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مقـــدمه مولف

ــن  ــی، قوانی ــن خانوادگ ــل قوانی ــت؛ مث ــف اس ــن مختل ــر از قوانی ــی پ زندگ
ــا ایــن  راهنمایــی و رانندگــی، قوانیــن  شــغلی، اجتماعــی و بســیاری مــوارد. ب
حــال ممکــن اســت مــا برخــی از ایــن قوانیــن را نپســندیم؛ مثــاً ممکــن اســت 
ــه داریــم  ــی کــه عجل برخــی از قوانیــن راهنمایــی و رانندگــی، مخصوصــاً زمان
ــرای  ــن ب ــن قوانی ــه ای ــم ک ــن وجــود می‌دانی ــا ای ــا نباشــند. ب ــل م ــق می مطاب
آزار و اذیــت مــا وضــع نشــده‌اند، بلکــه بــرای حفــظ نظــم و امنیــت اجتماعــی 

ــده‌اند. ــف ش تعری

ازدواج هــم قوانیــن خــاص خــود را دارد و بــا وجودیکــه ایــن قوانیــن بســیار 
ــد.  ــم و اثرگذارن ــال مه ــن ح ــا در عی ــند، ام ــر می رس ــه نظ ــی ب ــاده و بدیه س
ــر و  ــد، زندگــی زناشــویی تان موفق ت ــرام بگذاری ــا احت ــه آنه ــر شــما ب حــال اگ
ــد  ــن می توان ــن قوانی ــت ای ــوارد، رعای ــی م ــی در برخ ــود؛ حت ــر می‌ش پایدارت



2

مقدمه

زندگــی زناشــویی شــما را از شکســت نجــات دهــد. امــا اگــر بــه ایــن قوانیــن 
بی‌توجهــی کنیــد، بــه مــرور زمــان، رابطــه شــما و همســرتان آســیب 
ــد  ــه آنهــا احتــرام بگذاری ــن قوانیــن را بشناســید، ب ــن، ای ــد. بنابرای خواهــد دی
ــر  ــی اث ــد کــرد وقت ــا منطبــق ســازید. تعجــب خواهی ــا آنه ــان را ب و رفتارهایت
ــت کــردن  ــد. رعای ــان ببینی ــر رابطه ت ــن را ب ــن قوانی ــت کــردن ای مثبــت رعای
ــز  ــه شکســت را نی ــای محکــوم ب ــی توانســته اســت ازدواج‌ه ــن حت ــن قوانی ای

نجــات دهــد.

ــا ایــن حــال بدانیــد کــه تنهــا لازمــه موفقیــت ایــن اســت کــه طرفیــن  ب
ــما  ــر دوی ش ــر ه ــود. اگ ــدار ش ــتحکم و پای ــان مس ــد رابطه‌ش ــه، بخواهن رابط

ــد: ــر کنی ــان را بهت ــید رابطه‌ت ــل باش ــه مای صادقان

به هم نزدیک‌تر می شوید.••

رابطه‌تان آ‌رام تر خواهد بود.••

شادتر زندگی خواهید کرد.••

و از اینکــه قوانیــن ایــن رابطــه را شــناخته‌اید بســیار خوشــحال ••
ــد. ــد ش خواهی

ــی  ــد، شــاهد قوانین ــاب را ورق می‌زنی ــن کت ــه صفحــات ای همــان طــور ک
ــک  ــوان ی ــه عن ــال کار ب ــن س ــی چندی ــن ط ــه م ــود، ک ــد ب ــی خواهی عمل
روانشــناس حــوزه ارتباطــات زناشــویی و خانوادگــی کشــف کــردم. البتــه ایــن 
ــع  ــد. در واق ــز می‌باش ــودم نی ــویی خ ــی زناش ــات زندگ ــن حاصــل تجربی قوانی
ــا ایــن حــال  ــی، زندگــی می‌کنــم. ب ــا همســرم، تمَ هجــده ســال اســت کــه ب
مــا یکدیگــر را از خیلــی پیــش از ایــن می‌شــناختیم. جالــب اســت کــه بدانیــد، 
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ــا مشــاهده عواقــب رعایــت نکــردن آنهــا در زندگــی  اهمیــت ایــن قوانیــن را ب
زوج هایــی کــه بــرای مشــاوره پیــش مــن می آمدنــد، شــناختم و بایــد اعتــراف 
کنــم کــه همچنــان در حــال یادگیــری از آنهــا هســتنم. امــا بــه واقــع، تلاشــم 
در جهــت کمــک بــه بهبــود ایــن روابــط اســت و امیــدوارم در آینــده بــه ســمت 

پایدارتــر شــدن روابطمــان قــدم برداریــم.

هــر فصــل از ایــن کتــاب، یکــی از قوانیــن زندگــی مشــترک و اهمیــت آن 
ــت  ــه جه ــدی ب ــارت تأکی ــد عب ــون، چن ــر قان ــد از ه ــد. بع ــح می‌ده را توضی
درونــی کــردن قانــون آن و چنــد تمریــن ارائــه شــده اســت. هــر چنــد دانســتن 
ایــن قوانیــن بــه تنهایــی نیــز می‌توانــد بســیار مؤثــر واقــع شــود، امــا درونــی 
کــردن و در اســتفاده عملیشــان اســت کــه ازدواج شــما را تبدیــل بــه ارتباطــی 
موفــق و مانــدگار می‌کنــد. ایــن ابــزار همچنیــن بــه شــما کمــک خواهــد کــرد 

تــا بتوانیــد هــر قانونــی را بــه راحتــی و بــا دقــت بــه کار ببندیــد. 

