

 

 

 

 هاپر کردن فاصله

تشکر و قدردانی از آیین » آزمایش دیگری طراحی کردیم: ،فاصله ما برای پرکردن این

. رفتار یا ویژگی یکدیگر قدردانی کنیماز سه  ،کردیم در پایان هر روز متعهدخود را  ما «یکدیگر!

 بودند.می بایستی هر روز متفاوت یقدردان شیوه یا بیان



 نظررِیز ترقیدق را گریکدی کردیم واداردر روز، ما را  دیجد زیتشکر کردن از سه چ یبرا الزام

آن  هاواژهو در قالب  بیابیم میدوست دار از طرف مقابل که را ییو رفتارها اتیتا خصوص میریبگ

شان خود از خانواده زینها آن و میمان آموخته بودرا از خانواده ییگرایمنفما  یدو هر. میکن انیبرا 

با اظهار عشق و محبت  د،یکشیطول م قهیکه حدود ده دق شبانه یقدردان نیا بابودند. ما  گرفته ادی

 یوجود خستگ با شبیدممنونم که  ازت»: میبردیم ادی از را هاییگرایمنف آن د،یجد یاوهیبه ش

 خانوادت جلو من از که ممنونم یلیخ» ،«یداد گوشمن  یو به حرفا ینشست ،یداشت که یادیز

 .«یگذاشت وقتبا من  نزدقدم  واسه اد،یز ۀمشغلوجود  با که اومد خوشم یلیخ» ،«یکرد فیتعر

توانستیم نمی همچنین .بودیم واضح و فردمنحصربه دیبا یقدردان ها یا تعابیرشیوه نیاز ا کدام هر

از مزایای پنهان این قانون این بود که چیزهای استفاده کنیم.  تکراری ها یا تعابیرشیوهاز 

خشم و آزرده شدن  و دلخوری علتبه قبلاًیکدیگر فهمیدیم. چیزهایی که  دربارۀی زیانگشگفت

 دیدیم.نمی یا میگرفتیمنادیده  ،از هم

 دشوار است. دوران کودکی، فرهنگ گراییمنفیاین حقیقت را دریافتیم که رهایی کامل از  ما

ما را مستعد ارسال و دریافت  ناچاربههای ناامن، در موقعیت های جنگ و فرارو واکنشما 

به  و تعهد یدرمانرواندر  زیاد ۀتجرب باوجود، )هارویل و هلن( کند. خود ما نیزمی گراییمنفی

هایی برای بازسازی سریع اما از این تجربه راه ؛بار شکست خوردیم، چندینمانزناشویی ۀرابطنجات 

در  را ندیفرا نی)ا مییگویم «ارتباط مجدد یبرقرار ندیافر» هاآن رابطه ابداع کردیم که اکنون به

های خطاها و لغزش دربرابرِکم آموختیم که کمما  .(راهنما خواهید آموخت ۀکتابچ پایان این



و بیشتر به این سوگند بیشتر  نگاهی از جنس گذشت، بخشش و شفقت داشته باشیم. مایکدیگر 

 ناامن ورفتار را به صفر برسانیم، بلکه اگر یکی از ما با  گراییمنفی تنهانهمتعهد شدیم که 

  کند. تلاش و احساس یگانگی ارتباط برای برقراریی مواجه شد، دوباره ادلسردکننده

 

 گرايیمنفینتايج به صفر رساندن 

 یربنایز کیتکن نیا گفت توانیماست.  رابطه رییتغ یبرا کیتکن نیتریقو ییْگرایمنف حذف

 نیب سکوت هابه مدت ییگرایبه صفر رساندن منف یاگر تلاش برا یحت .است داریپا و بادوام عشق

که زمانی بینشان را گرما و محبتی  و طرفینْ  کنار خواهد رفت هاسرانجام ترس، شودمنجر  نیزوج

ابتدا  در اگرچه هایی برای گفتن خواهند یافت کهحرفتدریج به. طرفین تجربه خواهند کرد بوده

کنار هم  زوجین، کم شدن ادراک ترس در مغز قدیمولی سرانجام مثبت خواهد شد. با  است،خنثی 

