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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 شرود مری  کشریده  تصرویر  بره  هرا رسانه در اغلب که آنچه از متفاوت کاملاً سالم ازدواجی

 زیرادی  زمران  و کنندمی عمل دوستان بهترین مانند همسران سالم، هایازدواج در. است

 کنرار  در برودن  از آنهرا . کننرد مری  ایجراد  را خرود  روابط و گذرانندمی هم با کیفیت با را

 انجرا   هرم  برا  را کارهرا  همره  کره  برسرد  نظرر  به است ممکن حتی و برده لذت یکدیگر

 همسررتان  برا  کره  اسرت  لحظراتی  از بیشتر بسیار زندگی و ازدواج حال، این با. دهندمی

 راهری  یکردیگر  برا  کارهرا  انجا  و کدیگری همراهی از بردن لذت که حالی در. گذرانیدمی

 و سرالم  ارتبراطی  به تواندمی زیادی مشتلف مراحل شماست، رابطه ایجاد برای ارزشمند

 هرم،  برا  کیفیرت  برا  زمران  گذرانردن  برر  عرلاوه  .شرود  منجرر  همسررتان  با مدت طولانی

 و کررده  مطرر   محترمانه را خود مشکلات مایلند که است نفر دو شامل سالم هایازدواج

 از خرالی  هرگر   سرالم  روابرط . باشرد  مفید دو هر برای که کنند هدایت ایگونه به را آنها

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

 را مسرائل  ترا  هستند آماده و بوده قائل ارزش خود شادی و یکدیگر برای طرف دو هر که

 موضر   یرا  نظرر  اسرت  ممکرن  دارید، نظر اختلاف سالم ایرابطه در اگر. کنند حل هم با

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

 یکردیگر  برا  همیشره  و شروید  برنرده  دو هرر  بتوانید که باشید هاییراه دنبال به. بپردازید

 تمرا   و باشرید  شراد  شرما  دوی هرر  کره  اسرت  این شما یک شماره هدف. باشید مهربان
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 هرای راه از دیگرر  یکری  .کنیرد  دریافرت  داریرد  نیراز  خود مشترک رابطه از که را رضایتی

 در همسررتان  بره  خرا   وابسرتگی . است استقلال عنصر من، نظر به ازدواج، سازیسالم

 ایرن  برا . گذاریرد می اشتراک به هم با را موارد خیلی شما زیرا است، ناپذیراجتناب ازدواج

 و زنردگی  ترتیرب،  همین به. باشد وابسته همسرتان به نباید شما رفاه و زندگی کل حال،

 باشرید  داشرته  هرایی سرگرمی باید شما از کدا  هر. باشد وابسته شما به نباید نی  او رفاه

 کره  دهدمی را امکان این شما به مستقل تجربیات این. دهیدمی انجا  یکدیگر از جدا که

 بره  خود زندگی شریک با رابطه در تا سازدمی قادر را شما. باشید مطمئن ودخ و به سالم

 دو هرر  اعتمراد  و شرفقت  احترا ، عشق، از ترکیبی. شوید ظاهر شاد و کامل فردی عنوان

 شروید مری  متوجره  که زمانی .ببرند لذت سالم و شاد ایرابطه از تا سازدمی قادر را طرف

 را آن بایرد  و است سمی یا خطرناک مکانی در اکنون د،بو رونق پر زمانی که ایرابطه که

 کنیرد  حیررت  اول وهله در است ممکن. شد زده وحشت توانمی راحتی به دهید، نجات

 توانیرد مری  کره  زمرانی  تا باشید، داشته یاد به. دهید نجات را خود رابطه توانیدمی آیا که

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

 خواهیرد  آنجرا  بره  چگونه ندانید اگر حتی اید،داده ادامه و کنید، رفتار بهتر یکدیگر با که

 چگرونگی  شرده  ناخوشرایند  و ناکرا   شما ازدواج چرا اینکه کشف .دارد وجود امید رسید،

