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به  گشوده  دري  ازدواج  زيرا  معتقدم؛‌  ازدواج  »به 
ارزشمندترين مواهب زندگي است. از صبحانه ساده‌اي كه 
در آغاز روز در كنار همسرمان صرف مي‌كنيم تا محبت و 
صميميتي كه تنها در ميان همسران يافت مي‌شود. به نظر 
من ازدواج بزرگ‌ترين موهبت زندگي و ساختار بنيادين 

يك جامعة پايدار است.«

عبارات فوق سخني است كه »سوزان هيت‌لر« مقدمة كتاب 
خود را با آن آغاز مي‌كند. اما واقعاً ازدواج چيست؟ چه عواملي 
آن را در معرض خطر قرار مي‌دهد و چه عواملي به استحكام 
آن كمك مي‌كند؟ راستي زوجها چه انتظاراتي از يكديگر دارند؟ 
زوجهايي  از  متفاوت  بسيار  امروزي  زوجهاي  انتظارات  مسلماً 
در  مسئوليت زن صرفاً  زماني  مي‌زيستند.  پيش  قرنها  كه  است 
چارچوب خانه به پخت‌وپز و بچه‌داري و مسئوليت مرد در شكار 
و حفظ خانواده از خطرات طبيعي خلاصه مي‌شد. اما پيشرفت 

  معجزة گفت‌وگو
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تمدن با پيچيدگيهاي روزافزونش تمام جنبه‌هاي زندگي بشري 
به  داده است،  قرار  تأثير  را تحت  زناشويي  از جمله زندگي  و 
گونه‌اي كه شايد بتوان گفت بين خانوادة امروزي و خانوادة عهد 
مرد، شباهت  و  اتحاد زن  يعني  آن؛  بارزترين جنبة  باستان جز 
خانواده  تغييرات،  اين  تمام  با  اما  است.  نمانده  باقي  ديگري 
همچنان هستة اولية اجتماع به‌شمار مي‌رود و حفظ كيان آن از 
ضروريات است. بله، پيشرفت توأم با پيچيدگي پديده‌اي است كه 
سرعتي سرسام‌آور به خود گرفته است و زندگي را به مسابقة دو 
شبيه كرده است. اما برخورد با هر پيچيدگي و پيشرفتي، مستلزم 
مهارت و تخصص است. بي‌ترديد اگر انسانِِ چند قرن پيش بتواند 
به زندگي مدرن امروزي بازگردد، حتي براي استفاده از ساده‌ترين 
وسايل زندگي بايد مدتها آموزش ببيند. نكتة شايان توجه اين 
است كه در ميان تحولات چشمگير عصر حاضر، نقش زن و 
مرد نيز دستخوش دگرگوني شده است. ازدواج كه در گذشته 
يك ضرورت اجتماعي به‌شمار مي‌رفت، اكنون به صورت يك 
انتخاب درآمده است و بهره‌مندي از عشق و دوستي مهم‌ترين 
عامل در معادلة ازدواج تلقي مي‌شود. اما دادوستد راستين چنين 
عشقي به صِرف تأمين مسكن از سوي مرد و انجام پخت‌وپز از 
سوي زن ميسر نمي‌شود؛ زيرا دنياي دروني انسانها و انتظاراتشان 
انتظارات  اين  تأمين  و  مي‌كند  تبعيت  پيچيدگي  الگوي  از  نيز 
حقيقتاً مستلزم مهارتي خاص است كه هيچ زوجي از آن بي‌نياز 
نيست. در دنياي پرمشغله و پرتنشي كه انسانها را از هم دور و 
عطش حمايت عاطفي را تشديد مي‌كند، ‌همسر ما بهترين كسي 
است كه مي‌تواند در جريان پرتلاطم زندگي همسفر ما باشد و 
در افت‌وخيز زندگي از ما دستگيري كند و محيط خانواده بهترين 
مأمني است كه می توانيم در گرداب حوادث به آن پناه بريم و در 
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آرامش آن بياساييم. در واقع كتاب حاضر تلاشي است در راستاي 
آموزش زوجها طوري كه بتوانند چنين هدفي را تحقق بخشند، 
همسفر قابلي براي يكديگر باشند و از خانه بستر امني بسازند كه 
رشد و بالندگي از آن سرچشمه گيرد. رهنمودهاي كتاب حاصل 
پژوهشهاي روان‌شناسان، تجربيات كلينيكي، نظريات و زندگي 