 سالم است. ۀرابطهر اساس ترین مهم امنیتی که ،احساس امنیت خواهند کرد

 همچون سرطان بیماری. این دانیممیسرطان  مانند یک بیماری هیجانی را گراییمنفیما اکنون 

 برخلافاما  شود؛میموجب مرگ رابطه  تاًینهاو  کندمیرا تخریب  زیچهمهفراگیر  صورتبه

حذف . این به تصمیم و تعهد شما بستگی دارد. را متوقف کرد گراییمنفیتوان سرطان، می

 زندگی مشترک شما را تغییر خواهد داد.  گراییمنفی



. پیدا کرده استنامرئی است که بشر به آن اعتیاد  ۀاستفادءسونوعی آزار و  گراییمنفیسفانه أمت

تان با فرزندان، از رابطه خودخودبهتان حذف کنید، زناشویی ۀرابطرا از  سرطانی ۀغدزمانی که این 

شوید که با کل هستی در صلح و میتبدیل  نیز حذف خواهد شد و شما به فردیدوستان و کل دنیا 

 آشتی است.

 

 زندگی کرديم باهمی و خوشی خوببه ،به بعد آن از

غلبه  مشکلاتماندادیم، بر اکثر ها آموزش میکه به زوجهایی ا سرانجام با استفاده از تمرینم

دیگران را به آن در گذشته کردیم که را شروع ما کاری  ؟!کردفکرش را می چه کسیکردیم. 

. میکردرا تمرین دادن و صحبت کردن گوش براساس تعهدی که به هم داشتیم کردیم. ما توصیه می

، هدایا ها، یادداشتهاواژه باخود را  ۀعلاقعشق و  مدامو  کردیممی با هم رفتار یشتریب ۀملاحظبا ما 

 بینمحبت و عشق نیز  از همدیگر یگذارسپاسقدردانی و با دادیم. نشان می آمیزشفقتو رفتارهای 

کردیم، می صحبتبا یکدیگر  ،برانگیز همهای تحسینویژگی از که هربار شد، وبیشتر و بیشتر ما 

 .شدمی تر و زیباترما عمیق ۀرابط

و  ترای بسیار متفاوتتجربه) آمد در «مزمنستایش » به حالت از یکدیگر تحسین ما ،جیتدرهب

هماهنگ عمل  هم باآموختیم که چطور  ،زمان گذشت با .(!مزمن جوییعیباز حالت  ترمطلوب

شکال تمام ا عمیقی به یکدیگر داشتیم. حذف  همدلیکه احساس عشق و  شدمی همکنیم. لحظاتی 



 مام. ه بودییکدیگر را یافت سویعطف برای ما بود. ما راه برگشت به  ۀنقطآخرین  گراییمنفی

. به همین که تا قبل از آن هرگز احساس نکرده بودیم احساس کردیمسطحی از امنیت عاطفی را 

بار اما این ؛تری از عشق گشوده شد. دوباره عاشق شدیمغنی ۀتجربسمت به قلبمان هایهدریچ علت،

بازگشت و دوباره احساس سرزندگی و شادی  به ما بود. شور و حرارت عشقشده متفاوت بود؛ بهتر 

 کردیم.

احساس قدر آن رسیده بودیمهاچیزهایی که به دست آورده بودیم و اهدافی که به آناز 

در ها آن اولین .کردیم برگزارپیمان مجدد زناشویی  برای کردیم که دو مراسم جشنخوشبختی می

هایمان تهمطابق آموخجدیدی ۀ سوگندنامشد.  برگزار همکارانمانایماگو و کنار ۀ سالان اجلاس

رقصیدند و همه می کهیدرحالخواندیم. سپس  و همکاران خود دوستان حضوررا در  آنو  نوشتیم

 دند.دور اتاق چرخان افتخار باخواندند، همکاران ما را به هوا بلند کردند و آواز می

شهر نیویورک که عضو آن  1ساید دو ماه بعد، مراسم شب سال نو را در کلیسای باشکوه ریور

نفر از دوستان و اعضای خانواده  250را در مقابل  ما ۀسوگندنام کردیم. کشیشْ برگزاربودیم، 