ــذاب  ــن ج ــن قوانی ــی ای ــه بررس ــا ب ــده‌اید ت ــاده ش ــون آم ــا اکن ــاً ت حتم
بپردازیــم. بنابرایــن بــه خوانــدن ادامــه دهیــد و ببینیــد کــه چطــور ازدواجتــان 
ــرای  ــال ب ــد. ح ــد ش ــر خواه ــر و زیبات ــر، مثبت‌ت ــر، پایدارت ــر، عمیق‌ت محکم‌ت

آغــاز مطالعــه کتــاب، ایــن عبــارت را در ذهــن داشــته باشــید:

 مــن آگاهانــه و هوشــیارانه قصــد دارم کــه بــه هرچــه بهتــر 
ــا شــروع  ــا همســرم متعهــد شــوم و از امــروز ب کــردن رابطه ب

ایــن کتــاب، تلاشــم را در ایــن مســیر آغــاز می کنــم.
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قانون اول : همسرتان را در اولویت قرار دهید

قانون اول :
همسرتان را در اولویت قرار دهید

سوزان گفت: "ای کاش برای شوهرم مهم بودم."

با تعجب گفتم: "اما او که می‌گوید دوستت دارد".

او جــواب داد: "شــاید دوســتم داشــته باشــد، امــا کار، دوســتان، ماشــین و 
ــر از مــن هســتند. حــس می‌کنــم  ــازی فوتبــال، برایــش خیلــی مهم‌ت حتــی ب

ــرار دارم". کــه در آخــر لیســت اولویت‌هــای او ق

زمانــی کــه بــه زوج‌هــا مشــاوره می‌دهــم، در مــوارد بســیاری ایــن شــکایت 
را می‌شــنوم. بســیاری از مــا، بــه شــغل، اتومبیــل یــا برنامه هــای شــخصی مان 
ــی  ــت خیل ــن اس ــم! ممک ــت می‌دهی ــرمان اهمی ــا همس ــاط ب ــتر از ارتب بیش
اوقــات کنــار هــم بودنمــان را همیشــگی و مسّــلم فــرض کنیــم، امــا حقیقــت 
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ایــن اســت کــه اگــر مــا از روابطمــان مراقبــت نکنیــم، آنهــا بــه تدریــج ضعیــف 
ــد. ــم می‌پاش ــت از ه ــوند و در نهای می‌ش

اگــر می‌خواهیــد حاصــل ازدواج‌تــان رابطــه‌ای ســالم و انــرژی بخــش باشــد، 
ــان،  ــالای لیســت اولویت هایت ــع، در ب ــای خــود، در واق ــد آن را در اولویت ه بای
ــما  ــار ش ــذاری را در رفت ــر اولویت گ ــن تغیی ــد ای ــد و همســرتان بای ــرار دهی ق
ــه در  ــد ک ــاس نکن ــما احس ــر ش ــر همس ــت: اگ ــون ساده ایس ــن قان ــد. ای ببین
ذهــن شــما جایــگاه خاصــی دارد، دیــر یــا زود ممکــن اســت بــا فــردی آشــنا 

شــود کــه در او ایــن احســاس مهــم و خــاص بــودن را ایجــاد کنــد!

اینکــه رابطــه بــا همســرتان را نســبت بــه هــر چیــز دیگــری در اولویــت قرار 
دهیــد، عمــاً کار ســاده‌ای نیســت؛ مخصوصــاً زمانــی کــه وظایــف گوناگــون و 
زیــادی داشــته باشــید: شــغلی کــه زمــان زیــادی از شــما می‌گیــرد، فرزندانــی 
کــه زمــان و توجــه شــما را می‌طلبنــد و مســئولیت‌های زمان بــر مشــابه 
ــه  ــن مــوارد جایگاهــی مخصــوص ب ــا وجــود ایــن کــه هــر یــک از ای دیگــر. ب
خــود را دارنــد، داشــتن ازدواجــی موفــق، مهم‌تریــن بخــش زندگــی هــر فــرد 
ــتری  ــه بیش ــه توج ــاز ب ــی نی ــر زندگ ــای دیگ ــه بخش‌ه ــبت ب ــه نس ــت ک اس

دارد.	

ــی  ــاعت‌های طولان ــه س ــد ک ــه ش ــف، متوج ــن، رال ــه دوســت م ــی ک زمان
ــه  ــت، ب ــده اس ــویی‌اش ‌ش ــه زناش ــکلاتی در رابط ــاد مش ــب ایج کارش موج
همســرش قــول داد تــا زمــان بیشــتری را بــه او اختصــاص دهــد. بنابرایــن روز 
بعــد، نگــران امــا مصمــم بــه دفتــر رئیســش رفــت تــا اعــام کنــد کــه دیگــر 
ــه  ــرا ایــن اضافــه کاری، ب ــر ســاعات کاری‌اش کار کنــد، زی ــد اضافــه ب نمی‌توان

ازدواج او آســیب جــدی ای وارد می‌کنــد.
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رئیــس او بــدون اینکــه چیــزی بگویــد بــه صحبت‌هــای او گــوش داد. زمانــی 
کــه صحبــت رالــف بــه پایــان رســید، رئیــس لبخنــدی زد و  بــه او گفــت: "تــو از 
آن دســته افــرادی هســتی کــه برایشــان احتــرام زیــادی قائلم و خوب تشــخیص 
می‌دهــی کــه چگونــه مســائل را بــه ترتیــب اهمیت‌شــان اولویت بنــدی کنــی و 
بــه دنبــال آن، جســارت عمــل کــردن براســاس اولویت هــا، در وجــودت غوغــا 
ــی از  ــوق و قول ــه حق ــه، اضاف ــل توج ــی قاب ــف، ترفیع ــد، رال ــد". روز بع می کن

جانــب رئیســش مبنــی بــر نمانــدن بــرای اضافــه کاری‌ دریافــت نمــود.

ــراد، چنیــن  ــرای همــه اف ــر ب ــن ام هرچنــد ممکــن اســت پافشــاری در ای
اثــرات مثبتــی را بــه همــراه نداشــته باشــد، امــا مطمئنــاً می‌توانــد بــه بهبــود 

روابــط در زندگــی زناشــویی بیانجامــد.