زناشويي بيست و پنج سالة مؤلف است.
اين كتاب از سه بخش تشكيل شده است:

بخش 1: اصول گفت‌وگوي مشترك
بخش 2: كنار آمدن با تفاوتها

بخش 3: تبديل روابط خوب به عالي

ارتباط بين همسران را آموزش  بخش اول، اصول برقراري 
همسران  كه  مي‌كند  ارائه  را  راهكارهايي  دوم،  بخش  مي‌دهد. 
بتوانند با مشكلات برخاسته از اختلافات كنار آيند. بخش سوم، 
كه  ازدواج صحيح مي‌پردازد، طوري  به تحكيم روابط در يك 
همسران واقعاً بتوانند آن را به حد ايده‌آل برسانند و البته اگر هر 
دو تن كتاب را مطالعه كنند نتيجة مطلوب‌تري خواهند گرفت. 
»معجزة  كتاب  فصول  و  بخش‌ها  معرفي  داريد؛  پيش‌رو  آنچه 
گفت‌وگو« از مجموعة »كليدهاي همسران موفق« منتشر شده 
توسط انتشارات صابرين است، به گونه‌اي كه بتواند راهنماي 

مفيدي براي انتخاب و مطالعة كامل كتاب باشد.
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   بخش اول: اصول گفت‌وگوي مشترك
كدام  مشترك  زندگي  در  شادكامي  و  موفقيت  عامل  مهم‌ترين 
ثروت؟  و  پول  و صداقت؟  همكاري  دوستي؟  و  است؟ عشق 
تحصيلات عالي؟ هدف مشترك؟ درك متقابل؟ ... يا تركيبي از 
تمام اينها؟ حال كمي تأمل كنيد و به پاسخ خود بينديشيد. آيا 
نمي‌توانيد نمونه‌اي از عشق و دوستي آتشين را به‌ياد آوريد كه 
به‌مرور زمان، به نفرت و بيزاري تبديل شده باشد؟ آيا نديده‌ايد 
زوجهاي همكاري را كه ديوار ضخيم سكوت آنها را از هم جدا 
كم‌درآمد  در خانواده‌هاي  تنها  و جدايي  آيا طلاق  باشد؟  كرده 
و بي‌سواد اتفاق مي‌افتد؟ آيا داشتن هدف مشترك، مانع از آن 
مي‌شود كه زوجها در انتخاب روش رسيدن به آن هدف با هم 

اختلاف پيدا كنند؟
سخن اين است؛ چه هريك از اينها به‌تنهايي براي خوشبخت 
شدن كافي باشد و چه تركيبي از تمام آنها، باز هم جاي خالي 
مهارتهايي احساس مي‌شود كه همانند روغن،‌ حركت چرخ‌دنده‌هاي 
زندگي را روان مي‌سازد و از تكانهاي شديد آن جلوگيري مي‌كند.

راستي آنچه تمام اين ويژگيها را عقيم مي‌سازد چيست و اين 
كدام مهارت تكميلي است كه به تحقق موفقيت‌آميز اين عوامل 

كمك مي‌كند؟
نكتة درخور توجه اين است كه تحقق عوامل مذكور يا هر 
مي‌شود،  ذكر  زناشويي  زندگي  تحكيم  براي  كه  ديگري  عامل 
و  مي‌شود  گرفته  نظر  در  مشترك  رابطه  يك  در  قطع  طور  به 
مهارت كليدي در تمام روابط؛ از جمله روابط زندگي مشترك، 
همان گفت‌وگو است. كلام هم وسيله‌اي براي برقراري ارتباط 
است و هم وسيله‌اي براي تحكيم آن و در اصل، نحوة صحبت 
كردن دو زوج بهترين شاخص براي سلامت رابطة آن دو است. 
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گفت‌وگوي مشكل‌ساز، روابط مالي را برهم مي‌زند، صداقت شما 
را پشت ابرهاي تيره پنهان مي‌كند، بافت دوستي را جريحه‌دار 
حاكم  شما  روابط  بر  را  جدايي  و  سردي  مرور  به  و  مي‌سازد 
خود  زندگي  و  باشيد  يكديگر  همكار  به‌ظاهر  هرچند  مي‌كند، 
را با اهداف مشترك آغاز كرده باشيد. پس آنچه به آموختن و 
اصلاح نياز دارد، همان مهارت گفت‌وگو است و نوشتار حاضر 
تلاشي براي آموزش اين مهارت اساسي است. اين بخش، در سه 
فصل به ارائه اصول گفت‌وگوي مشتركي مي‌پردازد كه سالم‌ترين 
شيوة ارتباطي است. گفت‌وگوي مشترك؛ نقطة مقابل گفت‌وگوي 
خصمانه و گفت‌وگوي ناتمام است. جدول 1 كتاب تقسيم‌بندي 
خلاصه‌شده‌اي از اين سه شيوة گفت‌وگو است كه با مراجعه به 