جا کنار آن شبمهینفتیم و تا ر 2هادسون ۀرودخانسپس به یک سالن بزرگ در کنار  ؛خواندبرایمان 

بازی این آتش شروع شد، احساس کردیم که 3بازیآتش کهیهنگام. دوستان خود خوش گذراندیم

                                         
1 The Riverside Church 
2 The Hudson River 

 .است معروف دنیا در و شودمی برگزار مفصل بسیار نیویورک در که نو سال شب بازیآتش .3

 



 ،که در نیویورک جشن گرفته بودندرا تمام افرادی بنابراین  !شودفقط برای ما انجام می و مراسم

 !در نظر گرفتیم خویش ۀسوگندنامتعهد و  شاهد

انجام آن دادیم و به یکدیگر نشان می مدام ،آن بودیم درپیِکه هر دو را احترامی  درنهایت،

شده بود تبدیل مقدسی  مکانبه چنان  زندگی مشترک، برای ما. ه بودتر شدتر و آسانبرایمان آسان

گذشته حتی به  ناامن . بازگشت به رفتارهایکنیمهتک حرمت  آن به دوست نداشتیم اصلاًکه 

 کرد.فکرمان هم خطور نمی

 

 را جدی بگيريد «گرايیبه صفر رساندن منفی»چالش 

کنیم یادآوری میها آن گویند که منفی نبودن بسیار سخت است، بهبه ما می مانناوقتی مراجع

مربی اسکی به ما . یاد بگیرنداسکی  خواستندمی درست مانند اولین باری است که کارکه این 

 نییپا تپه از میتوانینم ،میکن خم داخل سمتبهاگر پاهایمان را به هم چسبانیم و زیادی گوید می

پاسخ  زین ییگرایمنفحذف  ۀدربار «!دیبمان زنده نکهیا یبرا» دیگویم ،«چرا؟» میپرسب اگر ،میبرو

با  تان خواهد مرد.وگرنه رابطه دیرا متوقف کن ییگرایمنف شکالا  ۀهم دیاموزیب دیاست. با نیهم

 یناامن و ناسالم رابطۀ ،کند انیبرا  شیهاینگران ،نباشد قادر کسچیدر آن ه که یارابطه ،نیوجود ا

 یجیزوال تدر ای منفعلانه ،پرخاشگرانه یرفتارهابه  شدهسرکوبافکار و احساسات  ؛ زیرااست

 .انجامدیم گریکدیعلاقه و عاطفه به 



باید  )زوجین( هر دو طرف است. گراییمنفیهمین چالش به صفررساندن راه خروج از این دام 

 گرچهخودداری کنند.  رکنندهیتحقمنفی و اظهارنظر  رفتار انجام هرگونهمتعهد شوند که از  کاملاً

 و جملات منفی خودداری ها های آزاردهنده و بیان واژهرفتارانجام از شویم می تعهدمدر این چالش 

 ؛ابراز کنیم های خود رارنجشاحساسات منفی و  حق نداریم که به این معنی نیستاین ، اما کنیم

است مطرح کنیم. ممکن پذیری در فضایی امن، هدفمند و همراه با مسئولیترا ها آن توانیمبلکه می

مفید خواهد و  چشمگیرآن بسیار  پیامدها و تبعاتنظر برسد، اما به بردرابتدا دشوار و زماناین کار 

جای آن را پر  و خیرخواهی نیت نحسبا سرعت بیشتری، ، کمتر شود گراییمنفی قدرهر. بود

 کند.می

خواهید دید که درست همانند دوران نامزدی و اوایل آشنایی، بدون اینکه متوجه شوید  سپس

اما  ؛کنیدتمرکز می تانیزندگ کیشر زیبرانگنیتحس مثبت و تلاش کنید، تنها روی خصوصیات یا

برای حفظ و تقویت احترام و را لازم  و ابزار بینش و برخلاف دوران موقت نامزدی، درک ،باراین

تر خواهد شد به شما بسیار مثبت نیز تانیزندگ کیشر نگرش، علاوه بر اینتوجه در اختیار دارید. 

