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 كاش قبل از ازدواج ميدانستم؟!

 گري چپمنتاليف:

 ترجمه: طيبه رفيعي

 

 كاش مي دانستم عشق رمانتيك و خيال انگيز دو مرحله دارد

ما با احساسات وجد آميز پيش ميرويم .معمولا اين مرحله را عاشق در عشق رمانتيك دو مرحله وجود دارد. مرحله اول نياز به تلاش كمي دارد. 

نامگذاري ميكنيم .وقتي عاشق هستسم سخاوتمندانه كارهايي را براي يكديگر انجام ميدهيم بدون اينكه به بهاي آن يا فداكاري فكر كنيم. بودن 

د بر بايمايل رانندگي مكنيم و يا نيمي از كشور را با هواپيما طي ميكنيم تا آخر هفته را با هم بگذرانيم. در اين مرحله از عشق رمانتيك زوج ن 500

عي كار روي رابطه ي خود كار كنند. آنها شايد انرژي زيادي راصرف انجام كارهايي براي يكديگر كنند اما شايد توجه نداشته باشند كه اين خود نو

رف مقابل كردن است.آنها به اين سمت گرايش دارند كه از لغت خوشبختي استفاده كنند  و از اينكه چنين فرصتي دارند تا كار ارزشمندي براي ط

حله اوليه انجام دهند خرسند مي شوند. آنها ميخواهند يكديگر را شاد كنند و غالبا اين كار را انجام مي دهند. با وجود اين طول عمر متوسط اين مر

عاشق باشيد ي عشق رمانتيك دو سال است. ما براي هميشه در مرحله وجدآميز عشق باقي نمي مانيم .در واقع اين مسئله خوب است چون وقتي 

تمركز بر هر چيز ديگري مشكل ميشود. اگر زماني كه عاشق شده ايد دانشجو باشيد ، شايد نمره هايتان افت كند. تحصيلات بي اهميت به نظر 

ش ميرسد . ممكن است به زودي امتحان داشته باشيد اما ديگر چه كسي به امتحان اهميت ميدهد. آنچه مهم است بودن با فردي است كه عاشق

اي هستيد.اگر حالت مشغوليت ذهني عاشق بودن و وجد و شادي ما تا بيست سال بعد ادامه يابد،تعداد كمي از ما قادر خواهيم بود تا توانايي ه

ش بالقوه ي خود را در زمينه هاي تحصيلي ، شغلي و ... به صورت بالفعل درآوريم و در آنها موفقيت كسب كنيم. شركت در مسائل اجتماعي و تلا

باشيم و هاي بشر دوستانه صفر خواهد بود .زمان عاشقي ديگر بقيه دنيا هيچ اهميتي برايمان ندارد و ما كاملا بر اين امر تمركز داريم كه با هم 

 يكديگر را شاد نماييم.

اشق كارولين هستم و پيش بيني مي قبل از اينكه ازدواج كنم هيچ كس مرا از اين امر آگاه نكرد كه عشق رمانتيك دو مرحله دارد. ميدانستم كه ع

نجام كردم كه اين احساسات را تا آخر عمر نسبت به او خواهم داشت. ميدانستم كه او مرا شاد مي كند و من هم ميخواستم همين كار را براي او ا

وردم كه مادرم به من داده بود را به خاطر آبدهم. اما در واقع وقتي از اين حد احساسات پايين آمدم آنگاه از خواب و خيال بيرون آمدم .هشدارهايي 

براي خودم دليل ميآوردم كه اگر با فرد مناسبي ازدواج كرده بودم  "ازدواج من با اين فرد اشتباه بوده است.  "و از اين فكر تكراري رنج مي بردم 
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تفاوت هاي ما در حال  "دند كه از بين بردنشان مشكل بود.مطمئنا احساساتم بعد از ازدواج با اين سرعت فروكش نميكرد. اينها افكار عذاب آوري بو

 "حاضر بسيار واضح به نظر ميرسند. چرا آنها را زودتر نديدم؟

 دومين مرحله عشق

 نتقالكاش كسي آنجا بود تا به من ميگفت اين افكار و احساساتم نرمال است و در واقع عشق رمانتيك دو مرحله دارد و من بايد از اين مرحله ي ا

مان دريافت عبور كنم. متاسفانه هيچ كس انجا نبود تا اين اطلاعات را به من بدهد. اگر من اين اطلاعاتي را كه الان قصد دارم به شما بدهم در آن ز

فمندتر از كرده بودم ميتوانستم از سالها مشاجرات زناشويي جلوگيري نمايم. آنچه دريافته ام اين است كه دومين مرحله عشق رمانتيك بسيار هد

تا از مرحله اول است.بله در اين مرحله بايد كار كنيم تا بتوانيم عشق احساسي را زنده نگهداريم. با وجود اين براي افرادي كه تلاش مي كنند 

 مرحله اول به مرحله دوم انتقال پيدا كنند، پاداش هاي حيرت آوري وجود دارد.

ميدن اين مطلب كردم كه آنچه باعث ميشود فردي احساس كند دوست داشته مي شود ضرورتا من به عنوان يك مشاور ازدواج جوان شروع به فه

باعث نميشود كه در فرد ديگري هم همين احساس را ايجاد نمايد.هنگامي كه سطح احساسي زوج ها فرو كش ميكند ، آنها اغلب در تلاش هاي 

اين مسئله را درك نميكنم "و آقا ميگويد: "من فكر ميكنم او عاشق من نيست  ":خود براي نشان دادن عشق يكديگر را درك نميكنند.خانم ميگويد

و ديگر .من سخت كار ميكنم .ماشين را تميز نگه مي دارم .آخر هفته ها چمن ها را كوتاه ميكنم .در كارهاي خانه به او كمك ميكنم .نميدانم كه ا

سپس در حالي كه اشك در  "ها را انجام ميدهد .او يك مرد سختكوش است او تمام اين كار"خانم پاسخ مي دهد: "چه چيزي مي خواهد.

 "اما ما هيچ وقت با هم صحبت نمي كنيم."چشمانش حلقه زده است ، ميگويد:

بودم و  هر هفته اين داستان هاي مشابه را مي شنيدم .بنابراين تصميم گرفتم نگاهي به ياداشت هايي بيندازم كه هنگام مشاوره با زوج ها برداشته

وقتي فردي گفت كه احساس ميكنم همسرم عاشق من نيست ، به دنبال چه چيزي بود؟ آنها چه مي خواستند؟ از چه شكايت  "از خودم پرسيدم 

 شكايات آنها در پنج مقوله دسته بندي ميشود .بعدها آنها را پنج زبان عشق نامگذاري نمودم. "ميكردند؟ 

ن گفتاري ما هستند . هر يك از ما وقتي بزرگ ميشويم با يك زبان و يك لهجه سخن ميگوييم. زبان من اين پنج زبان عشق بيسار شبيه زبا

انگليسي و لهجه ام جنوبي است . اما هر كس يك زبان و يك لهجه دارد و ما ميتوانيم فردي را كه هم زبان خود ماست به نحو احسن درك 

ت . هر فرد يك زبان عشق اصلي دارد. يكي از اين پنج زبان به لحاظ احساسي نسبت به چهار .دقيقا همين مطلب در مورد عشق نيز صحيح اسكنيم

طور زبان ديگر تاثير عميق تري بر ما دارد. همچنين دريافتم كه به ندرت زن و شوهري پيدا ميشوند كه زبان عشقي مشتركي داشته باشند. ما به 

شويم هماه چيزي  ن سخن بگوييم .هر انچه باعث ميشود احساس كنيم كه دوست داشته ميطبيعي به اين سمت گرايش داريم كه به زبان خودما

هر با زبان است كه خودمان براي فرد ديگر انجام ميدهيم.اما اگر اين زبان او نباشد برايش آن معنايي كه اين زبان براي ما دارد را ندارد. مثلا شو
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سخن مي گفت. او ماشين را مي شست ،چمن كوتاه ميكرد ،در كارهاي خانه كمك ميكرد و با انجام اين كارها عشقش را ابراز  "خدمت كردن"

آنچه باعث ميشد زن احساس كند از جانب مرد  "ما هيچ وقت با هم صحبت نميكنيم"بود. زن ميگفت: "با هم بودن"ميكرد اما زبان عشقي زن 

زندگي با او شريك شود ، به او گوش كند و با او ارتباط برقرار كند. مرد شود ،اين بود كه مرد با توجه كامل با او صحبت كند. در دوست داشته مي

 صادقانه عشقش را ابراز ميكرد اما نحوه ابراز عشق مرد، زبان اصلي عشق زن نبود.

ي از آن تاكنون به فروش رسيده و به سي و هشت زبان ترجمه شده كتابي است كه شش ميليون كپ "راز بقاي عشق :پنج زبان عشق  "كتاب 

 بگيرند چگونه با هم ارتباط برقرار كنند و عشق خود را به نحو موثري ابراز نمايند. است. اين كتاب به ميليونها زوج كمك كرده تا ياد

 پنج زبان عشق

   .در اينجا به طور خلاصه به پنج زبان عشق اشاره شده است

 تاييد آميز كلمات  .1

به خاطر "  "واقعا تو را به خاطر شستن ماشين تحسين ميكنم.عالي به نظر ميرسد."در اين زبان از لغاتي براي تاييد فرد ديگر استفاده ميشود. 

تو فرد خوش عاشق اين واقعيت هستم كه " "با آن لباس خيلي خوب به نظر ميرسي "  "اينكه زباله ها را بيرون گذاشتي متشكرم تو بهتريني 

لبخند تو مسري است. وقتي كه وارد اتاق شدي ،ديدي كه چطور "  "اين روشي را كه به مادرت كمك كردي تحسين ميكنم  "  "بيني هستي

تمام اين ها كلمات تاييد آميز هستند.شما ميتوانيد با استفاده از اين كلمات بر روي شخصيت فرد ديگر يا ظاهر او و   "همه خوشحال شدند؟

 ا كاري كه براي شما يا ديگران انجام داده است، تمركز نماييد براي سخن گفتن به اين زبان به دنبال چيزهايي هستيد كه آنها را در موردي

فرد ديگر تحسين مينماييد و آنها را تمجيد مي كنيد و سپس به طور شفاهي تحسين و تمجيد خود را ابراز مي نماييد.اگر زبان عشق اصلي 

ات تاييد آميز است،كلمات شما مانند باراني است كه بر روي خاك خشك مي بارد. هيچ چيز بيشتر از كلمات تاييد آميز ، نميتواند فردي كلم

 عشق شما را كاملا ابراز نمايد.

