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 اول فصل

 مفاهیم و لیاتک

 شاود مای  کشایده  تصاویر  باه  هاا رسانه در اغلب که آنچه از متفاوت کاملاً سالم ازدواجی

 زیاادی  زماان  و کنندمی عمل دوستان بهترین مانند همسران سالم، هایازدواج در. است

 کناار  در باودن  از آنهاا . کنناد مای  ایجااد  را خاود  روابط و گذرانندمی هم با کیفیت با را

 انجاا   هام  باا  را کارهاا  هماه  کاه  برساد  نظار  به است ممکن حتی و برده ذتل یکدیگر

 همسارتان  باا  کاه  اسات  لحظااتی  از بیشتر بسیار زندگی و ازدواج حال، این با. دهندمی

 راهای  یکادیگر  باا  کارهاا  انجا  و یکدیگر همراهی از بردن لذت که حالی در. گذرانیدمی

 و ساالم  ارتباايی  به تواندمی زیادی ختلفم مراحل شماست، رابطه ایجاد برای ارزشمند

 هام،  باا  کیفیات  باا  زماان  گذرانادن  بار  عالاوه  .شاود  منجار  همسارتان  با مدت يولانی

 و کارده  مطار   محترمانه را خود مشکلات مایلند که است نفر دو شامل سالم هایازدواج

 از خاالی  هرگا   ساالم  رواباط . باشاد  مفید دو هر برای که کنند هدایت ایگونه به را آنها

 شاود  ثابت تا باشد داشته وجود حدی تا باید تعارض عوض، در. نیست اختلاف یا تعارض

 را مساائل  تاا  هستند آماده و بوده قائل ارزش خود شادی و یکدیگر برای يرف دو هر که

 موضا   یاا  نظار  اسات  ممکان  دارید، نظر اختلاف سالم ایرابطه در اگر. کنند حل هم با

 آن باا  احترا  با تا کنیدمی موافقت اما باشید، نداشته دوست ی یچ مورد در را همسرتان

 یکادیگر  باا  همیشاه  و شاوید  برناده  دو هار  بتوانید که باشید هاییراه دنبال به. بپردازید

 تماا   و باشاید  شااد  شاما  دوی هار  کاه  اسات  این شما یک شماره هدف. باشید مهربان
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 ساالم  هایراه از دیگر یکی .کنید یافتدر دارید نیاز خود مشترک رابطه از که را رضایتی

 ازدواج در همسارتان  باه  خاص وابستگی. است استقلال عنصر من، نظر به ازدواج، سازی

 حاال،  ایان  باا . گذاریدمی اشتراک به هم با را موارد خیلی شما زیرا است، ناپذیر اجتناب

 او رفااه  و زندگی ترتیب، همین به. باشد وابسته همسرتان به نباید شما رفاه و زندگی کل

 جادا  کاه  باشید داشته هاییسرگرمی باید شما از کدا  هر. باشد وابسته شما به نباید نی 

و  ساالم  کاه  دهدمی را امکان این شما به مستقل تجربیات این. دهیدمی انجا  یکدیگر از

 عناوان  باه  خود زندگی شریک با رابطه در تا سازدمی قادر را شما. باشید مطمئن خود به

 را يارف  دو هر اعتماد و شفقت احترا ، عشق، از ترکیبی. شوید ظاهر شاد و کامل فردی

 کاه  شاوید مای  متوجاه  کاه  زماانی  .ببرناد  لاذت  سالم و شاد ایرابطه از تا سازدمی قادر

 را آن بایاد  و اسات  سامی  یاا  خطرناک مکانی در اکنون بود، رونق پر زمانی که ایرابطه

 کنیاد  حیارت  اول وهله در است ممکن. شد زده وحشت انتومی راحتی به دهید، نجات

 توانیاد مای  کاه  زماانی  تا باشید، داشته یاد به. دهید نجات را خود رابطه توانیدمی آیا که

 ایاد گرفته یاد اید،بخشیده را یکدیگر همسرتان و شما آن در که شوید متصور راای آینده

 خواهیاد  آنجاا  باه  چگونه ندانید اگر حتی ید،اداده ادامه و کنید، رفتار بهتر یکدیگر با که

 چگاونگی  شاده  ناخوشاایند  و ناکاا   شما ازدواج چرا اینکه کشف .دارد وجود امید رسید،

 مواجاه  آن باا  کاه  مشکلاتی روی مستقیماً شما ترتیب، این به. است آن ترمیم به شروع