 در فضای رشد خواهید کرد. سرانجام محل مقدسی گرمابخشپرتو این نور دو کنار هم در  و هر

و حفاظت کنید. با از بین  دهیدش آن را پرور تمایل داریدوجود خواهد آمد که هر دو بین شما به

 جریان خواهد یافت.در آن و شور عشق  شودمیتر عمیق تان، ارتباطهاو درگیری هاتعارضرفتن 



تان را از رابطهو نگاه منفی  ،یک کلمه، جمله، فکرنیم. حتی کدعوت می را به این چالش شماما 

درست آن را اگر ت  این چالشنیز بخواهید که این چالش را بپذیرد. نتایج  همسرتاناز  حذف کنید.

 خواهد کرد. زدهشگفتشما را  ت انجام بدهید

 

 نکاتی برای به صفر رساندن افکار منفی

ا پشت ر مانکه احساسات نیستاین از این چالش  خاطر داشته باشید هدف: بهخودکاوی .1

شده را سرکوب احساسات و هیجاناتفقط  این کار ؛ زیراکنیمافکار و رفتار منفی سرکوب 

این احساسات  .را ببینیمها آن و ماهیت واقعی بکشیمرا بیرون ها آن بلکه باید ؛دهدافزایش می

 و یدگیبه رس ازین رابطهگوید جایی در می که است اعلام خطریمنزلۀ منفی هر کدام به 

 سهماست که  نیاحل مشکل در رابطه  ندیفراآغاز  یبرا هاراه نیبهتر از یکی. دارداصلاح 

! خب»: است شکل نیبد هایخودکاو نیا از یانمونه .میریبگ یجد ندیفرا نیا در را خودمان

 کنمیم ییکارها چه دارم حاضر درحال. ناراحتم هم دستش از. امیرفتار همسرم شاک ازمن 

سهم  کنه؟یم دیهمسرم رو تشد در یحس و فکر منف نیکه داره ا کنمینم ییکارها چه ای

 «؟چقدرهتنش  شیمن در افزا

که با  میکنیم پیشنهاد نی: ما به زوجديشروع کن و آسان یافتنيدست اهدافاز  .2

 ،کردندیم شرکت ما کارگاه در که ییهازوج از مثلاًاهداف کوچک شروع کنند. 



بگذارند.  را کنار یمنف یو رفتارها افکار ،هستندما  شیکه پ یاهفته انیپا تا میخواستیم

را گرایی روزۀ به صفر رساندن منفیسی کردیم که چالش را تشویق می برخی گاهی نیز

 بود یتنها کار فعلاً نیا و ،بودکافی ساعته  24 پیمانانجام دهند. برای برخی دیگر حتی یک 

 قادر مروربه ،دیشو موفق کوچک یهاگام نیا درکه  یانجام دهند. زمان نستندتوایکه م

درنظر  ییگرایمنفحذف  یبرارا  یتربزرگ یهاگام و تریطولان یهازمان ،بود دیخواه

 .دیریبگ

زمانی که در  «:تو»بيان کنيد نه کلمۀ « من»يا انتقادتان را با کلمۀ  دلخوری .3

رفتارهای منفی با ، گرایش به انتقاد و دشویاز موضوعی اذیت یا سرخورده مین تارابطه

شود )تو همیشه... ، تو هیچوقت... ، تو خیلی.... هستی، تو ایجاد می« تو»کارگیری واژۀ به

های ناامیدکننده و خطرناک که باعث بروز ها و واژهاصلاً...(. برای دور شدن از عبارت

ر استفاده کنند )من فک« من»دهیم که از واژۀ شوند، به زوجها آموزش میواکنش می

ام(. این کار علاوه کنم... ، من به هم ریختم... ، من خیلی عصبانیکنم... ، من احساس میمی

کند مسئولیت احساساتتان را برعهده بگیرید، به همسرتان کمک بر اینکه به شما کمک می

 های شما را بشنود.جای قرار گرفتن در حالت دفاعی، انتقاد، صحبتکند بهمی

 یعنی اینکه گراییمنفیبه صفر رساندن  پیمان ياد بگيريد: بطه راار بازگشت بههای راه .4

« کنندهمنفی و تحقیر هایواژهو منفی افکار »روزه از هرگونه دورۀ سی کنید در یک قبول می