ــد  ــز مفی ــان نی ــرای اطرافیان‌ت ــد ب ــما می‌توان ــالم ش ــویی س ــه زناش رابط
ــد،  ــان بدهی ــه فرزندانت ــد ب ــه می‌توانی ــه‌ای اســت ک ــن هدی ــن بهتری باشــد. ای
ــتن  ــاله. دانس ــه س ــصت و س ــا ش ــند ی ــاله باش ــه س ــما س ــدان ش ــواه فرزن خ
اینکــه والدیــن رابطــه خوبــی بــا هــم دارنــد، بــرای فرزنــدان احســاس امنیــت و 

ــد. ــاد می‌کن ــداری ایج پای

ــرای  ــدی و همســری،  ب ــرار کــردن تعــادل میــان نقــش وال از طرفــی، برق
بســیاری از افــراد دشــوار اســت. یکــی از بزرگتریــن اشــتباهاتی کــه یــک فــرد 
می‌توانــد در روابطــش مرتکــب شــود، ایــن اســت کــه اجــازه دهــد فرزندانــش 
ــه  ــد ک ــر کنی ــن اســت فک ــد ممک ــد. هرچن ــدا کنن ــت پی ــه همســرش اولوی ب
ــی  ــت. زمان ــن نیس ــع چنی ــا در واق ــد، ام ــل می‌کنی ــان عم ــع فرزندانت ــه نف ب
ــل شــوید،  ــه همســرتان قائ ــرای فرزندانتــان اهمیــت بیشــتری نســبت ب کــه ب
ــای  ــدن پایه‌ه ــزل ش ــا متزل ــده‌اید و ب ــویی‌تان ش ــه زناش ــزل رابط ــث تزل باع

ــد. ــد دی ــان بیــش از هرکــس آســیب خواهن ــان، فرزندانت ازدواجت
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ــاردار  ــاکال، فهمیــد کــه ب ــی کــه بازیگــر ســینمای کلاســیک، لارن ب زمان
شــده اســت، بــا هیجــان ایــن خبــر را بــه همســرش، هامفــری بــوگارت، اطــاع 

داد. او پــس از شــنیدن ایــن خبــر اشــک در چشــمانش جمــع شــد.

لارن پرسید: "چه شده است؟ آیا از این خبر خوشحال نشدی؟!"

شوهرش جواب داد: "خوشحال شدم، اما احساس بدی هم دارم."

" چرا؟!"

"زیــرا وقتــی فرزنــدت بــه دنیــا آمــد، دیگــر مــن برایــت مهــم نخواهــم بود."

طبیعتــاً پــدر و مــادر، فرزنــدان خــود را خیلــی دوســت دارنــد، امــا زمانــی 
کــه مــادر یــا پــدری فرزنــدش را در بــالای لیســت اولویت‌هایــش قــرار ‌دهــد، 
همســرش نســبت بــه او و فرزندشــان احســاس بــدی پیــدا خواهــد کــرد. اجــازه 
ندهیــد ایــن اتفــاق بــرای شــما بیافتــد. پایه هــای ازدواج‌تــان را تقویــت کنیــد 
و بــه همســرتان ایــن اطمینــان را بدهیــد کــه برایتــان بیــش از فرزنــدان یــا هــر 

فــرد دیگــری اهمیــت دارد.

نکتــه هیجــان انگیــز ایــن اســت کــه وقتــی همســرتان را در اولویــت قــرار 
ــه  ــتقیم ب ــکلی غیرمس ــه ش ــاس‌تان را ب ــه و احس ــته‌اید علاق ــد، توانس می دهی
او نشــان دهیــد کــه باعــث می شــود او نیــز بــه تدریــج رفتــارش را بــا شــما بــر 

ایــن اســاس تغییــر دهــد. 

یــک ضــرب المثــل قدیمــی داریــم کــه گویــای همیــن واقعیــت اســت: از 
هــر دســت بدهــی از همــان دســت پــس خواهــی گرفــت. بنابرایــن همینطــور 
ــای  ــج، جرقه‌ه ــد، به تدری ــش می یاب ــان شــما و همســرتان افزای ــه عشــق می ک
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ــا  ــن جرقه ه ــرد. ای ــد ک ــاس خواهی ــان احس ــذت را در زندگی‌ت ــادمانی و ل ش
ــل  ــازه‌ای بدهنــد و آن را تبدی ــرژی ت ــه زندگــی زناشــویی شــما ان می‌تواننــد ب

بــه رابطــه‌ای کننــد کــه همیشــه آرزویــش را داشــتید. 

عبارت‌های تأکیدی:

	 ــی در ــت دارم، حت ــاً دوس ــرم( را عمیق ــود )همس ــل خ ــه مکم ــن نیم م
ــم.  ــاس را نمی‌کن ــن احس ــه ای ــی ک لحظات

	 ــه ــیارانه ب ــت، هش ــوف اس ــم معط ــه کارهای ــم ب ــه حواس ــی ک ــان های زم
خــودم گوشــزد می‌کنــم کــه لازم اســت زمانــی را صــرف توجــه و ارتبــاط 
ــوارد در لیســت  ــن یکــی از اولیــن م ــرار دهــم و ای ــا همســرم ق واقعــی ب

ــت. ــم اس اولویت های

	 مــن خــودم را بــه خاطــر همــه زمــان هایــی کــه بــه همســرم توجــه کافــی
نکــردم می‌بخشــم و از همیــن امــروز ایــن رفتــار را تغییــر می‌دهــم. مــن 
ــع  ــر طم ــه چطــور ســخاوتمند باشــم و کمت ــم ک ــاد می‌ده ــه خــودم ی ب

کنــم، کمتــر خودخــواه باشــم و هشــیارانه تر زندگــی کنــم. 

	 ــه ــراز علاق ــتقیم( اب ــا غیرمس ــتقیم ی ــرم )مس ــه همس ــر روز ب ــن ه م
. می‌کنــم
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تمرین ها:

 بــه همســرتان بگوییــد )و البتــه بــا رفتارتــان بــه او نشــان بدهیــد( کــه 	
ــان  ــه او اطمین ــرار دارد و ب ــالای فهرســت اولویت‌هــای شــما ق او در ب

بدهیــد کــه چیــزی نمی‌توانــد او را از جایگاهــش پاییــن بیــاورد.