 خدمت كردن .2

براي اين افراد عمل كردن نسبت به حرف زدن صداي بلندتري دارد.اگر براي چنين شخصي از كلمات تاييد آميز استفاده كنيد ،مثلا بگوييد 

اگر عاشق من هستي پس چرا  "احتمال دارد كه او فكر كند و شايد بگويد كه  "تو را تمجيد ميكنم ، تو را تحسين ميكنم ، عاشق تو هستم "

اگر خدمت كردن زبان عشق اصلي اين افراد باشد ،پس شستن ماشين ،چمن زدن ، كمك كردن در   "خانه به من كمك نميكني ؟ در كارهاي
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كارهاي خانه و عوض كردن پوشك بچه درست همان چيزي است كه باعث ميشود او احساس كند كه عاشق هستيد .كليد عاشق اين شخص 

 ه كارهايي برايش انجام دهيد.سپس آن كارها را دائما انجام دهيد.بودن اين است كه بفهميد او دوست دارد چ

 هديه گرفتن  .3

در برخي افراد آنچه كه باعث ميشود احساس كنند كه دوست داشته ميشوند ، اين است كه به آها هديه بدهيد. هديه اين پيام را انتقال 

بهترين هدايا آن هدايايي هستند كه مي دانيد مورد تحسين قرار    " ميدهد : او به من فكر ميكرده است . ببين چه چيزي برايم خريده است

خواهند گرفت. خريدن يك قلاب ماهيگيري براي همسرتان در حالي كه ميدانيد او ماهيگيري دوست ندارد ، شايد نتواند عشق شما را به 

يرد ؟شما سوالاتي مي پرسيد و بررسي هايي خوبي ابراز كند. چگونه متوجه مي شويد كه طرف مقابل دوست دارد چه چيزي هديه بگ

ميكنيد.شما اظهار نظرهاي او را در مورد هدايايي كه از ديگر اعضاي خانواده دريافت مي كنيد،مشاهده مي كنيد. با دقت گوش مي دهيد و 

ه به كاتالوگ هاي خريد نگاه آنگاه خواهيد فهميد كه او چه نوع هدايايي رابيشتر تحسين ميكند. همچنين به اظهار نظرهاي او زماني ك

آن را يادداشت نماييد. هم چنين  "دوست دارم يكي از آنها را داشته باشم ."ميكند،گوش دهيد و يا تبليغات تلويزيوني را ميبيند. اگر ميگويد : 

بهتر است به او هديه اي بدهيد  "اگر بخواهم به تو هديه اي بدهم ،فهرستي از چيزهايي كه دوست داري به من بده "ميتوانيد آشكارا بپرسيد: 

ك كه درخواست آن را دارد تا اينكه بخواهيد او را با هديه اي كه دوست ندارد ، شگفت زده نماييد . نبايد تمام هدايا گران قيمت باشند. ي

شق شما را به فرئدي كه شاخه گل رز ،يك بسته شكلات ، يك كارت پستال پف يك كتاب و يا هر چيز ديگري از اين قبيل ميتواند عميقا ع

 زبان عشقش دريافت هديه است ، ابراز نمايد.

 با هم بودن  .4

ن با هم بودن يعني تمام توجه خود را معطوف فرد ديگر نماييد. اين امر به آن معنا نيست كه اگر فقط در يك اتاق بنشينيد و با هم تلويزيو

اين امر بدان معناست كه با هم در يك اتاق بنشينيد ، تلويزيون را خاموش كنيد ، تماشا كنيد ،فرد ديگر هم از توجه كامل شما برخوردار است.

مجله را روي ميز بگذاريد ،به يكديگر نگاه كنيد ،با يكديگر صحبت كنيد و به يكديگر گوش دهيد.همچنين مي توانيد مدتي طولاني را با هم 

فا فقط ورزش كردن. زوج هايي كه به رستوران ميروند و هيچ گاه با هم صحبت قدم بزنيد البته در صورتي كه هدفتان با هم بودن باشد نه صر

من  "نميكنند ، بازبان عشق با هم بودن صحبت نميكنند. آنها تنها به نياز بدني خود براي غذا خوردن پاسخ ميگويند.اين زبان عشق ميگويد 

ا هم يك باغچه را درختكاري ميكنيد يا به اردو ميرويد ، هدف اصلي اين فرقي نميكند ب "اين كار را انجام ميدهم چون ميخواهم با تو باشم 

 "است كه زماني را با هم بگذرانيد. براي برخي از افراد هيچ چيزي بهتر از با هم بودن باعث نمي شود كه آنها احساس كنند عاشقشان هستيد.

 تماس بدني  .5
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هي داريم و تحقيقات نشان داده اند ،نوزاداني كه از جانب ديگران نوازش شده اند مدت بسيار طولاني است كه از نيروي عاطفي تماس بدني آگا

نسبت به نوزتداني كه دوره هاي زماني زيادي را بدون تماس بدني گذرانده اند به لحاظ عاطفي داراي وضعيت بهتري هستند.در فرهنگ هاي 

د. تماس بدني مناسب محبت آميز است و تماس بدني نامناسب اهانت مختلف تماس هاي بدني مناسب و نامناسبي ميان مرد و زن وجود دار

آميز است .براي فردي كه زبان اصلي عشقش تماس بدني است هيچ چيزي بهتر از يك تماس بدني مناسب،نميتواند بيان كننده عشق شما 

 نسبت به او باشد.

 چگونه مي توانيد زبان عشق خود را پيدا كنيد

ده ايم كه به شما كمك مي كند تا بتوانيد زبان عشق اصلي خود را بيابيد. ابتدا، رفتار خود را بررسي كنيد. شما معمولاً در اينجا سه رويكرد آور

 چگونه عشق و تحسين خود را نسبت به افراد ديگر نشان مي دهيد؟ اگر هميشه دست بر پشت ديگران مي زنيد يا آنها را در آغوش مي گيريد، پس

تماس بدني باشد. اگر سخاوتمندانه به ديگران كلمات تحسين آميز مي گوييد، پس شايد كلمات تأييد آميز زبان عشق شما  شايد زبان اصلي تان

باشد. اگر يك هديه دهنده هستيد پس شايد آنچه كه مي خواهيد هديه گرفتن است. اگر از خوردن ناهار يا قدم زدن با يك دوست لذت مي بريد 

هم بودن است. اگر هميشه به دنبال راههايي براي كمك به ديگران هستيد، پس خدمت كردن زبان عشق شما است. پس شايد زبان عشقتان با 

 زباني كه شما با آن سخن مي گوييد به احتمال بسيار زياد همان زباني است كه دوست داريد ديگران با شما سخن بگويند. 

كه با ديگران داريد معمول ترين گلايه هايتان چيست؟  اگر غالباً از اين امر شكايت داريد  در ثاني، از چه چيزي شكايت داريد؟ در هر نوع ارتباطي

ما هيچ وقت زماني را با هم صرف «كه ديگران به شما كمك نمي كنند پس شايد خدمت كردن زبان عشقي شماست. اگر به دوستي مي گوييد: 

برايم هيچ چيزي «ي است. اگر دوستتان به يك سفر كاري مي رود و شما مي گوييد: ، پس آنچه كه تقاضاي آن را داريد، كيفيت زمان»نمي كنيم

فكر نمي كنم اگر من شروع نمي كردم تو به من دست »  نشان مي دهيد كه هديه گرفتن زبان عشقي اصلي شماست. چنانچه مي گوييد:» نياوردي؟

» من هيچ وقت هيچ كاري را درست انجام نمي دهم«كايت مي كنيد كه ، حرفتان اين است كه تماس بدني زبان عشقي شماست. اگر ش»مي زدي

د اين شكايتتان نشان مي دهد كه كلمات تأييدآميز تأثير عميقي بر روي شما دارد. اين شكايات نشان مي دهد كه شما بيشتر از همه دوست داري

 كه ديگران با چه زبان عشقي با شما سخن بگويند.

خاطر جمع باش و مرا شگفت «ي را درخواست مي كنيد؟ اگر دوستتان قصد دارد به يك سفر كاري برود و شما مي گوييد: ثالثاً، غالباً چه چيزهاي

، تقاضايتان با هم »اگر امكان دارد امروز عصر با هم قدمي بزنيم؟«، نشان داده ايد كه هديه گرفتن برايتان بسيار مهم است. اگر مي گوييد: »زده كن

خواهيد كه دستي بر پشتتان بزنند، نشان داده ايد كه تماس بدني عميقاً بر روي شما تأثير دارد. اگر غالباً از ديگران مي خواهيد  بودن است. اگر مي

تقاضاي كلمات » كارم خوب بود؟«كه كارهايي را برايتان انجام بدهند، پس شايد زبان عشق شما خدمت كردن است.  هنگامي كه مي پرسيد: 

 اريد.تأييدآميز را د
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گاه دقت داشته باشيد كه غالباً چگونه عشق و تحسين خود را نسبت به ديگران بيان مي كنيد، گلايه ها و درخواست هاي خود را فهرست كنيد و آن

ن عشق خود را شايد بتوانيد زبان اصلي عشق خود را تعيين نماييد. چنانچه دوست يا همسرتان نيز اين سه سؤال را پاسخ بگويد، او نيز مي تواند زبا

 كشف كند. 

اين امر واضح خواهد بود كه يادگيري سخن گفتن با يك زبان عشقي غير از زبان عشق خودتان، نيازمند تلاش و زحمت است. فردي كه در حين 

كه به تماسهاي بدني  رشد يافتن كلمات تأييدآميز را دريافت نكرده است، شايد در گفتن آنها دچار سختي شود. فردي كه در خانواده اي رشد كرده

ي توجه چنداني نداشته اند، بايد ياد بگيرد كه چگونه با زبان تماس بدني سخن بگويد.  خبر خوب اين است كه تمام اين زبان ها قابل يادگير

 هستند و هر چه بيشتر به اين زبان ها سخن بگوييد راحت تر مي شوند.

ست كه من زمين را جارو برقي مي كشم، ظرف ها را مي شويم و زباله ها را بيرون مي زبان عشق همسر من خدمت كردن است. به همين دليل ا

را  گذارم. براي زنده نگاه داشتن عشق انجام اين كارها بهاي كوچكي است. زبان من كلمات تأييدآميز است. به همين دليل است كه هيچ گاه خانه

بدون ترديد مي توانم بگويم عمق احساسي عشق ما نسبت به يكديگر بسيار عميق تر  ترك نمي كنم، بدون اينكه از همسرم كلمات مثبتي بشنوم.

ي از آن روزهاي اولي است كه احساسات وجدآميز ما را فراگرفته بود. زنده نگه داشتن عشق رمانتيك در يك زندگي زناشويي نيازمند يك مرحله 

زبان عشق اصلي يكديگر در دوران نامزدي اين انتقال را بسيار آسان مي نمايد. اين انتقال موفق از مرحله ي اول به مرحله دوم است. ياد گرفتن 

 آرزو و خواسته ي من براي شماست .

 زبان هاي عذر خواهي  

پس از گذراندن يك عمر با زوجهاي جوان،قانع شده ام كه هيچ زندگي زناشويي سالمي بدون عذرخواهي و بخشش وجود ندارد.من از اين واقعيت 

اهانت  به اين نتيجه رسيده ام كه همه ي ما انسان هستيم و انسانها هم گاهي اوقات چيزهايي مي گويند يا كارهايي انجام ميدهند كه براي ديگران

نمي  آميز است.كلمات و اعمال ناخوشايند ميان افراد درگير ماجرا باعث ايجاد موانع عاطفي و احساسي ميگردد. اين موانع با گذشت زمان از بين

هر فرد در عذر خواهي .،انتخاب كند كه ما را ببخشدو طرف مقابل كه از ما رنجيده استروند.آنها تنها زماني از بين ميروند كه ما عذرخواهي كنيم 

در اينجا به را مي پذيرد. و يا عذرخواهي طرف مقابل ميكندشيوه خاص خود و زبان عذرخواهي خود را دارد كه با توجه به آن روش عذر خواهي 

 ما پيرامون اين مسئله است . طور مختصر به  پنج زبان عذر خواهي اشاره مي شودكه نتيجه تحقيقات

 اظهار پشيماني .1

ميتواند كلمه اوليه خوبي در ابراز اين زبان غذرخواهي باشد با وجود اين شما بايد بگوييد كه براي چه چيزي متاسف هستسد .عبارت  "متاسفم"

 متاسفم كه يك ساعت دير به خانه آمدم.ميدانم كه تو منتظر"متاسفم اگر به تنهايي گفته شود بيش از حد عام است .مثلا شما ميتوانيد بگوييد 
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ر اداره من بودي تا سينما برويم و ميدانم كه ما الان نيم ساعت اول فيلم را از دست داده ايم و شايد تو ديگر نخواهي كه الان به سينما بروي.د

 "درگير كار بودم .هيچ كس را جز خودم مقصر نميدانم احساس ميكنم تو را از خودم خيلي مايوس كردم

متاسفم كه منترل خود را از دست دادم و صدايم را  "يد و با خشونت صحبت كرديد ،ميتوانيد بگوييد :اگر شما كنترل خود راد از دست داد