 کنید؛ نیازهایتان را عنوانمشکلات و  حق نداریدخودداری کنید. این به این معنی نیست که 



های تعاملات منفی و رد و بدل کردن واژه بلکه برعکس به این معنی است که بدون

گویید مهم تری به مشکلاتتان رسیدگی کنید. هم آنچه میروش سالمتوانید به، میآزاردهنده

اما ممکن  ،خاطر سپردن آن آسان استگفتن آن. این قانونی است که بهنحوۀ است و هم 

که  خودتان رفتارهایتمام  به ،دشوار باشد. با گذشت زمانابتدا است پیروی از آن در

شوخی ؛ مثل شویدآگاه میشده می حس و فکر منفی در همسرتان ناخودآگاه باعث ایجاد

بدگویی از افراد در جمع، ، هدیانجاممی ناراحت شدن دیگران به که یو مسخره کردن کردن

ای برای تواند انگیزهاین آگاهی می . خودِدیگران باپرخاشگرانه  رفتار داشتن افکار منفی و

 تغییر باشد.

از هرگونه افکار تان را ید رابطهاهیاد داشته باشید که تعهد کرد: بهتان را ارزيابی کنيدرابطه .5

جای ارزیابی تان معطوف کنید. بهرابطهتوجه خود را به ؛ بنابراین ایمن نگه دارید منفی و رفتار

آنچه در تعریف  این نکته را نیز فراموش نکنید و کیفیت آن را ارزیابی کنید. همسرتان، رابطه

این احساس را ایجاد  عمداً خواه ؛همسرتان استدر احساس منفی  ایجاد ،مهم است گراییمنفی

 . سهواًخواه و  کرده باشید

 

 صفر گرايیمنفیچالش  لدستورالعم



شامل سرزنش، تحقیر، تهدید، ایجاد  منفی رفتارهایاین چالش حذف تمام  از هدفگفتیم که 

 درنظر بگیرید: انجام این چالشبرای . پیشنهادهای زیر را است از رابطه شرم و ترس

 و دیبلند بخوان یبا صدا همسرتانبعد آمده همراه  ۀصفحکه در  را صفر ییگرایمنف سوگند 

 و رفتارهای به صفر رساندن افکار شما باتعهد،  این با امضای تعهدنامه را امضا کنید. سپس

زیاد این کار  برای انجام روز سی فکرمی کنید اگرکنید )می روز موافقت سیمدت بهمنفی 

 (.کوتاه تر توافق کنیدزمانی  ۀدورروی یک  همسرتان، با است

  آسانی قابل مشاهده باشد در جایی قرار دهید که به کنید و آن راتهیه  سی روزهیک تقویم

تان حاوی مرور کنید آیا در آن روز رابطه ،(. در پایان هر روزپشت در اتاق خواب مثلاً)

 زروی آن رو« صورتک غمگین»یک  ،است است یا نه. اگر جواب بله بوده« منفی»تعامل

یاد داشته باشید روی آن روز بکشید )به« صورتک خندان»یک  ،است بکشید. اگر جواب نه

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

 سریع هایراه ،دیکنیم ناامن را رابطه آزاردهنده و یمنف یرفتارها براثر که ییهازمان برای 

 . دیشو متعهد هاآن انجام به و دیکن دایپ رامجدد  ارتباط برقراریرابطه و  یمترم

 دیگر این چالش را  ۀدورپایان رساندید، یک  سی روزه را با موفقیت به زمانی که چالش

 تان شود.جزئی از رابطهاین رویه  زمانی ادامه دهید کهتا و این کار را  ،تجدید کنید

 



 صفر گرايیمنفی نامۀپيمان

و  کنددار میهما را خدشرابطۀ است که رفتاری هر « گراییمنفی»که  ایمبه این درک رسیدهما 

  .سهویچه  و عمدی باشد هارفتارچه این ؛ کندمی احساس نزدیکی بین ما را کمرنگ

. برای خالی کنیم گراییمنفیاز هرگونه مان را روز رابطه سیمدت که به شویممی متعهدما 

حقارت و »رفتاری که ممکن است احساس خوریم که از هر سوگند می ،رسیدن به این هدف

 کند، دوری کنیم.  خدشه دارمان را و رابطه ندکایجاد  در طرف مقابل «کوچک شدن

آن را به درخواست  کردیم، ، رنجش و اذیت شدناگر احساس سرخوردگیبندیم می ما پیمان

 ، وخواهیم با همسرمان در میان بگذاریممیرا آنچه  ،کردن سرزنش و تحقیرو بدون  کنیم تبدیل