آن با سبك گفت‌وگوي خود با همسرتان آشنا مي‌شويد.
»سوزان هيت‌لر« در اين بخش و بخش‌هاي بعدي براي هرچه 
ملموس‌تر ساختن راهكارهايي كه ارائه مي‌كند مثالهاي خود را 
نمونه‌هايي  با  البته  كه  مي‌گيرد  وام  فرضي  زوج  دو  زندگي  از 
از اين زوجها در مشاوره‌هاي خود روبه‌رو بوده است. »لن« و 
»ليندا« دو زوجي هستند كه اغلب به علت عدم آگاهي از اصول 
يكديگر  رنجش  و  سرخوردگي  موجبات  مشترك  گفت‌وگوي 
را فراهم مي‌آورند و »جرالد« و »جينا« دو زوج ديگري هستند 
كه با رعايت اين اصول راه را براي تفاهم هرچه بيشتر هموار 
مي‌سازند. از مزاياي اين كتاب درج گفت‌وگوهاي اين دو زوج 
به صورت مقايسه‌اي در كادري مجزا،‌ و خلاصه كردن اصول و 
مفاهيم كليدي هر فصل در جدولهاي گوناگون است؛ طوري كه 
خواننده پس از اتمام كتاب، صرفاً با مراجعه به جدولها مي‌تواند 
مطالب را به‌ياد آورد و آنها را در تجربيات روزمرة خود به‌كار 

بندد.
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   فصل 1: اسرار صحبت كردن
مؤلف معتقد است كه براي گفت‌وگو ده اصل كلي وجود دارد 
كه چهار اصل آن را در فصل يك برمي‌شمارد: اجازه دهيد ابتدا 
گفت‌وگوي  براي  مؤلف  كه  اصلي  ده  به  بيندازيم  كلي  نگاهي 

مشترك برشمرده است:

  اصول گفت‌وگوي مشترك:
1. به زبان بياوريد••
2. احساسات خود را بيان كنيد••
3. حريم‌شكني ممنوع••
4. آلوده‌سازي ممنوع••
5. گوش دادن به قصد آگاه شدن••
6. گوش دادن به احساسات••
7. گوش دادن دوجانبه••
8. به هم گره زدن گفت‌وگوها••
9. رعايت چهار ويژگي مهم••
10. استفاده از روشهاي كنترل فضا••

ناگفته نماند كه مؤلف در توصيف هر اصل يا راهكار به ذكر 
ظرايف و رموزي مي‌پردازد كه رعايت يا اجتناب از آنها رابطة 
مؤثرتري را ممكن مي‌سازد. مثلًا با مطالعة اصل اول متوجه اين 
اشتباه رايج زوجها مي‌شويم كه آنها گمان مي‌كنند نشانة تفاهم 
كامل اين است كه طرف مقابل خود بداند ديگري چه انتظاري 
و  بغرنج  را  روابط  رفته  رفته  تصور خطا،‌  اين  آنكه  دارد. حال 
پيچيده مي‌كند. يك رابطة سالم آن است كه در آن هر دو طرف 
خواسته‌ها و نگرانيهاي خود را آزادانه و صادقانه به زبان آورند 
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و البته بيان احساسات، شيوة خاص خود را دارد. گاه زن و مرد 
مي‌كنند.  اشاره  آن  به  فقط  خود  خواستة  صادقانة  ابراز  به‌جاي 

گفت‌وگوي زير مثالي از اين مورد است:

به زبان آوردناشاره كردن

لن: فكر نمي‌كني خونه خيلي گرمه؟
ليندا: نه، به نظر من خيلي هم خوبه.

از  كاش  اي  بعد(:  دقيقه  )چند  لن 
اونايي بودي كه دوست دارن بيشتر 

برن بيرون!