 دفعــه بعــد کــه همســرتان از شــما خواســت کاری )در حیطــه 	
توان تــان( برایــش انجــام دهیــد، بــدون هیــچ بهانــه، شــکایت یــا بــه 

ــد. ــام دهی ــش انج ــی آن کار را برای ــق انداختن تعوی

 هــر روز‌ )بــه همــراه همســرتان( ســاعت را 15 دقیقــه زودتــر از قبــل 	
تنظیــم کنیــد و صبح هــا قبــل از شــروع کار یــا زندگــی روزانــه، زمانــی 
را بــا همســرتان بگذرانیــد و بــه یکدیگــر توجــه و علاقــه نشــان دهیــد. 
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قانون دوم :
تفاوت‌های یکدیگر را بپذیرید

مــری عاشــق ایــن اســت کــه بــا دوســتان و آشــنایانش زمــان بیشــتری را 
بگذرانــد. اگــر مهمانــی‌ای برگــزار شــود، می‌خواهــد حتمــاً در آن مجلــس حضور 
داشــته باشــد. امــا جیــم، شــوهر مــری، مــردی درون گــرا اســت و تمایــل دارد 
درون خانــه بمانــد. جیــم ترجیــح می‌دهــد بعــد از اتمــام کارش، شــب‌ها را بــه 
آرامــی بــا مطالعــه یــک کتــاب در خانــه بگذارنــد. تــا اینکــه بــه مهمانــی بــرود. 
در ابتــدای ازدواجشــان، ایــن تفــاوت نظــر موجــب اختلافــات شــدیدی شــده 
بــود. در حالــی کــه مــری هــر دعوتــی را می‌پذیرفــت، جیــم معمــولاً مصرانــه 

از بیــرون رفتــن اجتنــاب مــی کــرد.

بعــد از مدتــی آتــش مشــکلات میــان آنهــا زبانــه کشــید؛ امــا آنهــا بالأخــره 
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ــن  ــه بهتری ــد و ب ــر را بپذیرن ــای یکدیگ ــور تفاوت‌ه ــه چط ــد ک ــاد گرفتن ی
ــم  ــا ه ــه را ب ــا دو شــب از هفت ــون آنه ــازگار شــوند. اکن ــر س ــا یکدیگ نحــو، ب
ــد و  ــذت می‌برن ــان ل ــتان و اقوامش ــا دوس ــرت ب ــد و از معاش ــرون می‌رون بی
ســه شــب از هفتــه را در خانــه می‌ماننــد و هــر دو از ســکوت و آرامــش خانــه 
ــم  ــدون جی ــری ب ــه، م ــر هفت ــب دیگ ــت در دو ش ــد و در نهای ــذت می‌برن ل
ــوت  ــکوت و خل ــم از س ــه جی ــی ک ــد، در حال ــم می‌کن ــش را تنظی برنامه‌های

ــرد. ــذت می‌ب ــه ل ــود در خان خ

هــر زوجــی ممکــن اســت مشــکلات خــودش را داشــته باشــد. ممکــن اســت 
ــا یــک فــرد بســیار  ــا یــک فــرد مقتصــد ازدواج کنــد و ی یــک فــرد ولخــرج ب
منظــم و دقیــق بــا فــردی راحــت و نامنظــم ازدواج کنــد یــا یــک فــرد مرتــب و 

تمیــز، فــردی شــلخته را بــه عنــوان همســرش انتخــاب کنــد.

ــا را  ــی دارد و م ــد حــس شــوخ طبعــی خوب ــه نظــر می‌رســد کــه خداون ب
ــی  طــوری آفریــده اســت کــه نقطــه مقابل‌مــان را جــذب می‌کنیــم. بعــد زمان
کــه بــه هــم می‌رســیم، همدیگــر را دیوانــه می‌کنیــم! زمانــی کــه بــه زوج‌هــا 
ــتند  ــا هس ــن تفاوت‌ه ــت ای ــه در نهای ــوم ک ــه می‌ش ــم، متوج ــاوره می‌ده مش

ــروز مشــکلات اساســی در روابــط افــراد می‌شــوند. کــه باعــث ب

شــما حتــی گاهــی اوقــات بــه راحتــی بــه دلیــل ایــن تفاوت‌هــا از کــوره در 
ــا هــم  ــه ایــن نتیجــه می‌رســید کــه تفاوت‌هایتــان آنقــدر ب ــد و بعــد ب می‌روی

زیــاد اســت کــه اصــاً بــه درد هــم نمی‌خوریــد!

اما اشتباه می‌کنید!

همــه مــا در یــک یــا چنــد زمینــه بــا هــم ناســازگاری داریــم. اگــر شــبیه 
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بــودن معیــار اصلــی ازدواج موفــق باشــد، همــه زوجهــا بایــد احســاس شکســت 
کننــد. البتــه، واقعیــت ایــن اســت کــه برخــی زوج‌هــا بیشــتر از برخــی دیگــر 
بــه هــم شــبیه هســتند، امــا ایــن شــباهت لزومــاً باعــث نمی‌شــود ازدواج آنهــا 

منجــر بــه رابطــه‌ای موفــق شــود.