ساس بالادبردم . ميدانم كه با اين مسئله خيلي با خشونت رفتار كردم و تو را عميقا رنجاندم .هيچ كس نبايد با همسرش اينگونه صحبت كند .اح

تصور كنم كه اگر تو با من اينگونه صحبت كرده بودي ،چقدر ناراحت مي شدم .تو بايد خيلي ناراحت شده ميكنم به تو اهانت كردم .فقط ميتوانم 

اين زبان عذرخواهي يك زبان احساسي است .در اين زبان شما رنج عاطفي خود را كه به "باشي و من هم بيسار متاسفم كه تو را ناراحت كردم

ا رفتارتان در درون شما ايجاد شده است ،به او ابراز مي نماييد.اگر اين زبان عذرخواهي شخصي است خاطر رنجاندن زياد طرف مقابل با حرف ها ي

هر چيزي كمتر از اين  "آيا درك ميكني كه رفتارت چقدر مرا رنجانده است ؟"كه شما او را رنجانده ايد ،آنچه كه او ميخواهد بداند اين است كه:

 ر مي رسد.نوع عذرخواهي براي او بي معني به نظ

 پذيرش مسئوليت  .2

آغاز ميشود و سپس به اين صورت ادامه پيدا ميكند كه فرد توضيح ميدهد كه كدام بخش رفتارش  "اشتباه كردم"اين نوع عذر خواهي با عبارت 

ايم .ميدانستم كه امشب قرار است اشتباه كردم كه براي امروز عصر خود برنامه ريزي نكرد تا بتوانم زود به خانه بي"اشتباه بوده اشت.به عنوان مثال 

ود و اشتباه بيرون برويم اما در اين مورد هوشيارانه فكر نكرد كه مي بايست چه ساعتي به خانه بيايم تا بتوانيم سر وقت بيرون برويم .گناه از من ب

 "كردم .نميتوانم هيچ كس ديگري را مقصر بدانم

نوع صحبت كردنم با تو اشتباه بود .بلند كردن صدايم روي تو و با "صورت عذرخواهي كند: فردي كه با خشونت صحبت كرده است ميتواند به اين

خشونت صحبت كردن با تو حكايت از مهر و محبت من نميكند.نبايد اجازه ميدادم خلقم تنگ شود و كنترل خود را از دست بدهم.من تو را 

 "رفتارم اشتباه بوده است.سرزنش نميكنم .من مسئوليت رفتارم را ميپذيرم و ميدانم كه 

است،منتظر اين است كه بشنود شما تصديق مي كنيد كه رقتارتان اشتباه بوده  "پذيرش مسئوليت "فردي كه زبان اصلي عذرخواهي اش 

خاطر  است.براي اين فرد گفتن متاسفم هيچ وقت مثل يك عذرخواهي به نظر نمي رسد.او از شما مي خواهد به اين سمت متمايل شويد كه به

 حرفي كه گفته ايد يا رفتاري كه انجام داده ايد ،مسئوليت پذير باشيد و تصديق كنيد كه اشتباه كرده ايد.

 جبران كردن  .3

ميدانم كه واقعا  "است.  شوهري كه سالگرد ازدواجشان را فراموش كرده بود گفت: "درست كردن مسئله "در اين زبان عذر خواهي فرد به دنبال 

ده ام .نميتوانم باور كنم كه واقعا سالگرد ازدواجمان را فراموش كرده باشم .اين چه جور شوهري است ؟ ميدانم كه نميتوانم آنچه را آن را خراب كر
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و به خراب كرده ام ، دوباره  درست كنم.اما مي خواهم فرصتي به من بدهي تا بتوانم آن را برايت جبران كنم. مي خواهم در اين مورد فكري كني 

تو گويي كه چگونه مي توانم آن را برايت جبران كنم.ما ميتوانيم هر جايي برويم كه تو مي خواهي يا هر كاري انجام دهيم كه تو مي خواهي . من ب

  "لايق بهترين هستي و من ميخواهم آن را به تو بدهم.

اينكه چگونه همسرش مي تواند اين مسئله را  زبان اصلي عذرخواهي همسرش باشد مطمئن باشيد نظري مي دهد مبني بر "جبران كردن"اگر 

آيا هنوز عاشق من  "است ، آنچه كه مي خواهد بداند اين است كه "جبران كردن "جبران كند. براي فردي كه زبان اصلي عذرخواهي اش 

يد و اين كار را انجام دهيد. بنابراين رفتار شما آنقدر براي او ناخوشايند است كه فكر ميكند شما چگ.نه مي توانيد او را دوست داشته باش"هستي؟

 آنچه او از شما تقاضا ميكند با زبان اصلي عشقش مطابقت دارد.

 ابراز خالصانه خواسته ي شما مبني بر تغيير رفتارتان  .4

گر كنترل خود را از ديت يدر اين نوع عذر خواهي فرد در پي پرداختن به اين طرح ايت تا از بروز دوباره رفتار بد جلوگيري نمايد. مردي كه بار د

ميدانم دوباره همان كاري را انجام دادم كه هفته ي پيش انجام داده بودم دادم دوست ندارم .اين خوب نيست.  من اين كاري را كه انجام":داد گفت

خواسته ي او  "دوباره اتفاق نمي افتد؟ين رفتار .اين امر بايد متوقف شود. تو لايق بهتر از اين هستي . مي تواني به من كمك كني تا مطمئن شويم ا

براي تغيير كردن، به همسرش نشان مي دهد كه او خالصانه عذرخواهي مي كند. اين زوج تصميم گرفتند وقتي مرد  احساس مي كند كه دارد 

ه پياده روي مي رود و آرامش پيدا مي او ب "عزيزم ، بايد براي قدم زدن بيرون بروم . زود بر مي گردم . "مي شود ، به همسرش بگويد :  "عصباني "

من تو را خيلي زياد دوست دارم و ارزش زماني كه بيرون بودم ميدانم. ديگر هيچ وقت  "كند. وقتي پس از نيم ساعت برگشت به همسرش بگويد:

از  "دي تا بر اين موضوع غلبه كنم.نمي خواهم دوباره در مواجهه با تو كنترل خودم را از دست بدهم. من تو را تحسين ميكنم كه به من كمك كر

كه نقطه نظر برخي افراد اگر عذرخواهي شما همراه با خواسته اي براي تغيير رفتارتان نباشد شما حقيقتا عذرخواهي نكرده ايد.هر چيز ديگري 

 غيير رفتارتان باشيد.بگوييد آنها آن را خالصانه نمي دانند. از نظر آنها اگر شما واقعا عذرخواهي مي كنيد بايد به دبنال ت

 

 تقاضاي بخشش .5

است، مانند موسيقي صدا ميكند.  "تقاضاي بخشش "اين كلمات در گوش افرادي كه زبان اصلي عذرخواهي شان  "امكان دارد لطفا مرا ببخشيد؟ "

حور آن مي چرخد . شما او را از نظر آنها اگر شما خالص هستيد بايد از آنها تقاضاي بخشش كنيد. اين همان چيزي است كه عذرخواهي حول م

تقاضاي  "آيا مي خواهي بخشيده شوي؟ آيا مي خواهي مانعي را كه با رفتارت ايجاد كرده اي از بين ببري ؟ "رنجانده ايد و او مي خواهد بداند

 بخشش همان چيزي است كه قلب آنها را لمس ميكند و رنگ و بوي اخلاص و صداقت دارد.
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يديم اين است كه وقتي زوج ها ياد مي گيرند چطور با روشي كه براي فرد مقابل معنادار است از او عذرخواهي نمايند آنچه من و دكتر توماس فهم

آيا تو صادق و خالص  "آنگاه خيلي راحت تر مي بخشند.وقتي شما براي عذرخواهي در تلاش هستيد ،آنچه بيشتر مردم ميخواهند بدانند اين است 

صداقت و خلوص شما را طبق اين معيار مي سنجند كه آيا آنچه را كه به آنها مي گوييد يك عذرخواهي خالصانه هست  با وجود اين آنها "هستي؟

كه  يا خير. اين بدان معناست كه شما بايد ياد بگيريد به نحوي عذرخواهي كنيد كه با زبان عذرخواهي اصلي آنها مطابقت داشته باشد . هنگامي

 د آنها هم خلوص واقعي شما را احساس مي كنند.شما اين كار را انجام دهي

 بخشش چيست و چه نيست 

در كتب مقدس مسيحيت و يهود، سه لغتبه زبان عبري و چهار لغت به زبان يوناني وجود دارند كه معنايشان بخشش است. معاني مختلفي از 

رد عفو كردن است.وقتي در كتب مقدس بحث بر سر اين است كه بخشش وجود دارد كه با اين لغت مترادف هستند.لغتي كه بيشترين استفاده را دا

  "همان قدر كه شرق از غرب دور است به همان اندازه خداوند گناهانمان را از ما دور ميكند. "خداوند ما را مي بخشد آنگاه اين جملات بيان ميشود

د كه ما به خاطر كارهاي اشتباهمان بهايي بپردازيم.هنگامي كه ما بخشش مانع را از بين ميبرد و مجازات را رفع ميكند. ديگر خداوند نميخواه

آورد. خالصانه عذرخواهي ميكنيم و از خداوند درخواست بخشش ميكنيم ، او ما را عفو ميكند و هيچ گاه ديگر آن اشتباه را براي ما به حساب نمي 

بخشد ما هم يكديگر را ببخشيم. بنابراين بخشش يك احساس نيست بلكه  به ما هم آموزش داده شده است تا دقيقا همان طور كه خداوند ما را مي

يك تصميم است. اين تصميمي است براي بخشيدن رحمت به جاي عدالت شاق. بخشش مانع را از بين مي برد و اين امكان را ايجاد ميكند تا 

 نميدهد، بهتر بتوانم بخشش را توضيح دهم . روابط ميان طرفين بهتر شود . شايد با درميان گذاشتن چها چيزي كه بخشش انجام

 . بخشش خاطرات ما را نابود نميكند .1

اين جمله درست نيست.ذهن انسان هر تجربه اي را ضبط ميكند  "اگر فراموش نكرده باشيد،نبخشيده ايد"گاهي اوقات شنيده ام كه مردم ميگويند:

خوب باشد يا بد، خوشايند يا  ناخوشايند . روانشناسان توضيح داده اند كه ذهن انسان دو بخش دارد، ذهن خودآگاه و ذهن ناخودآگاه. ذهن 

گاه از آن مسائلي تشكيل ميشود كه در اين لحظه از آن آگاه هستيم .مثلا من در اين لحظه كاملا آگاهم كه روي صندلي نشسته ام .اگر خودآ

ني بخواهم ميتوانم تمام مشاهدات و صداهاي اطرافم را با شما در ميان بگذارم. ذهن ناخودآگاه جايگاه تجربيات گذته است كه در فايل هاي ذه

ده اند. برخي از اطلاعات آزادانه از ذهن ناخودآگاه به ذهن خودآگاه ميروند.در يك زمان مقررر شايد ما بخواهيم اطلاعات را از ذهن ذخيره ش

كره و  "ميتوانم به ذهن ناخودآگاه خود رجوع كنم و بگويم "صبحانه چه خوردي؟"ناخودآگاه به ذهن خودآگاه بياوريم. مثلا اگر شما از من بپرسيد 

. قبل از اينكه شما اين سوال را بپرسيد من آگاهانه در مورد صبحانه فكر نمي كردم اما به ميل و دلخواه خود توانستم آن اطلاعات را "ل خوردمعس

ي بازيابي كنم . تجربيات ديگر عميقا در ذهن ناخودآگاه پنهان شده اند و شايد بازيابي آنها حتي با كوشش هم مشكل باشد. از طرف ديگر گاه
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 اوقات بدون اينكه بخواهيم خاطرات از ذهن ناخودآگاه به ذهن خودآگاه مي آيند.اين امر اغلب در مورد خاطرات ناراحت كننده صادق است.حتي

گاه شما ودآپس از اينكه شما انتخاب كرده ايد تا رفتار طرف مقابل را عفو كنيد و مانع را از بين ببريد شايد خاطره ي آن اتفاق بار ديگر به ذهن خ

اين  وارد شود و به همراه آن احساس رنجش و عصبانيت هم وجود داشته باشد.اين خاطره به اين معنا نيست كه شما نبخشيده ايد. اين امر صرفا به

 معناست كه شما انسان هستيد و يك تجربه ي دردناك را به خاطر مي آوريد.