 شاما  مشاکل  ریشاه  که مشکلاتی حل برای را خود وقت اینکه نه کنید،می کار شویدمی

 هام  تاا  است لاز  فوری تغییرات است، خطر در شما رابطه که هنگامی. کنید تلف نبوده

. باشاید  داشاته  بودن گرامی و داشتن دوست امنیت، احساس دوباره همسرتان هم و شما

 مشترک زندگی از توانیدمی شما و بهبودیافته تواندمی رابطه بقیه عناصر، این بازگشت با

 ببرید: تلذ دوباره خود

 وضاعیت  ایان  باه  اغلب يلاق هایزوجداريد:  ازدواج از واقعی غیر توقعات 

 از بسایاری . بپذیرناد  را شاان رابطاه  یاا  خاود  همسر، اند نتوانسته زیرا رسندمی

 و شاوند می عاشق گذارند،می قرار مدتی برای کنند،می راملاقات یکدیگر هازوج

 در مهام  عامل دو احترا  و عشق هک شودمی گفته اغلب. کنندمی ازدواج سپس
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 یاا  همسر نکردن قبول. است ضروری اندازه همان به پذیرش اما هستند، ازدواج

. شاود مای  مشااجره  باه  منجر همیشه تقریباً گذاریدمی اشتراک به که ایرابطه

 نگاه  کناد،  بارآورده  منطقای  يور به تواندنمی که انتظاراتی با را همسرتان شما

 راضای  رابطاه  از کمتار  نشاود،  بارآورده  شاما  انتظاارات  شتربی هرچه. داریدمی

 ازدواج و همسار  از انتظاارات  داشاتن  .شاود می بیشتر شما بین تنش و هستید

 از کاه  بفهمیاد  کناد مای  کماک  شاما  باه  انتظاارات  برعکس،. نیست بدی چی 

 نیازهاا  آن دهاد می اجازه شما به و دارید نیازی چه و خواهیدمی چه ازدواجتان

 رابطاه  یاا  ازهمسار  که زمانی. است سالم قطعاً که کنید، منتقل مسرتانه به را

 پیادا  خاود  ازدواج باا  رابطه در مشکلاتی دارید، ایبینانه غیرواق  انتظارات خود

 در فقاط  عمر آخر تا ازدواج که کردیدمی فکر چون ایدشده ناامید اگر .کنیدمی

 باه  واقا   در اسات،  حرارت و پرشور جنسی رابطه و هاگل دسته ها،پروانه مورد

 ازدواج کاه  اسات  ایان  واقعیات . ایاد شده ناامید خود واقعی غیر انتظارات دلیل

 ازدواج. اسات  شادن  عاشاق  احسااس  و آتشاین  و داغ هیجانات از بیشتر خیلی

 و پرشاور  لحظااتی  اسات  ممکان . است آسایش و آرامش ثبات، خانواده، عشق،

 خواهاد  آن از تار راحات  و ترآرا  واق ،م بیشتر در اما باشد، داشته وجود سوزان

 همچناین  شاود، می تحقیر و کسالت به منجر اغلب آسودگی این متأسفانه،. بود

 رساید می نظر به زمانی که ایدشده يرد همسرخود توسط که کنیدمی احساس

 کاار  آن روی تاوان مای  و اسات  يبیعی اینها همه اگرچه. شودنمی سیر شما از

 توانیاد مای  داریاد،  خود ازدواج و ازهمسر بینانه واق  اراتانتظ که هنگامی. کرد

 رضاایت  و امنیات  شاادی،  احسااس  کاه  باشاید  بهتاری  رابطه منتظر مشتاقانه

 .باشد داشته بیشتری

 بگذاريود:   اشوتراک  به را احساسات نتوانستید که ترسیديد آنقدر شما

 خواهیاد مای  و هساتید  کسای  چاه  کاه  نیسات  مهام ! شاد   متوجاه  کاملا من

 گذاشاتن  اشاتراک  بگذارید،باه  اشاتراک  باه  کسای  چاه  باا  را خاود  اساتاحس

 را آن و داریاد  دوسات  را همسارتان  اگار  حتای . است ترسناک خود احساسات



 دشمنان زندگی مشترک 10

 