ــبیه  ــم ش ــه ه ــی‌ ب ــی اساس ــرتان در باورهای ــما و همس ــر ش اگ
ــرایط  ــل ش ــترک در ح ــای مش ــن باوره ــد از ای ــید، می‌توانی باش

ــد. ــتفاده کنی ــان اس ــوار و اختلاف‌هایت دش

جالــب اســت کــه بدانیــد اگــر هــر دوی شــما کامــاً شــبیه یکدیگــر باشــید، 
رابطهتــان خســته کننــده و نامتعــادل می‌شــود. زوجــی را می‌شناســم کــه هــر 
دو ولخــرج هســتند و بــا هــم خــوش می‌گذراننــد، امــا در عیــن حــال 17 کارت 
اعتبــاری دارنــد کــه اعتبارشــان را تــا آخــر اســتفاده کرده‌انــد. از طرفــی، زوج 
ــد. در 42 ســال زندگــی  دیگــری را نیــز می‌شناســم کــه هــر دو مقتصــد بودن
مشترکشــان حتــی بــه یــک مســافرت نرفتنــد و شــاید ســالی یــک بــار هــم در 
ــچ گاه از  ــا هی ــد، ام ــادی اندوختن ــروت زی ــا ث ــد. آنه ــذا نمی خوردن رســتوران غ
آن لــذت نبردنــد. اکنــون هــر دوی آنهــا فــوت شــده‌اند و فرزندانشــان از ثــروت 

ــد! ــذت می‌برن ــا ل آنه

خداونــد می‌دانــد کــه" تعــادل" اهمیــت دارد، بــه همیــن دلیــل معمــولاً در 
و تختــه را بــا هــم جفــت می‌کنــد، نــه در را بــا در. 

بنابرایــن بابــت تفاوت‌هایتــان شــکرگزار باشــید. همســر خــود را 
وادار نکنیــد تــا مثــل شــما حــرف بزنــد یــا رفتــار کنــد. در عــوض 
ــو  ــه نح ــا ب ــید و از آنه ــان را بشناس ــه تفاوت‌هایت ــد ک ــاش کنی ت

احســن اســتفاده کنیــد.
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ــخ  ــی و تل ــی منف ــه آدم ــل ب ــج تبدی ــد، به تدری ــر بزنی ــاً غ ــما دائم ــر ش اگ
ــا  ــوید. ام ــده‌ می‌ش ــته و درمان ــردی خس ــد، ف ــم بجنگی ــر دائ ــوید. اگ می‌ش
زمانــی کــه تفاوت‌هــا را بــه عنــوان موهبت‌هــای زندگیتــان می‌پذیریــد، 
هنــر انعطاف پذیــری و از خــود گذشــتگی را کســب کرده ایــد. در ایــن صــورت 
ــه  ــود و ب ــر می‌ش ــان غنی‌ت ــود زندگی ت ــار و پ ــد و ت ــار می‌کنی ــر رفت بالغانه‌ت

ــوید. ــل می‌ش ــوز تبدی ــوی و دلس ــخصیتی ق ش

مــری و جیــم را بــه یــاد می‌آوریــد؟ مــری بــه جیــم یــاد داد کــه چگونــه 
از حضــور در جمــع لــذت ببــرد و جیــم بــه مــری لــذت ســکوت و آرامــش را 
نشــان داد. هــر دوی آنهــا هنــوز تمایــات قبلــی خــود را دارنــد، امــا در عیــن 
ــم را  ــری، جی ــد. م ــذت ببرن ــز ل ــاوت نی ــرایط متف ــه از ش ــد ک ــال آموخته‌ان ح
از انــزوا نجــات داد و جیــم، مــری را از خوشــگذارنی افراطــی رهایــی بخشــید. 
ــر  ــر و متعادل‌ت ــون عمیق‌ت ــد و اکن ــم درسهایشــان را آموختن ــار ه ــا در کن آنه

ــد. ــه هــم دارن شــده‌اند و در نتیجــه احســاس نزدیکــی بیشــتری ب

ــادی نیســتند،  ــا اعتق ــی ی ــزرگ اخلاق ــر ســر مســائل ب ــات ب ــر اختلاف اکث
ــه  ــی ک ــتند. زمان ــک هس ــای کوچ ــد و نبایده ــات و بای ــر تمای ــر س ــه ب بلک
بتوانیــم بپذیریــم کــه همــه چیــز لزومــاً طبــق میــل مــا پیــش نمــی‌رود، زندگی 
زناشــویی راحت‌تــر پیــش خواهــد رفــت. بعــد از مدتــی متوجــه خواهیــم شــد 
کــه اکثــر مشــاجرات مــا بــر ســر مســائلی احمقانــه یــا خودخواهانــه بوده اســت. 
ــرمان  ــا همس ــان را ب ــه، دعواهایم ــرون رابط ــتیم از بی ــر می‌توانس ــع اگ در واق

ــدیم. ــرمگین می‌ش ــود ش ــار خ ــم، از رفت ببینی

ــی در موســیقی  ــی، ســلیقه های بســیار متفاوت ــن و همســرم، تمَ ــل، م اوای
داشــتیم. موســیقی‌ای کــه او دوســت داشــت را مــن نمی‌پســندیدم و بالعکــس. 
ــه او  ــود ک ــن ب ــاوت، ای ــن تف ــی از ای ــکلات ناش ــل مش ــرای ح ــا ب ــل م راه‌ح
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ــودم را؛ و  ــی‌دی‌های خ ــز س ــن نی ــد و م ــته باش ــودش را داش ــی‌دی‌های خ س
آنهــا را جــدا از هــم نگــه داریــم. امــا پــس از گذشــت مــدت زمانــی، متوجــه 
ــت و او هــم از  شــدم کــه از تعــدادی از موزیک هــای او خوشــم آمــده اس
ــزه‌ای رخ  ــد! معج ــب نکنی ــد. تعج ــش آم ــن خوش ــای م ــا از موزیک ه ــد ت چن
ــت  ــد از گذش ــوهر بع ــه زن و ش ــت ک ــی اس ــری طبیع ــن ام ــت. ای ــداده اس ن
ــان  ــوند و علایق ش ــبیه می‌ش ــم ش ــه ه ــان، ب ــی مشترک ش ــال ها از زندگ س
ــی‌دی  ــدادی س ــا تع ــالا م ــد. ح ــدا می کن ــباهت پی ــم ش ــه ه ــم ب ــز کم ک نی
موســیقی مشــترک داریــم کــه هــر دویمــان از شــنیدن آنهــا لــذت می‌بریــم و 
وقتــی یکــی از ایــن ســی‌دی‌‌ها را گــوش می‌دهیــم، بــه هــم لبخنــد می‌زنیــم 
ــره  ــند، بالأخ ــاد باش ــان زی ــه تفاوت‌هایم ــم ک ــدر ه ــر چق ــه ه ــم ک و می‌دانی

ــم. ــه دهی ــرام ادام ــم و احت ــا تفاه ــان را ب ــم زندگی م می توانی

شــما نیــز زمانی کــه تفاوت‌هــای میــان خــود و همســرتان را بپذیرید، بــه یکدیگر 
نزدیک‌تــر می‌شــوید و تفاوت‌هایتــان، اهمیــت و بزرگــی‌ خــود را از دســت می‌دهنــد.