با علامت ، ایمتر شدهدوراز هم یا وجود آمده بهگسستگی  یمان نوعاحساس کردیم در رابطهاگر 

مان و رابطهکنیم میشروع به ترمیم و اصلاح سپس  ؛ایمشدهرنجیده که  دهیم یا حرکت بدن نشان

 کنیم.می را احیا

حتی ؛ هدیه دهیمبه یکدیگر تشکر و قدردانی  دو یا سهیا  یکخوریم که هر روز سوگند می

 کارهای کوچک!برای 

 --------------------امضا:

 --------------------:امضا



 --------------------:تاریخ

 

 يند ارتباط مجددافر

 که کنیمپیشنهاد میبه شما  راهکار، چند اکنون که پیمان بستید از رفتارهای منفی فاصله بگیرید

 کنید.  استفادهها آن از ،همسر رفتار براثر ندیاحساس ناخوشا ۀتجرب و رابطهبه هم خوردن در صورت 

با نشان  ،ای از همسرتان دریافت کردیدهای آزاردهنده یا تحقیرکنندهرفتارها یا واژه اگر .1

 دادن علامت خاصی به همسرتان آن را اطلاع دهید.

در  این رفتار باید باز گرداند.به حالت اول  را تانکه رابطه انجام دهید سپس رفتاری .2

 هایینهگز ایجاد کند.احساس نزدیکی، صمیمیت و ترمیم شدن رابطه را  همسرتان

 از ؛دارد وجود پیوند حس به بازگشت و رابطه مجدد برقراری به کمک برای متعددی

 :اینکه جمله

 بار  نیکه ا تفاوت نیکند. با ا انیانتقاد خود را ب مجدداً دیکن درخواستهمسرتان  از

 .کند استفاده امن یهاواژهاز 

 خواهی، خریدن یک شاخه گل، یک آغوش صمیمی کنید یک معذرتمی اگر فکر

رابطۀ تواند می کوچکهدیۀ یا یک  ،و طولانی، یک شوخی بجا و مناسب، نوازش

 د آن را انجام بدهید یا به همسرتان پیشنهاد دهید انجام بدهد.شما را ترمیم کن



 با ابراز تشکر و قدردانی بحث را خاتمه دهید. .3

 که دچار رنجشهایی توانید فهرستی از رفتارهای مثبت و جبرانی را برای زمانمی ،درنهایت

تان آسیب دیده است تهیه کنید. این جملات را به کمک همسرتان رابطه کنیدمی شوید و احساسمی

 کامل کنید:

 جبران من برای را شدن کوچک و تحقیرشدن رنجش، نظیر منفی احساسات که رفتارهایی 

 :از نداعبارت کندمی

 همسرم برای را شدن کوچک و تحقیرشدن رنجش، نظیر منفی احساسات که رفتارهایی 

 : از نداعبارت کندمی جبران

 

 :باشيد داشته يادهب

سالم و شکوفا اين است که طرفين رابطه با چه سرعتی قادر هستند باز رابطۀ  نشانۀ

 .کنندبه هم نزديک شوند و رابطه را ترميم 

 



 سه هديه از دکتر هارويل هندريکس و دکتر هلن هانت

 

        
 

 .برای دانلود رايگان اين کتاب ها روی تصاوير بالا کليک نماييد

 

 چگونه زندگی را به رينگ بوکس تبديل نکنيم

راهنمایی جهت ، هلن لاکلی هانت و هارویل هندریکس ینوشتتتته چگونه زندگی را به رینگ بوکس تبدیل نکنیم کتاب

ی زوجین تعارض و اختلاف نظر، کم یا زیاد، شتتتدید یا خفیف، رخ بین همه ها استتتت.ی زوجین و خانوادهارتقای کیفیت رابطه