خداوندا تو ميداني كه من چه  "اين است كه آنها را به خداوند واگذار كنيد و بگوييد: چه طور اين خاطرات دردناك را كنترل كنيم؟ پيشنهاد من 

كن تا چيزي رابه خاطر مي آورم و تو ميداني كه چه احساساتي دارم.اما تو را شكر ميگويم كه توانستهام همه ي آنها را ببخشم .حالا به من كمك 

  "يكند.امروز كاري را انجام دهم كه روابطمان را بهتر م

نيد و در اين دعا شما اين تصميم خود را تاييد مي نماييد كه طرف مقابل را بخشيده ايد و در پي آن هستيد تا در آينده در روابط خود پيشرفت ك

 آن را پرورش دهيد.

 .بخشش تمام عواقب عمل اشتباه را از بين نميبرد .2

ا ميدزدد  و خرج مواد مخدرميكند.اگر او خالصانه عذرحواهي كند،مادرش ميتواند مثلا مادري براي جراحي پولي پس انداز كرده است.پسرش آن ر

ال از او را ببخشد اما هنوز هم پول از دست رفته است. پدري، همسر و فرزندانش را ترك ميكند آنها ميتوانند او را ببخشند اما اين امر بيست س

فيزيكي با همسرش فك او را ميشكند شايد او خالصانه عذرخواهي كند و شايد  دست رفته را باز نمي گرداند. شوهري در عصبانيت و خشونت

تار همسرش هم او را ببخشد اما فك او هنوز هم شكسته است.تمام رفتارهاي ماعواقبي دارد. رفتار مثبت داراي عواقب مثبت است. از طرف ديگر رف

 از بين نميبرد.منفي داراي عواقب منفي است. بخش تمام عواقب رفتار اشتباه را 

 .بخشش باعث ايجاد اعتماد دوباره نميشود .3

شوهري به لحاظ جنسي به همسرش وفادار نبوده است و پس از مدتي از اين كار دست كشيده و از همسرش عذرخواهي كرده است. همسر او در 

اين امر باعث ميشود كه در شگفت باشم كه آيا واقعا او را فكر ميكنم كه او را بخشيده ام اما به او اعتماد ندارم .  "جلسه ي مشاوره به من گفت: 

واقعيت اين است كه بخشش خود به خود اعتماد را باز نميگرداند . اعتماد يك اعتقاد قلبي به اين است كه فردي شرافتمند  "بخشيده ام يا نه؟ 

كه تو  به تعهدات خودت در مورد من عمل نميكني ، من هم  است. هنگامي كه يكي از همسران بي وفايي كند اين اعتماد از بين ميرود. هنگامي

ازسازي اعتمادم را به تو از دست مي دهم. من ديگر نميتوانم اطمينان داشته باشم كه تو با من منصفانه و صادقانه رفتار كني.پس اعتماد چگونه ب

نم تو همان كاري را انجام مي دهي كه مي گويي و در تمام روابطمان ميشود؟ با تغيير رفتار و قابل اعتماد شدن. در طول يك دوره ي زماني،اگر ببي

 رك و روراست و صريح هستي، دوباره  به تو اعتماد پيدا مي كنم.
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هنگامي كه من با زوجي مشاوره ميكنم كه يكي از آنها به لحاظ جنسي بي وفايي كرده و حالا هم به دنبال بازسازي زندگي زناشويي خويش 

اكار پيشنهاد ميكنم كه پس از يك عذرخواهي خالصانه و بخشش،به همسرش اين اجازه را بدهد تا تمام جنبه هاي زندگي او را است،به فرد خط

يد.با بررسي كند. اين بدان معناست كه دسته چك ،كامپيوتر،تلفن همراه و تمام منابع اطلاعاتي ديگر را براي بررسي در اختيار همسرتان قرار ده

من هيچ چيزي براي پنهان كردن ندارم. من حقيقتا رفتارم را تغيير دادهام و ميخواهم بار ديگر اعتماد تو را جلب  "او ميگوييد:  اين عمل شما به

ند اما كنم با اين ديدگاه صريح و مقوله ي منطقي صداقت، ميتوان اعتماد را بازگرداند.بنابراين بخشش به طور خود به خود اعتماد را برنمي گردا

 دري را به روي اين امكان مي گشايد كه از طريق آن ميتوان اعتماد را دوباره به دست آورد.بخشش 

 .بخشش هميشه منتهي به سازش نمي شود .4

ميباشد سازش نيازمند كاركردن در ميان تفاوتها ، يافتن روش هاي جديد براي انجام كارها ،حل  "بازگرداندن هماهنگي"لغت سازش به معناي 

 ه و ياد گرفتن اين مسئله است كه چگونه مانند يك گروه در كنار هم كار كنيم.اختلافات گذشت

راد اين سازگار شدن چقدر طول ميكشد؟ اين امر به ميزان زيادي به اين بستگي دارد كه يكي از شما دونفر تا حد ناهماهنگ بوده ايد. براي برخي اف

يد ماهها به طول بينجامد.براي بعضي افراد اين امر نيازمند كمك يك مشاور حرفه اي امر شايد تنها چند ساعت طول بكشد و براي برخي ديگر شا

است چون هيچ يك از اين دو نفر مهارت لازم را براي بازسازي رابطه شان ندارند.آنچه من ميگويم اين است كه بخشش به طور خود به خود 

بخشش تنها پاسخ مناسب به يك  بخشش امكان سازش را به وجود مي آورد.هماهنگي را به رابطه ي ميان زوج بازنمي گرداند.با وجود اين 

بود عذرخواهي است.اگر ما انتخاب كنيم كه نبخشيم پس آن مانع باقي مي ماند و زوج از هم دور ميشوند.عامل زمان به تنهايي، اين رابطه را به

اما يك سوال ، اگر فردي  سوي امكان رشد و بهبود رابطه ميگشايد. نميبخشد. بهبود رابطه مستلزم تصميم براي بخشش است و بخشش دري را به

 كه شما را رنجانده است ، عذرخواهي نكند چگونه بايد رفتار كرد؟

كه او  مثبت ترين رويكردي كه ميتوانيد در اين مواقع داشته باشيد اين است كه با خطاي او عاشقانه و از روي محبت مواجه شويد و اميدوار باشيد

 خواهي خواهد كرد و شما هم ميتوانيد او را ببخشيد. اگر اولين تلاشتان با شكست مواجه شد به شما پيشنهاد ميكنم براي بار دوم و سوم هم عذر

عدم  "من براي اين رابطه ارزش قائلم و ميخواهم با اين مشكل دست و پنجه نرم كنم. "تلاش كنيد. در يك عذرخواهي منظور اين است كه 

من براي اين رابطه ارزش قائل نيستم و از نظر من هيچ ايرادي ندارد كه ما در رابطه يخود از هم دور  "اين منظور را ميرساند كه  عذرخواهي

  "شويم.

 در ما نميتوانيم كسي را مجبور به عذرخواهي كنيم اما ميتوانيم نشانه هاي آشتي را افزايش دهيم و تمايل خود را براي بخشش نشان دهيم. اگر

تمايل او براي  تحليل نهايي، او تمايلي به بازگرداندن رابطه ندارد ميتوانيد او و رنج و عصبانيت خود را به خداوند واگذار نماييد . اجازه ندهيد عدم
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را كه تا  دست و پنجه نرم كردن با مشكل زندگيتان را خراب كند. براي ساختن يك رابطه ي مناسب و مثبت به دو نفر نياز است.اگر من آنچه

كرده  كنون با شما در ميان گذاشتم قبل از ازدواج ميدانستم آنگاه بخشنده ي بسيار بهتري بودم . ميتوانستم احساساتم را به روش مناسبتري درك

ولين گام در پرداز و پردازش كنم. درك ميكردم كه بخشش تمام رنج را از بين نمي برد و نيز احساسات عاشقانه را خود به خود بازنمي گرداند اما ا

رنج و بازگرداندن عشق است.هيچ زندگي زناشويي سالمي بدون عذرخواهي خالصانه و بخشش حقيقي وجود ندارد. اگر شما ياد بگيريد چگونه 

 عذرخواهي كنيد و ببخشيد آنگاه در جاي خود دو عامل اصلي براي ساختن يك زندگي زناشويي موفق را خواهيد داشت. 

 

 افسانه نيست  "از آن مادر اين دختر به عمل مي آيد و از آن پدر اين پسر "ضرب المثل كاش ميدانستم 

شد.حرف من نمي گويم دختري كه با او ازدواج ميكنيد دقيقا مانند مادرش خواهد بود يا مردي كه با او ازدواج كرده ايد دقيقا مانند پدرش خواهد 

ي از والدين خود تاثير مي پذيريد. اگر شوهر شما پدري دارد كه محدود كننده و بد دهان است من اين است كه هر دوي شما به ميزان بسيار زياد

چنانچه در ده سال آينده اين خصيصه ها را به صورت مشابه در شوهر خود ديديد تعجب نكنيد. همه ما تا اندازه اي ماحصل محيط اطراف خود 

اما آيا ما نمي "نگام بچگي خود تقريبا هميشه مورد بد دهاني قرار گرفته اند. شايد بپرسيد:هستيم. تحقيقات نشان ميدهد كه مردان بد دهان در ه

 "درس عبرت گرفتن"پاسخ ما بله است و عبارت مهم  "توانيم از اين كارهاي مذبوحانه ي آنها درس عبرت بگيريم و رفتار خودمان را تغيير دهيم؟

راي درك بد دهاني بر ندارد (يعني اينكه چرا پدرش به فردي بد دهان تبديل شده و بايد چه است. اگر پسر يك مرد بد دهان گام هاي خاصي ب

 كاري انجام دهد تا اين ساختار بشكند ) احتمال دارد كه او نيز اين عمل را تكرار كند.

نيز الكلي شود. با اين وجود مقدر نشده اگر مادر يك دختر معتاد به الكل است ميدانيم كه به لحاظ آماري احتمال بيشتري وجود دارد كه دختر 

شان است كه او حتما الكلي شود. اگر اين دختر اقدامات مثبتي در جهت درك اعتياد به الكل انجام دهد و روش هاي موثر ديگري را براي واكنش ن

بنابراين اگر در دوران آشنايي با يكديگر هستيد و دادن در مقابل فشارهاي روحي و نااميدي ياد بگيرد، ميتواند زنجيره ي اعتياد به الكل را بشكند. 

با والدين هر يك از شما يك روش زندگي زيانبار دارد، عملكرد مسئولانه اين است كه در يك كلاس ثبت نام كنيد ،كتابهايي را مطالعه كنيد ، 

 صطلاح زير فرش جارو نكنيد.مشاورين صحبت كنيد و در مورد آنچه ياد گرفته ايد با هم صحبت كنيد. اين مسائل را به ا

تمالا آنچه داراي اهميت كمتري است اين است كه اگر زن هستيد به ظاهر مادر خود و اگر مرد هستيد به ظاهر پدر خود نگاه كنيد ، با اين كار اح

همين وضعيت را داشته باشد . خودتان را در بيست سال آينده خواهيد ديد.اگر پدر در حال تاس شدن  است چه بسا پسر هم در بيست سال آينده 

 اگر مادر فعال و پر انرژي است دخترش هم همين گونه خواهد بود.