عبارت‌های تأکیدی:

	 .من به خاطر تفاوت‌هایی که با همسرم دارم، بسیار مسرورم

	 مــن و همســرم مکمــل یکدیگریــم یعنــی معایــب یکدیگــر را می پوشــانیم
و نقــاط مثبــت هــم را تقویــت می کنیــم. بنابرایــن مــن بــه دلیــل 
خاطــر  بــه  و  می کنــم  رشــد  دارم،  همســرم  بــا  کــه  تفاوت هایــی 

شــباهت هایی کــه بــا او دارم، آرامــش می یابــم.

مــن بــه دلیل تفــاوت هایــی که با همســرم دارم، رشــد مــی کنم
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تمرین ها:

	 امشــب همســرتان را بــه شــام دعــوت کنیــد )بــرای او شــام مــورد
علاقــه‌اش را بپزیــد یــا او را بــه یــک رســتوران ببریــد(. فهرســتی از تمامــی 
ــود آن  ــل وج ــه دلی ــد و ب ــه کنی ــد تهی ــم داری ــا ه ــه ب ــی ک تفاوت‌های

تفاوت‌هــا، صمیمانــه از او تشــکر کنیــد.

	 ــا همســرتان مشــاجره داشــتید، از خــود بپرســید: "آیــا دفعــه بعــد کــه ب
مشــکل بــر ســر تمایــات متفــاوت مــا بــود؟" ســپس ســعی کنیــد جریــان 
را از زاویــه دیــد همســرتان ببینیــد. ممکــن اســت حتــی متقاعــد شــوید 

ــه روش همســرتان، روش مناســب تری اســت! ک

	 .او را مجبــور نکنیــد کــه کارهایــش را مطابــق ســلیقه شــما انجــام دهــد
ــاری  ــا رفت ــد ی ــی بگویی ــه‌ای منف ــا جلم ــد ی ــاد کنی ــه انتق ــل از اینک قب
خودخواهانــه داشــته باشــید، هشــیار شــوید و بــه یــاد بیاوریــد کــه شــما 
ــر  ــد و بهت ــی دارن ــای مختلف ــراد باوره ــد. اف ــت را نمی دانی ــه حقیق هم

ــد.  ــرام بگذاری ــا احت ــن تفاوت ه ــه ای ــما ب ــت ش اس



16

قانون سوم : با دقت گوش دهید

قانون سوم : 
با دقت گوش دهید

ــم از ســوپرمارکت یــک  ــی برای ــی پرســید: "اگــر بیــرون مــی روی، می‌توان جول
پاکــت شــیر، یــک بســته بیکینــگ پــودر و چنــد تــا ســیب بخــری؟"

مایــک جــواب داد: "حتمــاً". نیــم ســاعت بعــد مایــک در ســوپرمارکت محــل 
ایســتاده بــود و ســعی می‌کــرد بــه یــاد بیــاورد کــه جولــی از او خواســته بــود 

چــه چیزهایــی بخــرد.

ــی برگشــت،  ــان، بســتنی و ســیب زمین ــا کیســه شــیر، ن ــک ب ــی مای وقت
جولــی بــا ناراحتــی از او پرســید: "چــرا هیــچ وقــت دقیــق بــه حرفهایــم گــوش 

نمی دهــی؟"

مایک جواب داد: "حداقل شیر را درست به یاد داشتم."
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ــاً بســتنی  ــت: "و حتم ــت، گف ــرون می‌رف ــاق بی ــه داشــت از ات ــی ک و جول
ــود!" و در را محکــم پشــت ســرش بســت. ــادت ب هــم درســت ی

ــه او  ــه دقــت ب ــود، امــا در واقــع ب مایــک صحبت‌هــای جولــی را شــنیده ب
گــوش نــداده بــود! همــه مــا گاهــی ایــن کار را می‌کنیــم. ممکــن اســت گــوش 
دادن آســان بــه نظــر برســد، امــا همــه مــا زمان هایــی در درســت گــوش دادن 

ــم.  ــه مشــکل برمی خوری ب

گوش دادن به این معناست که از همه کارهای دیگرتان 
دست بکشید، به طرف مقابل )همسرتان( نگاه کنید                                                          

و به هر کلمه‌ای که می‌گوید، توجه کنید.

ــد ایــن  ــه طــاق می‌گیرن یکــی از گله‌هــای متــداول زنانــی کــه تصمیــم ب
ــا را  ــا آنه ــرد و ی ــوش نمی‌ک ــا گ ــای آنه ــه صحبت ه ــان ب ــه همسرش ــت ک اس
جــدی نمی‌گرفــت. پــس آقایــان! لطفــاً تلویزیــون را خامــوش کنیــد و روزنامــه 
را کنــار بگذاریــد و از همیــن الان ســعی کنیــد درســت گــوش دادن را تمریــن 
کنیــد و بدانیــد کــه اگــر ایــن کار را نکنیــد، ممکــن اســت یکــی از مســببین 

آمــار بــالای طــاق شــوید!