 مواجره  آن برا  کره  مشکلاتی روی مستقیماً شما ترتیب، این به. است آن ترمیم به شروع

 شرما  مشرکل  ریشره  که مشکلاتی حل برای را خود وقت اینکه نه کنید،می کار شویدمی

 هرم  ترا  است لاز  فوری تغییرات است، خطر در شما رابطه که هنگامی. کنید تلف نبوده

باشرید   داشرته  بودن گرامی و داشتن دوست امنیت، احساس دوباره همسرتان هم و شما

 توانیرد می شما و بهبودیافته تواندمی رابطه بقیه عناصر، این بازگشت با. (۱۴۰2ی، حسن)

 ببرید: لذت دوباره خود مشترک زندگی از

 وضرعیت  ایرن  بره  اغلب طلاق هایزوجدارید:  ازدواج از واقعی غیر توقعات 

 از بسریاری . بپذیرنرد  را شران رابطره  یرا  خرود  همسر،اند نتوانسته زیرا رسندمی

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

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

. شرود مری  مشراجره  بره  منجر همیشه تقریباً گذاریدمی اشتراک به که ایرابطه

 نگره  کنرد،  بررآورده  منطقری  طور به تواندنمی که انتظاراتی با را همسرتان ماش

 راضری  رابطره  از کمترر  نشرود،  بررآورده  شرما  انتظرارات  بیشتر هرچه. داریدمی

 ازدواج و همسرر  از انتظرارات  داشرتن  .شرود می بیشتر شما بین تنش و هستید

 از کره  دبفهمیر  کنرد مری  کمرک  شرما  بره  انتظرارات  برعکس،. نیست بدی چی 

 نیازهرا  آن دهرد می اجازه شما به و دارید نیازی چه و خواهیدمی چه ازدواجتان

 رابطره  یرا  ازهمسرر  که زمانی. است سالم قطعاً که کنید، منتقل همسرتان به را

 پیردا  خرود  ازدواج برا  رابطه در مشکلاتی دارید، ایبینانه غیرواق  انتظارات خود

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

 بره  واقر   در اسرت،  حرارت و پرشور جنسی رابطه و هاگل دسته ها،پروانه مورد

 ازدواج کره  اسرت  ایرن  واقعیرت . ایرد شده ناامید خود واقعی غیر انتظارات دلیل

 ازدواج. اسرت  شردن  عاشرق  احسراس  و آتشرین  و داغ هیجانات از بیشتر خیلی

 و پرشرور  لحظراتی  اسرت  ممکرن . است آسایش و آرامش ثبات، خانواده، عشق،

 خواهرد  آن از ترر راحرت  و ترآرا  مواق ، بیشتر در اما باشد، داشته وجود سوزان

 همچنرین  شرود، می تحقیر و کسالت به منجر اغلب آسودگی این متأسفانه،. بود

 رسرید می نظر به زمانی که ایدشده طرد همسرخود توسط که کنیدمی احساس

 کرار  آن روی تروان مری  و اسرت  طبیعی اینها همه اگرچه. شودنمی سیر شما از

 توانیرد مری  داریرد،  خود ازدواج و ازهمسر بینانه واق  انتظارات که هنگامی. کرد

 رضرایت  و امنیرت  شرادی،  احسراس  کره  باشرید  بهترری  رابطه منتظر مشتاقانه

 .باشد داشته بیشتری

 بگذاریتد:   اشتترا   به را اساتاحس نتوانستید که ترسیدید آنقدر شما

 خواهیرد مری  و هسرتید  کسری  چره  کره  نیسرت  مهرم ! شرد   متوجره  کاملا من

 گذاشرتن  اشرتراک  بگذارید،بره  اشرتراک  بره  کسری  چره  برا  را خرود  احساسات

 را آن و داریرد  دوسرت  را همسررتان  اگرر  حتری . است ترسناک خود احساسات
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 شرما  هیجرانی  خود تاریک و عمیق هایجنبه مورد در صحبت دارید،می گرامی