این است که وقتی شما با همسرتان « بدون جنگ»پذیر است. منظور از دهد، اما باید گفت که داشتن ازدواجی بدون جنگ امکانمی

شوید، بدون آنکه از لحاظ احساسی و عاطفی یکدیگر را تخریب کنید، با درک متقابل رنجش، یا سرخوردگی میمبتلا به ناکامی، 

سرش دکتر هلن لاکلی هانت دکتر هارویل هندریکس و احترام دوجانبه از این موقعیت عبور کنید. سندگان کتاب چگونه  و هم نوی

را ایجاد « رابطه درمانی مبتنی بر ایماگو»یا « ایماگوتراپی»روش درمانی به کمک یکدیگر  ،زندگی را به رینگ بوکس تبدیل نکنیم

سعه سترش و تو ستفاده کردند. آنی فرهنگ رابطهکردند و از آن برای گ ساوی جهانی ا ها با کمک یکدیگر، ای حامی برابری و ت

منظور افزایش دانش و مهارت در زمینه روابط  ها و مربیان بهای از منابع غنی برای کمک به زوجین، خانوادهاند مجموعهتوانستتتته

 صمیمی فراهم کنند.
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 بخشی جنسی رضايتمحبت ماندگار و رابطه

هلن  و هارویل هندریکس اثر بخشی جنستتتی رضتتتایتمحبت ماندگار و رابطه کتاب

، با در نظر گرفتن مشتتکلات جنستتی زوجین و به منظور پیشتتگیری از بروز چنین لاکلی هانت

و همستترش دکتر  دکتر هارویل هندریکس وابط بین همستتران تهیه شتتده استتت.مستتائلی در ر

 جنسی یرابطه از و کنند ورزیعشق توانندنویسندگان این کتاب، بعد از سی سال زندگی مشترک، هنوز هم می هلن لاکلی هانت

تان توجه کنید. در این دارید و به بهبود رابطهبر جنستتتی یرابطه از را تانتمرکز باید ایرابطه چنین به نیل برای نیز شتتتما. ببرند لذت

 .داد خواهد نشان را خود بخش و پایداری جنسی لذتصورت است که به آرامی رابطه

 

 گويندرازهايی که مردان به همسرانشان نمی

جهت ارتقای ، راهنمایی هلن لاکلی هانت و هارویل هندریکس ینوشتتته گویندرازهایی که مردان به همستترانشتتان نمی کتاب

ست.کیفیت رابطه صی خود را با  ی زوجین ا شخ سات  سا در فرهنگ ما، اکثر افراد اعتقاد دارند که مردان کمتر از زنان افکار و اح

گذارند، شتتاید وقتی از دریچه تجارب شتتخصتتی خودمان به این اعتقاد نگاه کنیم، این گفته نامعقول به نظر دیگران به اشتتتراک می

 گذاشتن میان در برای کمتری تمایل که هستند زنان این و کنندمی صحبت خویش شخصی مسائل یحتتر دربارهبرسد که مردان را

سائل صی م ست این واقعیت اما دارند؛ خود شخ سی هر که ا ضوعات برخی در زمانی هر در تواندمی ک شته رازهایی مو شد، دا  با

 !(شا کند )حتی ممکن است بیش از اندازه نیز رازها را افشا کنداف را رازهایی تواندمی نیز اندازه همان به که طورهمان

 

 

 

 

 نويسندگان ۀدربار



و با همراهی همستترش، دکتر هلن « بازگشتتت به عشتتق»کتاب پرفروش  ۀدکتر هارویل هندریکس نویستتند

کتاب با هم  د هباشد. هارویل و هلن تاکنون در نگارش بیش از می «عشق شفابخش»کتاب  ۀلاکلی هانت، نویسند

بار  هفدهبه فروش رسیده است. بعلاوه، هارویل ها آن میلیون نسخه از سهاند که مجموعاً بیش از مشارکت داشته

 تلویزیونی اوپرا وینفری حضور داشته است. ۀدر برنام

جهت را « درمانی مبتنی بر ایماگورابطه»یا « ایماگوتراپی»هارویل و هلن به کمک یکدیگر روش درمانی 