ــای ســاختاری در  ــل تفاوت‌ه ــه دلی ــا حــدودی ب ــدادن ت ــوش ن مشــکل گ
مردهــا و زنــان اســت. اغلــب مردهــا مایلنــد ســریعاً بــه اصــل موضــوع بپردازنــد 
ــه  ــه جمل ــل در س ــرف مقاب ــر ط ــوند. اگ ــته می‌ش ــردازی خس ــیه پ و از حاش
اولــش بــه اصــل موضــوع نپــردازد، ذهــن مــردان از موضــوع منحــرف می‌شــود. 
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ــل  ــد و مث ــک کنن ــا کم ــه آنه ــه ب ــن زمین ــد در ای ــا می‌توانن ــن خانم‌ه بنابرای
ــی داســتان را در پاراگــراف اول  ــکات اصل ــار نماینــد: ن مقاله‌هــای روزنامــه رفت
صحبت‌شــان خلاصــه کننــد و بــه ایــن ترتیــب، تمامــی اطلاعــات لازم و مهــم 
را در همــان اولیــن جمــات بگوینــد و در آخــر بــه جزئیــات و حواشــی مطالــب 

بپردازنــد.

ــه  ــا ســه جمل ــد ب ــد، بای ــت می‌کنی ــا شــوهرتان صحب ــه شــما ب ــی ک زمان
شــروع کــرده و ســپس مکــث کنیــد و بعــد از او بپرســید: "دربــاره ایــن موضــوع 
نظــرت چیســت؟ بــه نظــرت چــرا ایــن اتفــاق افتــاد؟"، یــا "بــه نظــرت مــن چــه 

کاری بایــد انجــام بدهــم؟"

ســپس بــدون اینکــه صحبــت او را قطــع کنیــد، تــا زمانــی کــه صحبتــش 
ــاه  ــه کوت ــد جمل ــاره چن ــد و دوب ــوش دهی ــخ‌هایش گ ــه پاس ــود، ب ــام ش تم
ــر  ــولاً اگ ــید. معم ــر بپرس ــد ســؤال دیگ ــال آن چن ــه دنب ــه و ب و محــدود گفت
ــش  ــخ داده و واکن ــر پاس ــود، بهت ــاران نش ــات بمب ــی از اطلاع ــا انبوه ــرد ب م

مناسب تری نشان می‌دهد!	

مردهــا نیــز نبایــد ایــن موضــوع را فرامــوش کننــد کــه همسرانشــان مایلنــد 
بــا آنهــا ارتبــاط داشــته باشــند و مــی تــوان گفــت بــرای خانم‌هــا ایــن ارتبــاط 
بیشــتر معنــای ارتبــاط کلامــی را دارد. اگــر بــه صحبت‌هــای همســرمان گــوش 
ندهیــم یــا بــا آنهــا صحبــت نکنیــم، تصــور آنهــا ایــن خواهــد بــود کــه مــا بــرای 
ــت  ــم از صحب ــرتان کم ک ــن همس ــویم. بنابرای ــل نمی‌ش ــت و ارزش قائ او اهمی
بــا شــما ناامیــد می‌شــود و ممکــن اســت کــم حــرف یــا کلًا ســاکت شــده و از 
شــما فاصلــه بگیــرد و ایــن جریــان تــا جایــی ادامــه می یابــد کــه دیگــر کاری 

ــد و او، شــما را از زندگیــش خــارج می کنــد. از دســت شــما برنمی‌آی
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گــوش دادن واقعــی، رفتــاری صمیمانــه اســت. هرچــه بیشــتر بــه حرفهــای 
ــر  ــما نزدیک ت ــه ش ــی ب ــاظ عاطف ــه لح ــد، ب ــوش دهی ــان گ ــرف مقابل‌ت ط
ــا خواهیــد  ــه را بن ــن ترتیــب، رابطــه‌ای ســالم و صمیمان ــه ای خواهــد شــد و ب
کــرد. در واقــع شــما از طریــق گفتگــو، می توانیــد بــه لحــاظ عاطفــی یــک کل 
ــه یــاد داریــد کــه  ــه یــاد می‌آوریــد؟ ب واحــد را بســازید. دوران نامزدیتــان را ب
ــذت  ــان‌ ل ــت زم ــن گذش ــتید و از ای ــت می‌نشس ــه صحب ــم ب ــا ه ــاعت‌ها ب س
ــت  ــریع و در صحب ــق و س ــوش دادن، دقی ــان در گ ــد؟ آن زم ــادی می‌بردی زی
کــردن، آرام و صبــور بودیــد. مایــل بودیــد هرچــه بیشــتر یکدیگــر را بشناســید، 
ــدید  ــه می‌ش ــه متوج ــی ک ــمردید و از مطالب ــت می‌ش ــه‌ای را غنیم ــر کلم ه
ــوع رابطــه پرشــور و  ــاره آن ن ــد. بدانیــد کــه می‌توانیــد دوب ــه وجــد می‌آمدی ب
اشــتیاق را زنــده کنیــد. اگــر بخواهیــد، بــا گــوش دادن صمیمانــه، یــک قــدم 

بــه ایــن نــوع رابطــه ایــده‌آل نزدیــک تــر خواهیــد شــد.

ــه  ــد و ب ــرا دهی ــوش ف ــت گ ــات اس ــه ورای کلم ــه ک ــه آنچ ــد ب ــما بای ش
ــان  ــرد مقابل‌ت ــدای ف ــه در ص ــی ک ــه حس ــد. ب ــه کنی ــز توج ــدا نی ــن ص لح
ــای  ــان صحبت‌ه ــه در می ــی ک ــا و امیدهای ــا و ترس‌ه ــه نیازه ــود دارد و ب وج
ــار گذاشــتن تصــورات از  ــا کن ــد ب ــد. شــما بای ــت کنی او شــنیده می‌شــود، دق
ــی  ــار اول ــی ب ــه گوی ــد ک ــوش دهی ــه او گ ــوری ب ــده‌تان ط ــف ش ــش تعری پی
اســت کــه بــا یکدیگــر صحبــت کــرده و آشــنا می شــوید. شــما دیگــر شــبیه آن 
فــردی نیســتید کــه روز اول بــا همســرتان ازدواج کــرده و ایــن موضــوع دربــاره 
همســرتان نیــز صــادق اســت. بنابرایــن چیزهــای زیــادی بــرای از نــو شــناختن 
ــد.  ــرا دهی ــوش ف ــازه گ ــوان و ت ــی ج ــا گوش‌های ــن ب در او وجــود دارد. بنابرای