 شاما  هیجاانی  خود تاریک و عمیق هایجنبه مورد در صحبت دارید،می گرامی

 يارد  آسایب،  احسااس  اینکاه  باه  اعتاراف  است ممکن. باشد ترسناک تواندمی

 احسااس  اسات  ممکان . برسد نظر به غیرممکن دارید ناامنی یا دتحسا شدن،

 حاالی  در دهد،نمی گوش شما حرف به یا دهدنمی اهمیتی همسرتان که کنید

 بگذاریاد  اشاتراک  به را خود واقعی احساسات و افکار توانیدنمی واقعیت، در که

 ياول  رد یاا  ایدبوده خود همسر با چقدر که نیست مهم .ترسیدیدمی فقط زیرا

. کناد  دشاوار  را کاار  و شود ظاهر تواندمی ترس اید،بوده صمیمی چقدر زندگی

 اسات  دشاوار  بسیار هاآن درک که داریم مانهیجانی خود از هاییجنبه ما همه

 اینکاه  علیارغم . اسات  دیگاران  با آن گذاشتن اشتراک به آن ترازسخت حتی و

 صاحبت  و احساساات  باه  فاعتارا  شاود، می متوجه احتمالاً همسرتان دانیدمی

 شادن،  قضااوت  از است ممکن. باشد برانگی  چالش تواندمی همسرتان با کردن

 و شادن  يارد  احسااس  باه  منجار  تواندمی که متفاوتی رفتار یا نشدن پذیرفته

 بنشاینید،  تارس  این در بیشتر هرچه. باشید داشته ترس شود، بودن ناخواسته

 رابطاه  در کمتار  اسات  ممکان  نتیجه، در و شودمی برانگی تر چالش آن هدایت

 امار  ایان  زمان، گذشت با که نیست گفتن به نیازی. کنید اعتماد احساس خود

 از قبل است ممکن و کار، زمان، .کند نابود را شما ازدواج جدی يور به تواندمی

 ترسایدید، مای  هاا آن گذاشتن اشتراک به از اول وهله در که احساساتی بررسی

 عمیاق  بار  تاوان مای  حتای  اما باشد، لاز  شما ترس حساسا مورد در ارتبايی

 پاذیرش  آمااده  همسارتان  اگار . کرد غلبه شما هایترس ترین ترسناک و ترین

 هاا چاالش  ایان  از توانیاد مای  بگذاریاد،  میان در او با صادقانه شما و باشد شما

 شاما  پیوناد  يریاق،  ایان  از. کنید تجربه او با را تریقوی رابطه و شوید خلاص

 .شد خواهد همیشه از تربادوا  همچنین و تریقو

 اماا  اسات  انگیا   غام کنود:   «اصلاح» را شما همسرتان که داشتید انتظار 

 کاه  ا کارده  ملاقات را زیادی افراد خود، ایحرفه زندگی يول در! دارد واقعیت

 انتظاار . کناد  «اصلا » را آنها همسرشان که باور و امید این به اند،کرده ازدواج
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 بارای  ازدواجای  تنظایم  بارای  مطمئن راه یک دهد شفا را شما همسرتان کهاین

 متوجاه  ممکان  حتی شما که است این خاص مسئله این مشکل. است شکست

 اینکاه  مگار  کناد،  اصالا   را شاما  که ایدداشته انتظار خود همسر از که نشوید

 امیاد  ایان  باا  هرگا   .ایدکرده رفتار خود رابطه يول در چگونه که کنید بررسی

 اناد نکارده  بارآورده  والادینتان  کاه  را نیازهاایی  همسرتان که نشوید رابطه وارد

 مهم. کندمی ایجاد او برای را غیرواقعی و ناعادلانه بار کار این زیرا کند، برآورده

 شاما  چشام  در همیشاه  احتمالاً دهد،می انجا  کاری چه شما همسر که نیست

 در. کند پُر را کنیدمی احساس که را لاییخ تواندنمی هرگ  زیرا کندمی اشتباه

 بارآورده  تواناد نمای  که زیادی توقعات چنین داشتن دلیل به نهایت، همسرتان

 باین  از را شاما  ازدواج مادت  دراز در آن، از مهمتار  و شاده  ناامید شما از کند،

 پویاایی  کاه  است رسیده آن زمان اید،بوده سمی چرخه این در قبلاً اگر .بردمی

 در و ماناد  خواهاد  مسامو   شما ازدواج صورت، این غیر در. دهید تغییر ار خود

 محترماناه  و آرا  تصامیمی  باا  نه یافت، خواهد پایان ویرانگر ایشیوه به نهایت

 .جدایی برای

 بارای  خاوبی  احسااس  آسایش و راحتی يبیعی، يور بهشديد:  راحت خیلی 

 توانیاد مای  باشید، راحت حد از بیش اگر حال، این با. است رابطه یک در تجربه

 و همساران  کردن خیالبی با تواندمی آسایش. نابود کنید درون از را خود رابطه

 بین از را روابط ندارند، تلاش به نیازی دیگر که کنند احساس که دهداجازه می

 تاأثیر  تحات  بارای  تالاش  از و شوندمی تنبل اغلب دو همسر هر یا یک. بردمی

 رونادی  بدانناد،  شده را پذیرفته یکدیگر و دارند بر دست خود همسر دادن قرار

 او باا  سابق اندازه به هرگ  کند احساس همسرشان که شودمی این به منجر که

 دیگاری،  یعاشاقانه  رابطاه  هار  یاا  ازدواج در. اسات  نشده رفتار فرد به منحصر

. داردمای  نگاه  اساسای  را رابطاه  و کندمی کمک صمیمیت ایجاد به فرد درمان

 بتوانیاد  تاا  کنیاد  تالاش  و داده نشاان  را خاود  تا باشید مایل همیشه باید ماش

 احسااس  ابتادا  در اسات  ممکان  .داریاد  نگاه  بخش لذت و پایدار را خود رابطه