 طررد  آسریب،  احسراس  اینکره  بره  اعترراف  است ممکن. باشد ترسناک تواندمی

 احسراس  اسرت  ممکرن . برسد نظر به غیرممکن دارید ناامنی یا حسادت شدن،

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

 بگذاریرد  اشرتراک  به را ودخ واقعی احساسات و افکار توانیدنمی واقعیت، در که

 طرول  در یرا  ایدبوده خود همسر با چقدر که نیست مهم .ترسیدیدمی فقط زیرا

. کنرد  دشروار  را کرار  و شود ظاهر تواندمی ترس اید،بوده صمیمی چقدر زندگی

 اسرت  دشروار  بسیار هاآن درک که داریم مانهیجانی خود از هاییجنبه ما همه

 اینکره  علیررغم . اسرت  دیگرران  با آن گذاشتن راکاشت به آن ترازسشت حتی و

 صرحبت  و احساسرات  بره  اعترراف  شرود، می متوجه احتمالاً همسرتان دانیدمی

 شردن،  قضراوت  از است ممکن. باشد برانگی  چالش تواندمی همسرتان با کردن

 و شردن  طررد  احسراس  بره  منجرر  تواندمی که متفاوتی رفتار یا نشدن پذیرفته

 بنشرینید،  تررس  این در بیشتر هرچه. باشید داشته ترس د،شو بودن ناخواسته

 رابطره  در کمترر  اسرت  ممکرن  نتیجه، در و شودمی برانگی تر چالش آن هدایت

 امرر  ایرن  زمان، گذشت با که نیست گفتن به نیازی. کنید اعتماد احساس خود

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

 ترسریدید، مری  هرا آن گذاشتن اشتراک به از اول وهله در که احساساتی بررسی

 عمیرق  برر  تروان مری  حتری  اما باشد، لاز  شما ترس احساس مورد در ارتباطی

 پرذیرش  آمراده  همسررتان  اگرر . کرد غلبه شما هایترس ترین ترسناک و ترین

 هرا چرالش  ایرن  از توانیرد مری  بگذاریرد،  میان در او با صادقانه شما و باشد شما

 شرما  پیونرد  طریرق،  ایرن  از. کنید تجربه او با را تریقوی رابطه و شوید خلا 

 .شد خواهد همیشه از تربادوا  همچنین و ترقوی

 امرا  اسرت  انگیر   غرم کنتد:   «اصلاح» را شما همسرتان که داشتید انتظار 

 کره  ا دهکرر  ملاقات را زیادی افراد خود، ایحرفه زندگی طول در! دارد واقعیت

 انتظرار . کنرد  «اصلا » را آنها همسرشان که باور و امید این به اند،کرده ازدواج
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 بررای  ازدواجری  تنظریم  بررای  مطمئن راه یک دهد شفا را شما همسرتان اینکه

 متوجره  ممکرن  حتی شما که است این خا  مسئله این مشکل. است شکست

 اینکره  مگرر  کنرد،  اصرلا   را شرما  که ایدداشته انتظار خود همسر از که نشوید

 امیرد  ایرن  برا  هرگر   .ایدکرده رفتار خود رابطه طول در چگونه که کنید بررسی

 انرد نکررده  بررآورده  والردینتان  کره  را نیازهرایی  همسرتان که نشوید رابطه وارد