انه اخيرا من ، همسرم كارولين به همراه دخترم شلي ، شوهرش جان و دو نوه مان يك هفته را در ساحل گذرانديم. در اولين روز بعد از صرف صبح

زانو نشسته بود و با يك مته ي دستي حفره اي را بر روي زمين ميكند تا بتوانيم چترمان را درون چترمان را به ساحل برديم. دامادمان روي يك 
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آن نصب كنيم. دخترمان در حالي كه لبخندي بر لب داشت دستش را درون سطل آب فرو برد و آب سرد را روي كمر شوهرش پاشيد. من به او 

ني از آن مادر اين دختر هم به عمل مي آيد. اين دقيقا همان كاري است كه مادرت هم تو يكي از نكات كتاب من را نشان مي دهي يع "گفتم:

بعد از آن در همان روز زماني كه جان داشت به خوارو بار فروشي مي رفت، شلي با صداي بلند خطاب به ما ، طوري كه جان  "انجام مي دهد. 

ست كه مادرش در موقعيت هاي متعددي به من گفته بود. اگرچه در مورد درست اين همان چيزي ا "او شوهر فوق العاده اي است "بشنود گفت:

ته بودن يا نبودن اين عبارات چيزي نمي دانم اما بايد اعتراف كنم كه دوست دارم آن را بشنوم. فكر مي كنم جان هم درست همين احساس را داش

 باشد.

منفي . اكثر ما بسيار بيشتر از آنچه تصورش را داريم شبيه والدينمان هستيم.  تفاوتي ندارد كه در مورد خصيصه هاي مثبت صحبت مي كنيم يا

بود. اما هيچ گاه گمان  "هيپي"ميدانستم كه مادر  همسرم آرايش نميكند .او نتيجه ي نسل  "شوهر جواني را به خاطر مي آورم كه به من گفت:

رد.از زماني كه او را ميشناختم هميشه آرايش مي كرد. ما هيچ گاه در دوران نمي كردم كه جوليا هم تصميم بگيرد آرايش كردن را كنار بگذا

ورد آشنايي مان در اين مورد با هم صحبت نكرديم چون هرگز فكر نميكردم اين مورد برايمان مشكل ساز شود. اما اكنون ما بحث هاي طولاني در م

 "ه شوم.محاسن و معايب آرايش داريم. فكر نميكنم در اين مشاجرات برند

ر ساختارهاي ارتباطي حوزه ي ديگري هستند كه در آنها ما گرايش به اين سمت داريم كه شبيه والدينمان باشيم. مثلا اگر متوجه شويد كه ماد

هار نه سه شنبه نبود، چ "دختر مورد علاقه تان اغلب صحبت هاي شوهرش را قطع ميكند و جزئيات ماجراي او را تصحيح مي كند مثلا مي گويد:

پي ميتوانيد انتظار داشته باشيد دخترش هم درست همين كار را انجام دهد. چه بسا تا كنون حين  "بود 2006نبود، 2005شنبه بود  يا سال 

بت صحبت كردن اين رفتار را از او ديده باشيد. اگر اين شما را عصبي و ناراحت مي كند، اكنون زمان آن فرا رسيده كه در اين مورد با او صح

 كنيد.اگر اين ساختار قبل از ازدواج تغيير نكند بعد از ازدواج نيز خود به خود تغيير نخواهد كرد.

وقتي در حضور والدين همسرم هستم خيلي وحشت زده مي شوم. مادر او بي وقفه صحبت ميكند .به ندرت در ميان "مرد جواني مي گفت: 

و تفصيل را تعريف مي كند و تمام جزئيات را بيان مي كند.وقتي در حضور او هستم  جملاتش نفسي تازه ميكند .او اين داستان هاي پر طول

نم و احساس مي كنم زنداني شده ام. اصلا فرصتي پيدا نمي شود تا اتاق را ترك كنم و يك ليوان آب بنوشم. من كمي از اين حالت را در آني ميبي

از اينكه مي شنيدم او در مرحله نامزدي اينگونه نگراني خود را  "اين رفتار را تحمل كنممي ترسم كه او هم مانند مادرش شود.فكر نميكنم بتوانم 

فعه بعد ابراز ميكند به هيجان آمده بودم. مي توانستم حدس بزنم كه آني نيز حرف هاي او را كاملا درك نمي كند. بنابراين به او پيشنهاد دادم د

گفتگويشان را ضبط كند.بعد از آن وقتي آني به اين صداي ضبط شده گوش كرد متوجه شد كه پيش مادر خانمش مي رود فقط سي دقيقه از 

مادرش به ندرت سوال مي پرسد و وقتي هم سوال مي پرسد به طرف مقابل فقط يك لحظه زمان مي دهد تا به آن پاسخ دهد و دو باره با سيل 
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ين ساختار گفتگو نه تنها ناراحت كننده و توهين آميز است بلكه جلوي كلمات خود توي حرف طرف مقابل  مي پرد. او اكنون درك ميكرد ا

 گفتگوي واقعي و صميمانه را نيز مي گيرد.

مان به اين علت كه ما با والدينمان بزرگ شده ايم ناسالم بودن ساختارهاي ارتباطي آنها را تشخيص نمي دهيم . براي ما اين ساختارها صرفا ه

اشته است. غالبا به شخصي خارج از خانواده نياز است كه توجه ما را به اين ساختارهاي ارتباطي جلب كند و به ما روشي است كه هميشه وجود د

ل كمك كند تا درك كنيم چرا اين ساختارها نيازمند تغيير هستند. به دليل اينكه ما تحت تاثير ساختارهاي ارتباطي والدين خود هستيم احتما

ا به عنوان ساختارهاي ارتباطي خود برگزينيم. خبر خوب اينكه اين ساختارها قابل تغيير اند و بهترين زمان براي ايجاد زيادي وجود دارد كه آنها ر

 اين تغيير زماني است كه با فردي آشنا شده ايد و قصد ازدواج داريد.

از اتاق بيرون ميرود و آخرين جمله ي همسرش را معلق در اگر ميبينيد پدر و مادر شوهر آينده تان با هم بحث ميكنند و ميبينيد كه پدر او نهايتا 

نشان دهد. هوا رها ميكند. پس ميتوانيد انتظار داشته باشيد كه همسر آينده شما نيز احتمالا همين واكنش را در مشاجراتتان بعد از ازدواج از خود 

 حل و فصل تعارض هاي ميان خودتان بيابيد. مگر اينكه او اين كتاب را مطالعه كند و هر دوي شما روش صحيح تري را براي

 نقش والدين همسر 

ه ي اگر فكر ميكنيد كه پس از ازدواج تنها هر دوي شما خواهيد بود، تصورتان اشتباه است.خوب يا بد شما با يك خانواده وصلت ميكنيد .خانواد

د چند روز را براي ماه عسل به شما اجازه بدهند تا تنها باشيد اما همسرتان روز پس از مراسم عروسي ناپديد نمي شوند.والدين شما و همسرتان شاي

،  پس از آن انتظار دارند تا بخشي از زندگي شما باشند. در برخي فرهنگ هاي غير غربي دخالت والدين آشكارتر و مشهودتر است.در برخي موارد

نامعلومي آنجا زندگي ميكند.از اين گذشته عروس همراه خودش  عروس در عمل به منزل والدين شوهرش مي رود و به همراه شوهرش براي مدت

جهيزيه ميبرد و به خانواده ي شوهرش تعلق پيدا ميكند. مادر شوهر به عروس آموزش ميدهد كه چگونه همسر خوبي براي پسرش باشد.در جوامع 

 غربي روابط سببي با سخت گيري قالب ريزي نده اند اما به هر حال واقعي هستند.

شادي ادامه به سه نكته براي داشتن يك ارتباط خوب و موثر بين شما و والدين همسرتان اشاره ميگردد كه توجه به آنها و عمل به انها آرامش و در 

 را براي زندگي شما به ارمغان خواهد آورد. 

 گوش دادن را ياد بگيريد .1

حساسات و آرزوهاي منحصر به فردي دارند.اين افكار ،احساسات و آرزوهاي شايد شما متوجه شويد كه والدين همسرتان افرادي هستند كه افكار ،ا

ين روند با آنها شايد با شما متفاوت باشند.بنابراين چطور ميتوانيد رابطه ي مثبتيبا والدين همسر خود برقرار كنيد؟من ميخواهم به شما بگويم كه ا
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گوش دادن همدلانه به معناي اين است كه به طرف مقابل گوش دهيد تا درك  اين امر آغاز مي شود كه با همدلي به طرف مقابل گوش دهيد.

 كنيد كه او چه فكري مي كند ، چگونه به اين نتيجه رسيده است و تا چه حد به اين امر اعتقاد دارد.

كنيم و در انتها هم با هم بيهوده  به طور طبيعي، اكثرا ما به خوبي گوش نمي دهيم .ما غالبا تا اين حد گوش مي دهيم كه طرف مقابل را تكذيب

مشاجره مي كنيم . گوش دادن همدلانه قضاوت را تا جايي به تاخير مي اندازد كه شما مطمئن شويد ، حرف هاي طرف مقابل را درك مي كنيد . 

كه تو مي خواهي بگويي ... درست آنچه كه من درك مي كنم اين است  "مي توانيد براي وضوح بخشيدن به اين امر سوالاتي از اين قبيل بپرسيد :

وقتي شما به اندازه كافي گوش كرديد "به نظر مي رسد تقاضاي تو از من اين است كه ... اين همان چيزي است كه تو مي خواهي ؟ "يا    "است؟

نظر خودتان را نيز در مورد آن تا به روشني درك نماييد كه طرف مقابلتان چه مي گويد ودر اين مورد واقعاچه احساسي دارد، آنگاه ميتوانيد 

 موضوع بيان نماييد. چون شما بدون محكوم كردن و سرزنش به او گوش كرده ايد، احتمال بسيار بيشتري هست كه او هم ديدگاه صادقانه شما را

ش با احترام رفتار كنيد.اگر شما به بشنود.گوش دادن همدلانه ، مستلزم اين امر نيست كه با عقايد رف مقابل موافقت كنيد.بلكه بايد با او و عقايد

ما با مهرباني عقايد او احترام بگذاريد و با او با مهرباني صحبت كنيد احتمال بسيار بيشتري وجود دارد كه او هم به عقايد شما احترام بگذارد و با ش

لدين همسر خود ارتباط برقرار ميكنيد ،هميشه از جانب رفتار  كند.درك متقابل و احترام متقابل از گوش دادن همدلانه به وجود ميآيد. وقتي با وا

وقتي كه آن حرف را "، ميتوانيد بگوييد:"وقتي شما آن حرف را زدي احساسات مرا جريحه دار نمودي "خودتان سخن بگوييد.به جاي اينكه بگوييد:

 "شنيدم احساساتم جريحه دار شد

آغاز ميكنيد ،طرف مقابل را مقصر  "تو يا شما"ان را بيان ميكنيد.وقتي جمله تان را با آغاز مي كنيد،ديدگاه خودت "من"وقتي جمله تان را با 

وقتي كيمبرلي به من ميگويد هر بار شما با او  "ميدانيد و احتمال دارد يك پاسخ تدافعي از طرف مقابل خود دريافت نماييد.وقتي كه شوهر ميگويد:

بودن و بدزباني اش اشاره ميكنيد، احساس درماندگي وعجز ميكنم.نميدانم اگر شما از ما صحبت ميكنيد به مشكل شوهرتان در مورد الكلي 

اين گفته اش به احتمال زيادي دري را به روي يك  "ميخواهيد كه كاري برايتان انجام دهيم، فكر مي كنيد كه چه كمكي از دستمان بر مي آيد؟

 گفتگوي مهم و جدي مي گشايد.