ــوید! ــب ش ــنوید متعج ــه می‌ش ــت از آنچ ــن اس ممک

هــزاران زوج بــرای کمــک گرفتــن در مــورد رابطــه بــا همسرشــان بــه محــل 
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ــه ازدواج  ــا یکــی دو ســال اســت ک ــد. بعضــی از آنه ــه می‌کنن ــن مراجع کار م
کرده‌انــد و برخــی از آنهــا هــم در شــرف ســالگرد پنجاهمیــن ســال ازدواجشــان 
هســتند. بنابرایــن بــه طــور جداگانــه و بــا دقــت بــه صحبت‌هــای زن و شــوهرها 
ــئله  ــم مس ــعی می‌کن ــم و س ــی می‌پرس ــؤال های ــا س ــم و از آنه ــوش می‌کن گ
را بــه وضــوح هرچــه بیشــتر بفهمــم. زمانــی کــه هــر دوی ایــن افــراد را بــا هــم 
دعــوت می‌کنــم تــا بــا هــم دربــاره مســئله ای صحبــت کنــم، معمــولاً زن یــا 
شــوهر بــا کنجــکاوی می پرســد: "چطــور ایــن موضــوع را دربــاره همســر مــن 

متوجــه شــدید؟" 

و پاسخ من به این سؤال این است که: " با دقت به او گوش دادم".

شکســپیر، نوشــته هایی دارد دربــاره "بیمــاری گــوش نــدادن". ایــن عنــوان 
ــه  ــد ب ــاری می‌توان ــن بیم ــع، ای ــه واق ــرا ب ــت، زی ــاده اس ــتعاره‌ای فوق‌الع اس
ــا حتــی ارتباطــی باشــد. اگــر دکتــری  دلیــل مشــکلات جســمی، عاطفــی و ی
متخصــص بــه مــن بگویــد کــه ســرطان دارم، توانســته اســت توجــه کامــل مــرا 
بــه صحبت هایــش جلــب نمایــد و اگــر او بــه مــن بگویــد: "ایــن کارهــا را بایــد 
ــت  ــا دق ــای او ب ــه حرف‌ه ــاً ب ــی"، مطمئن ــده نمی‌مان ــه زن ــی وگرن ــام بده انج
بیشــتری گــوش خواهــم داد. گــوش نــدادن یــک بیمــاری ارتباطــی اســت کــه 
ــاط  ــا ارتب ــون، میلیون‌ه ــد. تاکن ــما باش ــا ازدواج ش ــق ی ــل عش ــد قات می‌توان
ــه  ــن اســت ک ــز ای ــم انگی ــد و مســئله غ ــن رفته‌ان ــاری از بی ــن بیم توســط ای
ایــن بیمــاری کامــاً قابــل درمــان اســت. بســیاری از مــا بــدون اینکــه از داشــتن 
ــد  ــن بیمــاری می‌توان ــه آن هســتیم. ای ــا ب ــع باشــیم، مبت ــن بیمــاری مطل ای
ــا جایــی  ــه طــور مزمــن و در طــول زمــان رابطــه شــما را فرســوده کنــد و ت ب
پیــش رود کــه دیگــر راه بازگشــتی باقــی نمانــد. امــا خبــر مســرت بخــش بــرای 
شــما  ایــن اســت کــه درمــان ایــن بیمــاری بســیار ســاده اســت و در ســه کلمــه 
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ــود: ــه می‌ش خلاص

11 مکث کن،.

22 نگاه کن،.

33 با دقت گوش کن..

ــدادن  ــروز بیمــاری گــوش ن ــد از ب ــن ســه روش می‌توانی ــا اســتفاده از ای ب
ــد.  ــان را نجــات دهی ــرده و ازدواج‌ت ــت ک ــان را تقوی ــد، رابطه‌ت پیشــگیری کنی

از همیــن امــروز شــروع کنیــد و بــا دقــت بــه حرف‌هــای همســرتان گــوش 
ــد  ــون ســاده می‌توان ــن قان ــاً از اینکــه ببینیــد چقــدر ســریع ای ــد. مطمئن دهی

بــرق شــادی را در چشــمان او نمایــان کنــد، شــگفت زده خواهیــد شــد.

عبارت‌های تأکیدی

	 ــه همســرم توجــه می کنــم و ــا دقــت بیشــتری ب مــن از امــروز بهتــر و ب
ــم.  ــوش می ده ــش گ ــه گفته های ب

	 ارتبــاط مــن و همســرم روز بــه روز قوی تــر شــده و صمیمیتمــان بیشــتر
می شــود. 

	 ــه گفته هــای همســرم گــوش دهــم ــی ب ــه خوب ــم ب مــن از اینکــه می توان
ــا  ــم، خوشــحال و راضــی هســتم. ب ــش مناســبی نشــان ده ــه او واکن و ب
ــد. ــدا می کن ــاً اســتحکام بیشــتری پی ــن کار، رابطــه مــن و همســرم قطع ای
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تمرین ها:

	 در فرصــت بعــدی کــه همســرتان بــا شــما صحبــت می کنــد، کارهایتــان
را کنــار بگذاریــد و بــه او نــگاه کنیــد. ســعی کنیــد کــه واقعــاً بــه او گــوش 

. هید د

	 زمانــی کــه همســرتان بــا شــما صحبــت می‌کنــد، تمریــن کنیــد تــا هــر
ــی  ــدی متفاوت ــا جمله بن ــورد ب ــوان بازخ ــه عن ــنیده‌اید، ب ــه ش آنچــه را ک
تکــرار کنیــد و ســعی کنیــد روزانــه ایــن تمریــن را چنــد بــار انجــام دهیــد.

	 ســعی کنیــد در طــی بیســت و چهــار ســاعت آینــده، بــا اســتفاده از» روش
ســه جملــه و یــک ســؤال« بــا همســرتان صحبــت کنیــد.
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