روز  تمام  اينكه  از  جرالد: 
احساس  موندم  خونه  روتو 
دارم  مي‌كنم. دوست  خفگي 
يه دوري بيرون بزنم، ‌تو هم 

با من مي‌آیي؟

در اين مثال لن به آنچه مي‌خواهد اشاره مي‌كند و ليندا اصلًا 
متوجه نمي‌شود كه او دوست دارد با هم بيرون بروند. وقتي لن 
دائماً سرخورده شود تعاريف منفي‌اش از ليندا شرايط را بدتر هم 
مي‌كند و علاوه بر آن روحية ليندا نيز تضعيف مي‌شود. ارتباط 
غيرمستقيم در شرايط حاد واقعاً مي‌تواند خطرناك باشد. نمونه‌اي 
از اين خطر در كتاب ذكر شده است. در ضمن كمي تأمل در 
تجربيات خود و ديگران مي‌تواند نمونه‌هاي ديگري را در ذهن 
شما مجسم سازد. اما آيا مي‌دانيد كاربرد چه كلماتي ممكن است 
همسرتان را به جبهه‌گيري وادارد؟ آيا مي‌دانيد آرزو كردن و از 
خود پرسيدن به‌جاي گفتن و سؤال كردن؛ حدس زدن به‌جاي 
و  زدن  حرف  نخواستن‌ها  از  خواستن‌ها  به‌جاي  كردن؛  سؤال 
به‌جاي درخواست كردن شكايت كردن؛ چگونه به تيرگي روابط 
شما كمك مي‌كند؟ مطالعة اين فصل از كتاب توجه شما را به اين 

نكات جلب مي‌كند.

www.takbook.com



11

بيان  را  احساسات خود  كه  از زوجها مي‌خواهد  اصل دو 
كنند؛ چون احساسات حاوي اطلاعات مهمي هستند كه بايد با 
همسرمان در ميان بگذاريم. اما رعايت چه نكاتي بيان احساسات 
را مؤثر مي‌سازد؟ در اين فصل مي‌آموزيم كه به احساسات خود 
كه طرف  عباراتي  بردن  به‌كار  از  و  بدهيم  عنواني يك‌كلمه‌اي 
مقابل را به جبهه‌گيري وامي‌دارد، خودداري كنيم. به جاي ادا 
درآوردن، پا به زمين كوبيدن و در را به‌هم زدن، احساس خود 
را بيان كنيم، لحن خود را ملايم كنيم و از متهم كردن طرف 
نيز مثالهاي عيني از زندگي دو  اينجا  البته در  مقابل بپرهيزيم. 
آموزش  اين  در  ما  راهنماي  كه  آورده‌ايم  كتاب  فرضي  زوج 

هستند.
اصل سه توجه ما را به حريم‌شكني و لزوم اجتناب از آن 

جلب مي‌كند؛ زيرا:

- حريم‌شكني شما را از درك خواسته‌ها و نگرانيهاي خود 	
بازمي‌دارد.

- با اين كار ديگر نمي‌توانيد احساس همدلي و همدردي در 	
همسرتان ايجاد كنيد.

- همسرتان هم فرصت نمي‌كند صادقانه افكار و احساسات 	
خود را ابراز كند.

- ديدي روشن نسبت به مسئله پيدا نمي‌كنيد.	
- در نتيجه نمي‌توانيد براي مشكل، راه‌حلهاي مفيد پيدا كنيد.	

مثال زير نمونه‌اي از حريم‌شكني را در صحبتهاي لن و ليندا 
نشان مي‌دهد:
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صحبت كردن دربارة خودصحبت كردن دربارة ديگري

شرط  فيلم(:  تماشاي  از  )بعد  لن 
مي‌بندم از فيلم خوشت اومده.

ليندا: نه، خوشم نيومد. مي‌دوني، تو 
اصلًا سليقة منو نمي‌شناسي. چطور 
فيلمي خوشم  چنين  از  من  ممكنه 
بياد؟ اين تويي كه از فيلمهاي بي‌مزه 

خوشت مياد!

فيلم  من  نظر  به  جرالد: 
مزخرفي بود. نظر تو چيه؟

جينا: اي بدََك نبود! مي‌دوني؛ 
جنبة سينمايي‌اش عالي بود اما 

طرح داستاني خوبي نداشت.