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

 شرما  چشرم  در همیشره  احتمالاً دهد،می انجا  کاری چه شما همسر که نیست

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

 بررآورده  توانرد نمری  که زیادی توقعات چنین داشتن دلیل به نهایت، همسرتان

 برین  از را شرما  ازدواج مردت  دراز در آن، از مهمترر  و شرده  ناامید شما از کند،

 پویرایی  کره  است رسیده آن زمان اید،بوده سمی چرخه این در قبلاً اگر .بردمی

 در و مانرد  خواهرد  مسرمو   شما ازدواج صورت، این غیر در. دهید تغییر را خود

 محترمانره  و آرا  تصرمیمی  برا  نه یافت، خواهد پایان ویرانگر ایشیوه به نهایت

 .جدایی برای

 بررای  خروبی  احسراس  آسایش و راحتی طبیعی، رطو بهشدید:  راحت خیلی 

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

 و همسرران  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

 ترأثیر  تحرت  بررای  ترلاش  از و شوندمی تنبل اغلب دو همسر هر یا یک. بردمی

 رونردی  بداننرد،  شده را پذیرفته یکدیگر و دارند بر دست خود همسر دادن قرار

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

 دیگرری،  یعاشرقانه  هرابطر  هرر  یرا  ازدواج در. اسرت  نشده رفتار فرد به منحصر

. داردمری  نگره  اساسری  را رابطره  و کندمی کمک صمیمیت ایجاد به فرد درمان

 بتوانیرد  ترا  کنیرد  ترلاش  و داده نشران  را خرود  تا باشید مایل همیشه باید شما

 احسراس  ابتردا  در اسرت  ممکرن  .داریرد  نگره  بشش لذت و پایدار را خود رابطه
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 بررای  را انرریی  همران  بایرد  شرما  اما ،باشید داشته بودن غیرطبیعی یا ناراحتی

 خرود  از. دادیرد مری  انجرا   ابتردا  در کره  همانطور کنید، صرف همسرتان حفظ

 قررار  تراثیر  تحرت  برای تلاش به بیارایید، همسرتان برای را خود کنید، مراقبت

 یکردیگر  اخیراً اینکه مثل. کنید تلاش او توجه جلب برای و دهید ادامه او دادن

 وهلره  در کره  دهیرد  انجا  را کارهایی همان و کنید معاشقه اید،هکرد ملاقات را

 انجرا   خرود  رابطره  در را ترلاش  ایرن  وقتی. شوید یکدیگر عاشق شد باعث اول

 اوج یکدفعره  اینکره  نره  شرود، مری  بیشتر زمان طول در شما جذابیت دهید،می

 و شاد ،دلپذیر آینده هایسال برای شما رابطه نتیجه، در. آید جوش به و بگیرد

 .ماندمی صمیمی

 صرمیمیت  از اجتنراب کردید:  متوقف را فیزیکی صمیمیت به دادن ارزش 

 جنسری  زنردگی  وقتری . شرود  طرلاق  یا خیانت به منجر تواندمی گاهی فی یکی

 دیگر زیرا کنید،می نظر صرف خود ازدواج از ترراحت ندارید، همسرتان با خوبی

 ایرن . گذاریرد مری  اشرتراک  بره  دهدمی ادامه را ازدواج آنچه کنیدنمی احساس

 و گذاریرد مری  اشتراک به نفر دو شما که است ششصی و فرد به منحصر ارتباط

 اشرتراک  به خود همسر با که چی هایی اکثر اغلب،. شماست به متعلق منحصراً

 عشرق  تروانیم مری  ما. گذاشت اشتراک به نی  دیگر افراد با توانمی را گذاریممی

 و صرمیمی  روابرط  در و ببرریم  لرذت  باشیم، داشته ششصی هایشوخی بورزیم،

 برا  فقرط  کره  اسرت  چیر ی  فی یکری  صرمیمیت  اما کنیم، شرکت فردمنحصربه

 خروبی  والردین  حتری  و دوسرتان  همراهران،  کره  زیباست این .داریم همسرمان

 در. بگذاریرد  اشتراک به آن از فراتر که باشید داشته خاصی چی  باید اما باشید،

 شربیه  همسررتان  جای به همسرتان باشید، نداشته فی یکی میمیتص اگر واق ،

 اوضراع  و کنیرد مری  رنجش احساس آن به نسبت شما و شودمی شما اتاقی هم

 باشرد،  چی  همه رابطه یک جنسی جنبه نیست لاز  واگرچه شودمی ترپیچیده

 وجرود  جنسری  رابطه داشتن برای فشارهایی و تعهدات نباید که است بدیهی و

 صرمیمیت  بررسری  بره  دوباره و بپردازید موضوع ریشه به باید شما باشد، هداشت