 يدگفتگو كردن را ياد بگير .2

اين است كه ياد بگيريد بر سر تفاوتها گفتگو نماييد.گفتگو به  ،كه براي داشتن يك رابطه ي خوب با والدين همسر نياز است يكي از موارد ديگري

 ميدانم كه شما دوست داريد ما روز كريسمس اينجا باشيم و"اين صورت آغاز ميشود كه فردي يك پيشنهاد ميدهد.جيم به والدين همسرش گفت:

مايل از هم فاصله داريد، ما  500آن روز را با خانواده جشن بگيريم.البته والدين من هم همين خواسته رادارند .به اين علتكه شماو والدين من 

ميدانيم كه در آن روز مشخص نميتوانيم پيش هر دو خانواده باشيم.نظر من در مورد دو عيد شكرگذاري و كريسمس درنوسان است.ما ميتوانيم 
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ا عيد كريسمس را با شما و عيد شكرگزاري را با والدين خودم بگذرانيم و سال بعد برعكس آن عمل كنيم.من فقط سعي ميكنم راهحلي پيدا كنم ت

 "براي هر دو خانواده مفيد باشد.

ح نمايند و يا خودشان پيشنهاد جيم يك پيشنهاد داده است حالا والدين همسرش اين فرصت را دارند تا اين پيشنهاد را بپذيرند يا آن را اصلا

حلي  متفاوتي بدهند. اين روند گوش دادن و احترام گذاشتن به عقايد يكديگر است كه اجازه ميدهد تا روند گفتگو پيش برود. نهايتا شما به راه

 پيدا مي كند. دست پيدا مي كنيد كه همه با آن موافقند و رابطه ي شما با والدين همسرتان نيز تقويت مي شود و استحكام

لبه تفاوت ها و اختلاف نظر ها در مورد تعطيلات ،آداب و رسوم، انتظارات و الگوهاي رفتاري همگي مستلزم گفتگو هستند. وقتي شما به جاي مطا 

بياييد و از ما واقعا خوشحال مي شويم كه شما به منزل ما "كردن ، احترام مي گذاريد گفتگو به خوبي پيش مي رود. تيم به والدينش گفت:

بياييد ،  گذراندنوقت با شما لذت مي بريم با وجود اين مي خواهم از شما درخواستي كنم .آيا براي شما امكان دارد به جاي اينكه سرزده به منزل ما

به شب گذشته به اول تماس بگيريد و ببينيد كه آيا آن روز زمان مناسبي است يا خير ؟ دليل اين تقاضاي من اين است كه وقتي شما پنج شن

.آيا  منزل ما آمديد اين امر باعث شد من تا نيمه شب بيدار بمانم و گزارشم را براي كار روز بعد آماده كنم. جمعه شب براي من خيلي بهتر بود

 "خواسته ي من منطقي است و آيا براي شما امكان پذير است؟

ضاي او را بپذيرند شايد در مقابل آن مقاومت نشان دهند يا شايد پيشنهاد ديگري تيم يك پيشنهاد داده و يك تقاضا كرده است.شايد والدينش تقا

 داشته باشند مثلا پيشنهاد دهند كه روي شب خاصي موافقت كنند و هميشه همان شب به آنها سر بزنند مگر اينكه دليل خاصي به وجود بيايد و

هر صورت با تقاضا كردن به جاي مطالبه كردن تيم توانسته رابطه را مثبت نگه  مجبور شوند برنامه ي آن شب را به شب ديگري موكول نمايند.در

 دارد.

 زبان عشق آنها را ياد بگيريد .3

مرتبا با همان زبان با  پيشنهاد ديگر من براي حفظ يك رابطه ي خوب و مثبت باوالدين همسر اين است كه زبان اصلي عشق آنها را ياد بگيريد و

والدين همسر شما احساس كنند خالصانه دوستشان داريد اين امر جو مثبتي را هنگام گفتگو بر سر تفاوت ها به وجود مي  آنها سخن بگوييد. وقتي

 آورد.هيچ چيز عميق تر از سخن گفتن به زبان عشقِ صحيح ، دوست داشتن را نشان نمي دهد. هنگامي كه خانواده ها به نحو موثري عشق خود را

 انند روابط سببي مثبتي پيدا كنند.بيان ميكنند آنگاه ميتو

يل نه من و نه همسرم كارولين هيچ يك در روابط خود با خانواده هاي گسترده مان مشكل جدي نداشتيم .  در دو سال اول ازدواج ما دو هزار ما

در ده دور از خانواده هايمان زندگي مي كرديم .كريسمس تنها زماني بود كه در طول سال مي توانستيم با خانواده هايمان باشيم چون هر دو خانوا
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يك شهر زندگي مي كردند. خانواده ي من شب كريسمس را جشن مي گرفتند و خانواده ي همسرم روز كريسمس را  بنابراين روابط ما با والدين 

 همسرمان اندك اما مثبت بود.

دينمان آمديم مادر كارولين معركه قبل از ازدواج ما، پدر كارولين فوت كرده بود. هنگامي كه من تحصيلات تكميلي را به پايان رساندم و نزديك وال

د و بگير اصلي من بود. زبان عشق او خدمت كردن بود. پس از اينكه من خانه اش را برايش نقاشي كردم ديگر از خطا مبرا بودم . والدين من مفي

ن همسرمان آماده نبودم. من و كارولين مثبت بودند و هيچ گاه چيزي را به ما تحميل نمي كردند. من حقيقتا براي مشاجرات ميان خودمان با والدي

ه هرگز در اين مورد صحبتي نكرديم.حالا مي فهمم كه آن زمان ما چقدر معصوم بوديم . صدها زوجي كه به دفتر مشاوره ي من آمده اند باعث شد

 اند بفهمم كه ما استثناء بوديم. داشتن روابط سببي خوب معمولا مستلزم زمان و تلاش است.

 سازش 

هشدار داده ميشود كه در مورد ارزشها و. يا اعتقادات خود  اما فكر ميكنيم كه واژه ي سازش داراي بار معنايي منفي است . به مردم غالب اغلب

سازش نكنند با وجود اين سازش در ازدواج نه تنها مثبت است بلكه ضروري هم ميباشد.سازش به معناي يافتن محلي براي اجابت خواسته هاست. 

مر مستلزم اين است كه هر يك از شما مايل باشيد به خاطر ايجاد سازگاري در زندگي زناشويي از چيزي صرف نظر كنيد.اگر از طرف ديگر هر اين ا

دوي ما بر روي عقيده ي خود پافشاري كنيم در اين صورت دوباره به همان شيوه ي مشاجره ي خود باز گشته ايم .در زندگي زناشويي هيچگاه 

در ادامه به دو نكته براي حل و فصل اختلافات اشاره ميگردد كه توجه به آنها  وجود داشته باشد . "روش ما"وجود ندارد بلكه بايد  "روش من"

 ضروري است.

 اجابت كردن خواسته هاي هر دو طرف 

تعطيلات كريسمس را با خانواده تو تو ميگويي ميخواهي "يك زوج در مورد گذراندن تعطيلات كريسمس دچار مشكل شده بودند يكي ميگفت:

تو ميگويي ميخواهي "و ديگري ميگفت :  "بگذرانيم چون پدرت سرطان دارد و پيش بيني نميكني كه او بتواند تا كريسمس سال آينده زنده بماند

ا پنج سال يكبار به آنجا مي آيد و تو هم تعطيلات كريسمس را با خانواده تو بگذرانيم چون خواهرت از كاليفرنيا به آنجا مي آيد در حالي كه او تنه

 "اصلا دوست نداري اين فرصت را براي با او بودن از دست بدهي؟

با هم توافق نمودند كه اگر به جاي ماشين شخصي با هواپيما به مسافرتبروند ،ميتوانند در طول ايام كريسمس در منزل هر يك در نهايت اين زوج 

ذرانند .با وجود اين، اين امر بدان معنا بود كه آنها بايد راه حلي براي تهيه پول بليط هواپيما پيدا ميكردندچون اين از والدين دو طرف سه روز را بگ

از گفتگو در مورد چندين پيشنهاد ،آنها سرانجام موافقت كردند تا برنامه ي تعطيلات تابستاني خود را براي  سنه در بودجه آنها نگنجيده بود .پهزي

يبيان تغيير دهند و تعطيلات را در همان داخل كشور محل زندگيشان در جايي بگذرانند كه ارزان تر باشد. سپس آنها ميتوانستند با سفر به كار
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س انداز ناشي از پول تعطيلات تابستاني شان براي تعطيلات كريسمس بليط هواپيما خريداري نمايند.آنها به اين صورت براي خود پ استفاده از

د كه ما ميتوانيم در سال ديگري به كاريبيان برويم .اما امسال اهميت بسياري دارد كه هر دوي ما در طول تعطيلات كريسمس با دليل آوردن

دهند كه در  خانواده هاي خود باشيم. هر دوي آنها خواهان ان بودند كه فداكاري كرده و برنامه هاي خود را ناديده بگيرند تا بتوانند كاري را انجام

 تعطيلات كريسمس هماهنگي به وجود بيايد .طول 

 هميشه براي اختلاف نظرها يك راه حل وجود دارد .افرادي كه سازش را انتخاب ميكنند آن راه حل رانيز خواهند يافت .معمولا هنگامي كه در

يكي از اين روشها همين روش است .شما  .روش استفاده نماييد چندجستجوي روشهايي براي حل و فصل اختلافات ميان خود هستيد،ميتوانيد از 

در  محلي را براي اجابت خواسته ها پيدا ميكنيد و با هم به توافق ميرسيد كه هر يك از شما بخشي از كاري را كه ميخواهيد انجام دهيد و اين

راندن تمام تعطيلات با يكي از والدين حالي است كه هر دوي شما قدري هم فداكاري مي كنيد. در مثال بالا هر دوي آنها در مورد عقيده ي گذ

د يعني هر دويشان ميتوانستند بخشي از تعطيلات ننچه را كه ميخواستند دريافت كردآفداكاري كردند و در عين حال هر دوي آنها بخشي از 

خواسته هاي هر دو طرف نام دارد و  ا خانواده هايشان بگذرانند . غالبا اختلافات با اين روش حل و فصل ميشوند.اين رويكرد اجابتبكريسمس را 

 بدان معناست كه چيزي را ما بين عقايد اوليه ي خود بيابيد طوري كه هر دويتان به اين توافق برسيد كه برايتان كارامد است.

 اجابت خواسته هاي يكي از طرفين 

مي نامم. اين بدان معناست كه پس از اينكه شما  "اجابت خواسته يكي از طرفين "كه من آن را  براي حل و فصل مشكلات روشي است بعدروش 

عقايد و احساسات يكديگر را مي شنويد، يكي از شما در اين موقعيت تصميم مي گيرد كه بهترين عقيده ،عقيده اي است كه طرف مقابل در ذهن 

جيح ميدهد خواسته همسرش را انتخاب كند و دارد. اين يك فداكاري مطلق از جانب يكي از طرفين و چشم پوشي از عقيده اوليه اش است كه تر

 آن را با يك ديدگاه مثبت انجام دهد. شما انتخاب ميكنيد كه خواسته ي همسرتان را انجام دهيد ، چون او را دوست داريد، چون به او توجه

 ميكنيد و ميبينيد كه اين امر چقدر براي او مهم است.