كه  اوقاتي  باشيد؛  زده  حدس  است  ممكن  كه  همانطور 
مي‌توانست براي لن و ليندا با خوشي سپري شود به رنجش ختم 
شد؛ چون هريك از آنان به‌جاي آنكه نظر خود را بازگو كند سعي 
مي‌كرد نظر ديگري را بخواند و اين روشي است كه معمولاً به 
خطا مي‌رود. در ادامة فصل با پنج نوع حريم‌شكني و روشهاي 

مثبت مقابل آن آشنا مي‌شويد.
اصل چهار آلوده‌سازي گفت‌وگو توسط كلمات زهرآلود را 
ممنوع مي‌سازد. چه‌بسا اغلب حاوي پيامهاي تحقيرآميزند، حال 
آنكه نزاكت گفتار و ظرافت رفتار بي‌آنكه موجب اهانت شوند 
پيامهاي مهم و حساس را منتقل مي‌كنند. ادامة فصل به ما مي‌گويد 
كه چگونه با ظرافت،‌ناراحتي خود را از كاري كه همسرمان انجام 

داده است، نشان دهيم.
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   فصل 2: اسرار گوش دادن
»طبيعت، دو گوش و تنها يك زبان به ما داده است.«

يادآور  ما  به  را  دادن  گوش  اهميت  »ديسرايلي«  كلام  اين 
مي‌شود. گوش دادن مهارتي است كه متأسفانه ضعف آن در تمام 
جوامع و اعصار مشاهده شده است، اما از آنجا كه مبادله اطلاعات 
تنها از طريق گفتن و شنيدن صورت مي‌گيرد، در عصر ارتباطات، 
ضرورت كسب اين مهارت پررنگ‌تر جلوه مي‌كند. پيشنهاد ما 
اين است كه از امروز به نحوة گوش دادن خود به سخنان ديگران 
)همسر، فرزند، همكار و...( توجه كنيد و ببينيد گوش دادن شما 
از چه الگويي پيروي مي‌كند. آيا با قصد اينكه مخالفت كنيد، به 
صحبتهاي همسرتان گوش مي‌كنيد؟ بدون توجه گوش مي‌كنيد؟ 
مانند يك دادخواه گوش مي‌كنيد يا مانند يك قاضي؟ شايد هم 
مانند كارآگاهان گوش مي‌كنيد. اين نوع گوش دادنها پيامدهايي 
راهكارهاي  با  بياييم  به مخاطره مي‌اندازد.  را  ما  رابطة  كه  دارد 
اين كتاب، رموز گوش دادن را به قصد آگاه شدن بياموزيم. ياد 
بگيريم كه از گفتن »اما« خودداري كنيم. »اما« را به »و« تبديل 
كنيم. سم‌زدايي كنيم. با نشانه‌هاي خوبِ گوش دادن،‌ آشنا شويم، 
آنها را در گفت‌وگوهايمان رعايت كنيم و به طرف مقابلمان نشان 

دهيم كه خوب گوش مي‌كنيم.
در ادامة فصل، با مطالعة اصل شش، توجه به علائم احساسي 
و نحوة برخورد با آنها را ياد مي‌گيريم. اصل هفت دربارة گوش 

دادن دوجانبه بحث مي‌كند.

www.takbook.com



14

   فصل 3: اسرار گفت‌وگو
در اين فصل گفت‌وگوي دونفره به بازي فوتبال تشبيه مي‌شود. 
در اين بازي گاه دو بازيكن آهسته و به نوبت توپ را اين پا و 
آن پا مي‌كنند و جلو مي‌برند. گاهي يكي از آنها در طول راه بارها 
توپ را دريبل مي‌كند و ديگري به دنبال او مي‌دود و گاهي يكي 
از آنها توپ را به قصد آسيب رساندن به ديگري محكم به او 
مي‌زند يا بارها توپ را در جهت ديگري شوت مي‌كند و مسير 
بازي را تغيير مي‌دهد. در واقع حركت بازيكنها و توپ مي‌تواند 

شكل هاي بي‌شماري به خود بگيرد.
توپ گفت‌وگوي شما و همسرتان نيز الگوهاي مختلفي به 
يكي  نوبت،  به  پيش  و  پس  حركتي  الگوي  در  مي‌گيرد.  خود 
مي‌گويد و ديگري مي‌شنود. اگر در حين گفت‌وگو يكي بخواهد 
دچار  را  ديگري  كند،  پرتاب  مخالف  به جهت  با سر  را  توپ 
دهد  بازي  را  ديگري  بخواهد  يكي  است  ممكن  مي‌كند.  تنش 
مانند حركت  كند. گفت‌وگوي شما مي‌تواند  رفتار  تا خصمانه 
بازيكناني كه به سوي دروازه حركت مي‌كنند خط مستقيمي را 