ای حامی برابری و ایجاد کردند و از آن برای گستتتترش فرهنگ رابطهها زوجین و خانوادهۀ ارتقای کیفیت رابط

برای کمک به را ای از منابع غنی اند مجموعهبا کمک یکدیگر، توانستتتته ،هااستتتتفاده کردند. آن وی جهانیتستتتا

علاوه فراهم کنند. به ،روابط صتتتمیمیۀ ت در زمینمنظور افزایش دانش و مهاربه ،و مربیانها خانواده و زوجین

یاد بینها آن اینکه طهبن نا Imago Relationship Internationalمبتنی بر ایماگو ) درمانیِالمللی راب ( را ب

تاکنون از این طریق هزاران درمانگر  فاعی استتتت و  یاد غیرانت هادند که یک بن بهن این مدرس و مربی  عنوانرا 

 اند.دهکشور دنیا آموزش دا 51در رویکرد 

عنوان زوج درمانگر، مدرس، مربی بالینی و ستتخنران را دارد. او ستتال فعالیت به چهلبیش از ۀ هارویل تجرب

بر کرده است. هلن علاوهمی در دانشگاه متدیست جنوبی تدریسها ست و سالا دانشگاه شیکاگو التحصیلفارغ

 یز فعال است.ن نایماگوتراپی در حمایت از جنبش زناهمکاری با هارویل در ابداع روش 

ست که ازدواج کرده 40نزدیک  هارویل و هلن ستند نوه ششفرزند و شش اند و دارای سال ا در ها آن .ه

به پایگاه اینترنتی زیر مراجعه ها آن ۀکنند. برای اطلاعات بیشتتتتر دربارمی و دالاس زندگی دو شتتتهر نیویورک

 نمایید:

http://www.HarvilleandHelen.com 

 

 



 مترجم ۀدربار

سمیان سی، زوجنژاد علی قا شنا ست، دکترای روان ست درمانگر و ایماگوتراپی و  ایماگوتراپیهای . او دورها

و مکالمه  المللی ایماگوتراپیبین ۀسسؤم) ، دکتر هندریکس و دکتر هانترزیرا زیر نظر خانم ربکا سی مکالمه امن

گذراندن دوره های و  ستتتلام ۀدرمانی در مرکز مشتتتاورزوج ۀحاضتتتر به فعالیت در حیط گذرانده و درحال امن(

وی همچنین دبیر دپارتمان تجارب نزدیک به مرگ و دپارتمان ایماگو در . مشتتغول استتت پیشتترفته ایماگوتراپی

سلامت روان  طوبی می سه  س شد. ایران زیر نظر مو ساتبا شرکت در جل  ایماگوتراپی وی گاه هایو کار برای 

 توانید به آدرس زیر مراجعه فرمایید: می

 03132220520سلام،  ۀاصفهان، چهارراه نقاشی، چهارباغ خواجو، ساختمان نوین، مرکز مشاور

Ali.Ghasemian@ymail.com 

ImagoIran.ir 

mailto:Ali.Ghasemian@ymail.com
http://imagoiran.ir/
http://imagoiran.ir/


Copyright 

The Happy Couple’s Secret 

Copyright © 2018 by Harville Hendrix and Helen LaKelly Hunt 

 

Material is this resource is excerpted from: 

 

Getting the Love You Want 

© 1988, 2008 by Harville Hendrix and Helen LaKelly Hunt 

Published by Henry Holt & Co. New York. 

 

Conscious Relationships: Stop Abusing Your Partner with Negativity (from the 

series, “Discover Each Other and Deepen Your Connection”) 

© by Harville Hendrix and Helen LaKelly Hunt 

Published on Healthy.Net 

 

Zero Negativity 

© 2012 by Harville Hendrix and Helen LaKelly Hunt 

Published on TheHuffingtonPost.com 

 



No part of this material may be reproduced in any form or by any electronic or mechanical 

means, including information storage and retrieval systems, without written permission from 

the author, except for the use of brief quotations in a book review. 

 

All rights reserved. 

 

Translated by Ali Ghasemian, Ph.D. with permission from Harville Hendrix, Ph.D. and Helen 

LaKelly Hunt, Ph.D. 

 

 

 

 