ي من توضيح داد كه ديگر به پايان دوره باروري خود نزديك مي شود ، موافقت كردم كه بچه دار پس از اينكه همسرم برا"مرد متاهلي ميگويد :

ميكردم شويم. وقتي كه شور و احساس او را ديدم نميخواستم او را نااميد كنم. ما هميشه بر سر اين امر توافق داشتيم كه بچه ميخواهيم .من فكر 

صبر كنم تا شرايط مالي بهتري پيدا كنيم. اما وقتي كه به حرف هاي او گوش دادم و ديدم كه اين  زمان مناسب ان فرا نرسيده است .ميخواستم

كار را  مسئله تا چه حد براي او اهميت دارد، با اينكه ترسهايي داشتم موافقت كردم كه بايد هم اينك در مسير بچه دار شدن گام برداريم. ما اين

يم پشيمان نشدم.گاهي اوقات تصميم براي موافقت با عقيده ي طرف مقابل به فداكاري بزرگي نياز دارد.با انجام داديم و من هيچ وقت از آن تصم

 وجود اين عشق هميشه مستلزم بعضي از فداكاري هاست.
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 پذيرش يك واقعيت در زندگي 

ين مطلب نيستند كه شما با فرد نامناسبي ازدواج ما بايد در زندگي مشترك اين واقعيت را بپذيريم كه دعواهايي خواهيم داشت . مشاجرات نشانه ا 

يد كرده ايد. مشكلات صرفا مبين اين امر هستند كه ما انسان هستيم. همه ما به اين سمت گرايش داريم كه گمان مي كنيم عقايدمان بهترين عقا

دارد. منطق آنها با منطق شما موافق نخواهد  هستند .آنچه را كه تشخيص نمي دهيم، اين است كه همسرمان هم همين گمان را در مورد عقايدش

ر دارد بود و احساسات آنها، احساسات شما را منعكس نخواهد كرد. عقايد و دريافت هاي ما از زندگي تحت تاثير پيشينه ، اررزشها و شخصيت ما قرا

 .، پس بايد به اين امر توجه داشت و اين عوامل براي هر يك از ما متفاوت است

 تفاوت هاي شخصيتيتوجه به 

به تفاوت هاي شخصيتي كه اغلب پيش از ازدواج تشخيص داده نميشوند و در مورد آنها گفتگو صورت نميگيرد .غالبا فرد بياييد نگاهي بيندازيم 

ميبيند.هر يك از ما به خوش بين و بدبين به سوي هم جذب ميشوند.فرد خوش بين نيمه پر ليوان را ميبيند در حالي كه فرد بدبين نيمه خالي را 

 يكي از اين دو سو گرايش داريم اما اغلب از اين جنبه ي شخصيت خود آگاه نيستيم .

طرف هر يك از ما در دوران نامزدي احساس ميكنيم فرد مقابل دنيا را به همان صورتي ميبيند كه ما ميبينيم.به اين علت كه هر يك از ما عاشق 

ريسك است م تا خودمان را با او تطبيق دهيم شايد اين تفاوت شخصيتي واضح نباشد .مثلا فرد خوش بين اهل مقابل هستيم و در  پي اين هستي

چون در ذهن خود قانع شده است كه نتيجه ي هر كاري مثبت است . فرد بدبين طبيعتا نميخواهد ريسك كند چون فكر ميكند كه بدترين اتفاق 

 خواهد افتاد.

اين دليل كه قبل از ازدواج اين تفاوت شخصيتي را متوجه نشدند و در مورد آن گفتگو نكرده اند. خود را گرفتار اختلافي مدتي بعد از ازدواج ، به 

ميبينند كه هيچ كدامشان آن رادرك نميكنند. در واقعيت  هر دوي آنها صرفا همان چيزي هستند كه بودند يعني يك فرد خوش بين و يك فرد 

هيچ يك از آنها قبل از ازدواج نمي دانستند كه طرف مقابل چه كسي است؟وجد و سرخوشي دوران نامزدي آنها را بدبين .مشكل اين است كه 

ايجاد اختلاف در زمينه  ،درمقابل اين تفاوت شخصيتي نابينا كرده بود. اين تفاوت شخصيتي در موضوعات مختلف ميتواند بروز يابد يكي ازاين موارد

خوش بين به اين سمت گرايش دارد كه يك سرمايه گذار ماجراجو باشد و ميخواهد به اميد نتايج مثبت ريسك  . فردمديريت مالي ميتواند باشد

هاي بزرگي انجام دهد. از طرف ديگر فرد بدبين ميخواهد سرمايه گذاري هايي انجام دهد كه ثابت تر و امن تر هستند. اگر فرد خو ش بين 

لايي دارد آنگاه فرد بدبين آن شب ها را بيدار سر مي كند و ديگر خواب به چشمانش نمي آيد و چنانچه اين سرمايهگذاري انجام دهد كه ريسك با

نها از سرمايه گذاري با شكست مواجه شود فرد بدبين ، فرد خوش بين را به اين دليل مقصر ميداند كه از ايده ي او حمايت نكرده و باعث شده تا آ

 موفقيت دور شوند.
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ن تفاوت شخصيتي اين است كه اين تفاوتها را درك كنيد و بپذيريد و يكديگر را براي آن چيزي كه هستيد محكوم ننماييد .آنگاه بايد پاسخ به اي

ه زوج در مورد روشي گفتگو نماييد كه بتوانيد به شخصيت يكديگر احترام بگذاريد . چنين برنامه اي ميتواند موافقت در مورد مقدار پولي باشد ك

ز اينكه فرد خوش بين ، سرمايه گذاري با ريسك بالا انجام دهد ، ميتواند صرف سرمايه گذاري هاي مطمئن نمايند.اگر اين سطح پايين قبل ا

 سرمايه گذاري مناسب باشد ،آنها ميتوانند بر روي مقدار پولي به توافق برسند كه مرد خوش بين ميتواند در سرمايه گذاري هاي داراي ريسك

نمايد و البته بايد از اين مسئله آگاه باشد كه اگر تمام پول را از دست داد همسرش او را محكوم نميكند.از طرف ديگر اگر سرمايه  بالاتر صرف

 گذاري موفق باشد همسرش او را به خاطر مهارتش در سرمايه گذاري تمجيد ميكند و با هم براي موفقيت مالي شان جشن ميگيرند.

د به اين سمت گرايش داشته باشند كه قبل از ازدواج بر سر اين نوع تمهيدات گفتگو نمايند در اين صورت ميتوانند از اگر زوجي كه نامزد هستن

نيز بسياري از مشاجرات در اين مورد جلوگيري نمايند كه چگونه ميتوانند پول خود را مديريت نمايند. همين اصل در بسياري از حوزه هاي ديگر 

ارد فرد خوش بين و فرد بدبين در مورد عملي كه بايد صورت بگيرد نظرات متفاوتي داشته باشند.درك ،پذيرش و بحث صادق است كه احتمال د

 بر سر تفاوتهاي شخصيتي در بنيانگذاري يك ازدواج سالم ضروري است.

 پرسشنامه ي شناخت شخصيت 

ر ميگذارند، من تمام زوج هايي را كه واقعا درصدد ازدواج هستند به اين علت كه تفاوت هاي شخصيتي متعدداندو عميقا بر روي رفتار ما تاثي

تشويق ميكنم تا پرسشنامه ي شناخت شخصيت را تكميل كنند. هيچ چيز بهتر از درك الگوهاي شخصيتي يكديگر نميتواند شما را براي اختلافات 

سي در دسترس هستند. پرسشنامه اي كه من پيشنهاد ميكنم و اجتناب ناپذير در زندگي زناشويي آماده نمايند.تعدادي پرسشنامه ي شخصيت شنا

 مورد تاييد بسياري از مشاوران است ، مردم را طبق خلق و خويشان به چهار دسته ي اصلي تقسيم ميكنند: افسرده ، خونسرد، خوش بين و آتشي

 يابيد.به اين پرسشنامه دست www.oneishy.com/personality مزاج . شما ميتوانيد در سايت 

كديگر اگر شما درصدد ازدواج هستيد، هر يك از شما را تشويق ميكنم تا اين پرشسنامه را به طور جداگانه پر كنيد و سپس در مورد نتايج آن با ي 

ي يكديگر گفتگو نماييد. اين امر به شما كمك ميكند تا نقاط قوت و ضعف هر يك از اين خلق و خوها را بشناسيد. گفتگو در مورد خلق و خوها

 براي شما بسيار روشنگر خواهد بود.

 كاش ميدانستم چمن ها خود به خود كوتاه  نمي شوند؟ 

سر درگمي در مورد نقش ها يكي از تنش زاترين جنبه هاي زندگي زناشويي معاصر است. در نسل هاي گذشته كه شوهر تأمين كننده و همسر 

شت كه چه كسي چه كاري را انجام دهد. با وجود اين، در جهان امروز در حالي كه تمام زنان خانه دار بود، سردرگمي در مورد اين امر وجود دا
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ين امر به جوان هم شاغل هستند، از شوهرانشان انتظار دارند كه در امور گفتگو نكنيد و به توافق نرسيد كه چه كسي چه كاري را انجام دهد، آنگاه ا

 ندگي زناشويي مبدل مي شود.يك منبع جدي اختلاف در ماههاي اوليه ي ز

د هنگامي كه شما در مورد نقش هاي زندگي زناشويي گفتگو مي كنيد، چندين عامل تأثيرگذار مي شود. اول، هر دوي شما با الگوهاي متفاوتي رش

هر من انتظار دارد كه من پدر من هميشه هر صبح شنبه قبل از شستن ماشين، خانه را جاروبرقي مي كشيد. حالا، شو«كرده ايد. زن جواني گفت: 

» ده ام.خانه را جاروبرقي بكشم و از من مي خواهد تا ماشين را به كارواش اتوماتيك ببرم. نمي توانم باور كنم كه با چنين مرد تنبلي ازدواج كر

ه باشد، اين كار را انجام دهم و مادر من، خانه را جارو برقي مي كشيد. هرگز به ذهنم هم نمي رسيد كه همسرم از من انتظار داشت«شوهرش گفت: 

چرا بايد هر شنبه دو ساعت از وقت خود را صرف شستن ماشين كنم در حالي كه » همين طور در مورد ماشين، اين امر به بازدهي مربوط مي شود.

هيچ وقت ماشين نمي شستيم. هر سه دقيقه آن را بشويم؟ ما در خانواده ي مان  3دلار در عرض  3مي توانم آن را به كارواش اتوماتيك ببرم و با 

 »دلار مي پرداختيم و ماشين را به طور كامل مي شستيم. من نمي دانم چرا اين مسئله تا اين حد براي او اهميت دارد. 12ماه يك بار 

شت چون در خانواده اي اين امر براي خانم اهميت داشت، چون در ذهن او شوهرش مرد مسئولي نبود. انتظارات زن هيچ معنايي براي شوهرش ندا

زن مي  كه او بزرگ شده بود، الگوي متفاوتي داشت. يكي از تمرينات يادگيري كه من در مشاوره هاي پيش از ازدواج انجام داده ام، اين است كه به

پذيرفته است. از مرد جوان  گويم فهرستي از تمام كارهايي تهيه كند كه پدرش در منزل انجام مي داده است و نيز تمام مسئوليت هايي كه مادرش

شابه و نيز مي خواهم كه همين كار را انجام دهد. هنگامي كه فهرست ها آماده شدند، ما آنها را بررسي مي كنيم تا ببينيم كه كدام يك از آنها م

شند كه آنها انتظار دارند زندگي كدام يك از آنها از يكديگر متفاوت است. سپس از زوج مي خواهم تا يك گفتگوي طولاني در اين مورد داشته با

نشانه اي از زناشويي شان تا چه حد شبيه و يا متفاوت از الگوي والدينشان باشد. ناديده گرفتن و يا رد تأثير الگوهاي والدين بر روي انتظارات شما 

هنگامي كه نظراتشان با يكديگر متفاوت است، قبل بي تجربگي است. زوج كامل صراحتاً و صادقانه انتظارات خود را با يكديگر در ميان مي گذارند و 

 از ازدواج، در مورد توافق نامه اي در مورد نقش هاي زندگي زناشويي با يكديگر گفتگو مي كنند.