طي كند يا دستخوش پيچ و تاب شود.
سه اصل ديگر از ده اصل گفت‌وگو به شما كمك مي‌كند تا 
انتخاب  براي گفت‌وشنود خود  موفقيت‌آميز  تركيبي  و  ساختار 
را  كه صحبتهاي خود  مي‌آموزيم  اصل هشت  آشنايي  با  كنيد. 
مانند رشته‌هاي طناب به‌هم گره بزنيم و با تركيب ديدگاههاي 
خود، به درك متقابل واحدي برسيم و گفت‌وگوي خود را با هم 
پيش ببريم. در اين حين گفت‌وگوي موازي و بي‌ثمر بودن آن نيز 
مطرح مي‌شود. همواره شنيده‌ايم كه شنوندة خوب سخن طرف 
مقابل را قطع نمي‌كند، اما گاهي براي آنكه شنوندة خوبي باشيم 
حتماً بايد اين كار را بكنيم. »هيت لر« در سه مورد و به سه شكل 
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اين كار را مجاز مي‌شمارد و ما را به انجام آن تشويق مي‌كند، اما 
نحوه و زمان قطع كردن واقعاً مهم است. قطع كردن مفيد و مؤثر 

زماني بايد اتفاق بيفتد كه:

- شما صحبت طرف مقابل را با بيان خود بازگو كنيد.	
- مي‌خواهيد ببينيد كه آيا آنچه شنيده‌ايد درست بوده است 	

يا خير.
- مي‌خواهيد سؤالي را مطرح كنيد تا آنچه را شنيده‌ايد بهتر 	

درك كنيد.

ليندا و جرالد و  در اينجا نيز مثالهايي از گفت‌وگوي لن و 
جينا همراه با نكات كليدي ديگر به روشن شدن راهكارها كمك 
اصول  از  خلاصه‌اي  كه   5 جدول  ارائه  با  يك  بخش  مي‌كند. 

گفت‌وگوي مشترك را در اختيارتان مي‌گذارد، پايان مي‌يابد.
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   بخش دوم: كنار آمدن با تفاوتها
شايد با مطالعة بخش 1 چنين تصور كنيد كه با فراگيري و رعايت 
اصول و رموز گفت‌وگو،‌ هرگز نبايد در زندگي شاهد اختلافات 
از تفاوت و  اين‌گونه نيست. اختلاف ناشي  اما حقيقت  باشيد، 
تفاوت امري اجتناب‌ناپذير است. در واقع زندگي چون رودي 
است كه گاه آرام و آهسته پيش مي‌رود و گاه دستخوش تندآبهاي 
طاقت‌فرسا مي‌شود. درست است؛ تمام زوجها با يكديگر اختلاف 
پيدا مي‌كنند، اما همة آنها با هم ستيزه و مشاجره نمي‌كنند. ستيزه 
و مشاجره يعني از كار افتادن سيستم ارتباطي. وقتي مهارتهاي 
ارتباطي شما درست عمل كند مي‌توانيد با صحبت كردن براي 
حل مشكلات خود چاره‌اي بينديشيد و اين با مشاجره تفاوت 

دارد.
با  را  ارتباطي  مهم  مهارتهاي  بخش،  اين  تا 10   4 فصلهاي 
راهكارهاي  به كمك  مي‌آميزد.  درهم  اصول گفت‌وگو  و  فنون 
اين بخش و مهارتهاي بخش 1 به تدريج ياد مي‌گيريد كه حتي 
در حساس‌ترين اختلافات، گفت‌وگويي مثبت داشته باشيد. از 
توان  با  زوج  يك  عنوان  به  شما  عاطفي  كه سلامت  نبريد  ياد 
ارتباطي شما در مواجهه با مشكلات روزمره سنجيده مي‌شود. 
بيشتر باشد و در تندآب جريان  ارتباطي شما  هرچه مهارتهاي 
زندگي كمتر كنترل خود را از دست بدهيد، از سلامت بيشتري 

برخوردار خواهيد بود.
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   فصل 4: گفت‌وگوي اصلاحي
گفت‌وگو براي حل مشكلات كوچك و تصميم‌گيري دربارة آنها 
چيزي است كه مؤلف آن را »گفت‌وگوي اصلاحي« مي‌نامد. وي 
اين مشكلات كوچك را به لغزش قهرمانان پاتيناژ تشبيه مي‌كند. 
وقتي قهرمانان پاتيناژ )اسكي روي يخ( در يك حركت نمايشي 
دچار لغزش مي‌شوند، به ضعف خود در آن حركت خاص پي 
مي‌برند و بنابراين در تمرينهاي خود آن‌قدر حركت صحيح را 
تمرين مي‌كنند تا انجام آن به صورت خودكار درآيد. اختلافات 
زندگي زناشويي به لغزشهاي قهرمانان پاتيناژ  شباهت دارد و بر 
زن و مرد واجب است كه با تمرين كافي بر ضعف خود غلبه 
كنند تا حل مشكلات روزمره برايشان به صورت خودكار درآيد. 

به مثال زير توجه كنيد:

بود. هر شب »دنا«  ناراحت و دلخور  »آرون« خيلي 
سر ميز شام از او سؤال مي‌كرد كه ناهار را با چه كسي 
خورده است. تلقي آرون اين بود كه همسرش به او اعتماد 
اوايل  كند.  خيانت  او  به  مبادا  كه  است  نگران  و  ندارد 
صبوري به خرج مي‌داد، اما سؤالهاي دنا آن‌قدر ادامه پيدا 
»من  كه  كرد  فكر  با خودش  روز  يك  سرانجام  تا  كرد 
به پليس ندارم! ‌اصلاً‌ اون راجع به من چي فكر  نيازي 
مي‌كنه؟« و بعد براي آنكه همسرش را از اين كار بازدارد، 

به راهكارهاي تحميلي ممكن فكر كرد.

اگر شما جاي آرون بوديد با كداميك از واكنش‌هاي زير با دنا 
روبه‌رو مي‌شديد؟

درخواست تحكم‌آميز: »ديگه از من نپرس با كي غذا خوردم!«
تكرار  روز  هر  كه  آزاردهنده‌اي  سؤالهاي  اين  »با  سرزنش: 

www.takbook.com



18

مي‌كني، كم‌كم داري مشكل‌ساز مي‌شي. يه‌بار بهت گفتم دست 
بردار اما تو راه خودت رو مي‌ري.«

انتقاد: »خيلي تو كار آدم دخالت مي‌كني.«
اين كار رو  تهديد: »اگه از اين كارت دست برنداري واقعاً 

مي‌كنم.«
مجازات: »حالا كه اين‌طوره، فردا بعد از ساعت كاري مي‌رم 

دنبال خوش‌گذروني، تا تو باشي كه ديگه اين‌قدر نق نزني.«
اعِمال زور: »ساكت باش! بهت گفتم ديگه اين سؤال رو از من 

نپرس. خيلي هم جدي گفتم!«
تو  از  سؤالي  چنين  من  شده  حالا  »تا  گناه:  احساس  ايجاد 
بكنم؟ تو بايد به من اعتماد داشته باشي. نبايد هر دقيقه منو بپايي!«

آنها  از  هريك  كه  است  تحميلي  شگردهاي  راهكارها  اين 
مي‌تواند طرف مقابل را وادار به تسليم و انقياد كند اما مقاومت و 
ناخشنودي نهفته در آن تاوان سنگيني در پي خواهد داشت. چون 
با اين كار خواسته‌ها و نگرانيهاي طرف مقابل برطرف نمي‌شود، 

بلكه فقط از سطح به عمق مي‌رود.

اين راهكارهاي تحميلي به چند دليل، نارسا و مردودند:

- با ايجاد فضاي نامساعد، رضايت و امنيت روابط شما را به 	
تنش، تأسف،‌ اضطراب،‌ ستيزه‌جويي و بي‌اعتمادي تبديل 

مي‌كنند.
- مشكلي را حل نمي‌كنند. اگر به جاي تحكم، ‌با احترام به 	

نظرات طرف مقابل گوش بدهيد و آن را در كنار نظر و 
خواستة خود قرار دهيد، راه‌حلهاي بهتر و پايدارتري پيدا 

خواهيد كرد.

www.takbook.com



19

- استفاده از آنها به غلط چنين حسي را القا مي‌كند كه مشكل 	
حل شده است؛ در حالي كه اگر خواسته‌هاي همسرتان 
را به‌حساب نياورده باشيد اين بخش از مشكل مي‌تواند 

همچنان ادامه داشته باشد.
- طرف مقابل را وادار ميک‌ند تا رفتاري تلافي‌جويانه داشته 	

روش  همانند  منفي  روشي  با  هم  او  زود،  يا  دير  باشد. 
خودتان به شما پاسخ خواهد داد.