 اين عقايد از كجا مي آيند؟

دن است. فلسفه ي شما به اين تأثير ثانويه بر دريافت شما از نقش هاي زندگي زناشويي، فلسفه ي شخصي خودتان در مورد مرد بودن و زن بو

پاسخ شما به اين سؤال به ميزان بسيار » در روابط زناشويي مرد چه كاري انجام مي دهد و زن چه كاري انجام مي دهد؟«سؤال پاسخ مي دهد كه: 

عقايد استادان ثابت قدم و زيادي تحت تأثير تجربه تحصيلي تان مي باشد. به عنوان مثال، اگر خانم در دانشگاهي تحصيل نموده كه در معرض 

مصمم فمنيست قرار داشته است، پس احتمال مي رود كه او هم عقايد بسيار جدي در اين مورد داشته باشد كه زنان در زندگي زناشويي چه 

ر داشته است، چه كارهايي را انجام مي دهند و چه كارهايي را انجام نمي دهند. از طرف ديگر، اگر او در يك دانشكده ي مذهبي سنت گرا حضو

فلسفه  بسا نظرات بسيار متفاوتي در مورد نقش زن در زندگي زناشويي داشته باشد. تحصيلات و عقايد مذهبي آقا نيز به ميزان بسيار زيادي بر روي
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عشق اين تأثيرات را  ي او در مورد نقش زن و مرد در زندگي زناشويي تأثير مي گذارد. ناديده گرفتن اين فلسفه هاي قوي يا تصور اين امر كه

نند تا حد ناديده خواهد گرفت، امري حماقت آميز است. اگر شما نتوانيد در مورد اين تفاوت ها قبل از ازدواج با يكديگر مذاكره كنيد، آنها مي توا

 زيادي جلوي توانايي شما را براي ايجاد نفاق نظر در زندگي زناشوئي بگيرند.

نش بدانند او ظرف مي شويد، چون از اين كار شرمنده مي شود و زن احساس مي كند كه شستن ظرف ها نشانه اگر مرد اجازه نمي دهد كه دوستا

ي مردانگي است. بنابراين شستن ظرف ها تبديل به يك تنش احساسي، در روابط ميان آنها خواهد شد. اگر زن مطمئناً احساس مي كند كه يك 

ز طرف ديگر مرد هيچ گونه تجربه اي در پخت و پز ندارد، آنها بايد قبل از ازدواج در اين مورد گفتگو كنند زن نبايد تمام پخت و پز را انجام دهد و ا

ند و و بر سر آن به توافق برسند. يا زن مي تواند عقيده اش را تغيير دهد يا مرد مي تواند در يك كلاس آشپزي در كالج محلي منطقه ثبت نام ك

 لسفه ي شما از مرد بودن و زن بودن تأثير بسيار زيادي بر انتظارات شما از نقش هاي زناشويي دارد.يك دوره آشپزي را بگذراند. ف

 هر يك از شما در چه كاري تبحر داريد؟

يت در اينجا به سراغ سومين عاملي مي رويم كه بر روي اين عقيده ي شما تأثير مي گذارد كه چه كسي بايد چه كاري انجام دهد، و اين يك واقع

لي است كه هر دوي شما مهارت هاي مختلفي داريد. در مورد تهيه غذا، شايد يكي از شما در خريد بهترين مواد غذايي مهارت داشته باشيد در حا

الي كه ر حكه طرف مقابلتان صرفاً مي تواند مواد غذايي موردنياز براي تهيه غذا را خريداري نمايد. شايد يكي از شما در پختن مهارت داشته باشد د

داند ديگري در كباب كردن استاد است. يكي از شما مي داند كه چگونه اثاثيه را گردگيري كند و ديگري گرد وغبار را نمي بيند. يكي از شما مي 

ت و ديگري كه چه طور بوته زار را تزيين كند و حياط را منظره سازي نمايد و ديگري در اين مورد هيچ چيزي نداند. يكي در كامپيوتر نابغه اس

 فقط مي داند كه چه طور ايميل بفرستد.

يم نيازي نيست كه مهارت هاي ما مثل هم باشد، اما اين امر حايز اهميت است كه اين توانايي هاي متفاوت را تشخيص دهيم و به دنبال اين باش

ي يازده بازيكن هدف يكساني دارند، اما همه شان نمي  كه از آنها در جهت فايده رساندن به رابطه ي خود استفاده نماييم. در يك تيم فوتبال همه

رين توانند در يك پست بازي كنند. مربي در پي اين است تا بازيكنان را در پست هايي قرار دهد كه فكر مي كند آنها براي بازي در آن پست بهت

 آمادگي را دارند. اين اصل مي تواند در تعيين نقش هاي زناشويي نيز مؤثر باشد.

 هايي كه دوست داريد و چيزهايي كه دوست نداريدچيز

 چهارمين عامل براي توافق كردن بر سر اين امر كه چه كسي چه كاري را انجام دهد اين واقعيت ساده است كه هر يك از شما چيزهايي را دوست

بخش باشد، در حالي كه براي آقا يك كار  دارد و چيزهايي را دوست ندارد. شايد تنظيم دخل و خرج و حساب اموال را داشتن براي خانم لذت

يگري دشوار است. هر دوي آنها مهارت جمع و تفريق كردن و نگه داشتن حساب ها را دارند اما يكي از آنها دوست دارد اين كار را انجام دهد و د
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ست. شايد پرداخت صورتحسابهاي ماهانه دوست ندارد. جاروبرقي كشيدن براي آقا يك كار نشاط آور باشد درحاليكه براي خانم يك كار سخت ا

مي براي خانم لذت بخش باشد در حاليكه براي آقا واقعا غيرقابل تحمل است. حصول اطمينان از اين امر كه ما علايق و بيزاري هاي يكديگر را 

از شما كارهايي را انجام دهيد كه  شناسيم گامي مهم در روند تصميم گيري براي نقش هاي زندگي زناشويي مي باشد. مطلوب اين است كه هر يك

رضايت به آنها علاقه داريد اما اگر هيچ يك از شما از انجام كاري لذت نمي بريد واضح است كه يكي از شما بايد مسئوليت آن را كه ضرورتاً هم 

تصميم گيري در اين مورد باشد كه چه بخش نيست برعهده بگيرد. با وجود اين در نظر گرفتن علايق و بيزاري هاي يكديگر بايد بخشي از روند 

 كسي چه كاري را انجام خواهد داد. 

 يك تمرين عملي

حال مي خواهم به شما يك تمرين عملي بدهم كه كمكتان مي كند تا نه تنها در اين رابطه تصميم بگيريد كه چه كسي توالت را تميز مي كند 

اگر شما به طور جدي در صدد ازدواج هستيد فهرستي از تمام چيزهايي كه به ذهنتان  بلكه چه كسي تمام كارهاي ضروري ديگر را انجام مي دهد.

غذا مي آيد تهيه كنيد كه مي بايست براي اداره كارهاي منزل انجام شود. حتماً كارهاي مربوط به وسايل نقليه، چه كسي مواد غذايي مي خرد و 

فهرست خود بياوريد. از نامزد خود نيز بخواهيد تا فهرستي مشابه تهيه نمايد. سپس هر  آماده مي كند، لباس شستن و جارو برقي كشيدن را نيز در

 دو فهرست را كنار هم قرار دهيد و يك فهرست اصلي تهيه نماييد كه تمام موارد موجود در هر دو فهرست در آن موجود باشد. 

را مطالعه كنيد و حرف اول اسم خود را كنار مواردي بگذاريد كه فكر  دو رونوشت از اين فهرست تهيه كنيد و تكي تكي و جدا از هم اين فهرست

ار آن مي كنيد مسئوليت آنها را بپذيريد. اگر فكر مي كنيد كه كاري بايد با مسئوليت مشترك انجام پذيرد، حروف اول اسم هر دوتايتان را در كن

اشته باشد خط بكشيد. هنگامي كه اين كار را تمام كرديد، بعدازظهري را به اين قرار دهيد، اما زير اسمي كه فكر مي كنيد بايد مسئوليت اصلي را د

 امر اختصاص دهيد تا بر روي پاسخهاي خود كار كنيد و ببينيد كه در چه مواردي موافق و در چه مواردي مخالف مسئوليت اصلي آن كاري هستيد

مخالف هستيد نيازمند مذاكره است. دلايل خود را براي انتخابي كه كرده ايد با  كه بر عهده يكي از طرفين قرار مي گيرد. موردي كه نسبت به آن

ه حرف يكديگر در ميان بگذاريد. تا جايي كه مي توانيد در مورد دلايلتان براي تصميم گيري خود صحيح و صادق باشيد. پس از اين كه با هم دلي ب

مر باشيد كه چه كسي اين مسئوليت را خواهد پذيرفت.  (اگر نمي توانيد قبل از ازدواج در هاي يكديگر گوش داديد در پي ايجاد توافقي بر سر اين ا

 مورد اين موضوع به توافق برسيد، پس چه چيز باعث مي شود، فكر كنيد كه پس از ازدواج مي توانيد به توافق برسيد؟)

مسئوليت ها حبس شده ايد. شش ماه پس از ازدواج شايد بخواهيد در انجام اين تكليف به اين معنا نيست كه شما تا آخر عمر خود در انجام اين 

يي مي مورد بعضي از اين چيزها دوباره مذاكره نماييد. اما معناي اين امر آن است كه شما با درك بهتري از انتظارات يكديگر وارد زندگي زناشو

انجام دهد از بروز بسياري از اختلافات جلوگيري مي كند و باعث مي  شويد. تكميل اين تمرين و موافقت بر سر اين امر كه چه كسي چه كاري را

 شود كه زندگي براي هر دوي شما جريان دوستانه تر و هماهنگ تري داشته باشد.
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 يك تجربه مفيد

ميتوانيم ببينيم  بيا ببينيم چند چيز را "سالهاست كه من و همسرم يك بازي كوچك انجام ميدهيم كه باعث لذت ما ميشود. نام ان اين است 

ما اين بازي را در روزهاي دانشجويي خود در دانشكده ي تحصيلات تكميلي آغاز كردم كه بسيار بي  "بدون اينكه فكر كنيم بايد آن را داشته باشيم

 پول بوديم اما به آن معتاد شديم و به آن بازي ادامه داديم.

كند  زنيد و به هر چيزي كه در نظرتان زيبا جلوه مي رويد و در راهروها چرخ مي زار ميجمعه شب يا شنبه شب با هم به بابازي ما اينگونه است:

ر برميگرديد و خوانيد، در اين مورد با هم صحبت مي كنيد كه چقدر آن چيز جذاب است و به سمت يكديگ برچسبهاي قيمت را مي كنيد. ،نگاه مي

سپس وقتي كه ديگران با دستان پر و با بيحوصلگي بيرون ميروند،شما دست در دست  "؟ عالي نيست كه ما نبايد آن را داشته باشيم ":گوييد مي

زگي ازدواج هم از مغازه بيرون ميرويد و از اين امر هيجان زده هستيد كه براي شاد بودن نيازي له اين چيزها نداريد.من به تمام زوج هايي كه به تا

 جام دهند.كرده اند،اكيدا پيشنهاد ميكنم اين بازي را ان

گري ايده عملي ديگري كه ميتواند از تراژدي هاي زيادي جلوگيري كند، توافق بر سر اين مسئله است كه هيچ يك از شما نبايد بدون مشورت با دي

شود. مثلا  بايد با ارزش دلار سنجيده "خريد اصلي"خريد اصلي نماييد. هدف از مشورت اين است كه در خصوص آن خريد به توافق برسيد. واژه ي 

دلار ارزش دارد. درست است كه اگر  100شايد زوج بر سر اين نكته به توافق برسند كه هيچ گاه بدون مشورت با يكديگر چيزي نخرند كه بيش از 

است كه زوج ها اين اصل را دنبال كنند باز هم بسياري از چوب گلف ها و چراغ ها در نمايشگاه وجود خواهند داشت اما اين مطلب هم درست 

 بسياري از زوجها خيلي شادتر خواهند بود.
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