- رفتارهاي 	 مي‌برند.  بين  از  را  عشق  زهرآلود  كلمات 
شما  از  دوست‌داشتني  چهره‌اي  آمرانه  و  توهين‌آميز 
به‌تدريج  آنها  از  برخاسته  رنجش  و  ترس  نمي‌سازند. 
محبت همسرتان را نسبت به شما از بين مي‌برد. كلمات 

تلخ و گزنده،‌ عشق خود گوينده را نيز مسموم مي‌كند.

اگر راهكارهاي فوق مردودند، كدام روش جايگزين مي‌تواند 
در چنين شرايطي رابطة شما را نجات دهد؟

گفت‌وگوي اصلاحي در پنج گام، روشي است كه مؤلف به 
خواننده معرفي مي‌كند و البته طي كردن هر پنج مرحله الزامي 
نيست؛ چه‌بسا گاهي در گامهاي اوليه به راه‌حلي مناسب خواهيد 
براي  كه  است  راه‌حلي  به  اين روش، هدف رسيدن  در  رسيد. 
هر دو طرف مفيد باشد. اين شيوه در حل مشكلات روزمره در 
مواجهه با موضوعات حساس، هنگام بروز خشم و حتي هنگام 
رويارويي با مشكلات پيچيده نيز به‌كار مي‌آيد. با مطالعة فصل 4 

با اين روش آشنا مي‌شويد.
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   فصل 5: خشم يعني تابلوي ايست!
وقتي مشكلي به وجود مي‌آيد تا زماني كه حل نشود؛ دلخوري، 
رنجش و احتمالاً خشم پيامدهايي هستند كه ممكن است به سراغ 
هريك از ما بيايند. در اين ميان آثار مخرب خشم مي‌تواند قوي‌تر 
از عوامل ديگر باشد. به همين دليل مؤلف بخشي از كتاب را به 

اين موضوع اختصاص داده است.
اما چرا خشمگين مي‌شويم؟ چرا گاه با تلنگري جريان آرام 
وجودمان به تلاطم درمي‌آيد و آن را به كوهي از آتشفشان تبديل 
ريشه‌هاي  بتوانيد  كه  برخورداريد  تيزبيني  آن  از  آيا  مي‌كند؟ 
خشم خود را در كودكي خود بيابيد؟ آيا هرگز فكر كرده‌ايد كه 
سبك تربيتي شما در خانوادة پدري يا حتي فيزيك شما چگونه 
مي‌تواند عاملي براي بروز خشم‌هاي بي‌دليل شما باشد؟ مطالب 
مي‌سازد.  عميق‌تر  علل خشم  به  نسبت  را  شما  ديد  فصل  اين 
اي‌بسا همسر شما مسئول ايجاد خشم بي‌اماني نيست كه شعلة 
آن خود و اطرافيانتان را مي‌سوزاند، اما واكنش فردي كه بي‌جهت 
در معرض رگبار كلمات آتشين شما قرار مي‌گيرد، چه خواهد 
بود؟ حتماً انتظار نداريد به شما لبخند بزند و قطعاً اگر لبخندي 
نيز نمايان شود زهر و تلخي آن بر هيچ‌يك از شما پوشيده نيست. 
به حقيقت، خشم تاوان سنگيني دربر دارد. در اينجا نويسنده ده 
پيامد مخرب براي خشم برمي‌شمارد كه شما نيز حتماً با كمي 

تأمل مي‌توانيد برخي از آنها را شناسايي كنيد.
نكته‌اي كه در اينجا بايد به آن توجه داشت اين است كه در 
موارد ضرر و زيان همواره برخي از آسيب‌ها قابل جبرانند اما 
برخي ديگر به‌سختي جبران مي‌شوند و برخي هم هرگز جبران 
نخواهند شد. يك پيمانه پودر ماشين،‌لكه آب انار را از لباس شما 
پاك مي‌كند، اما وقتي حرارت بيش از حد اتو لباس را بسوزاند 
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حتي ماهرترين رفوگرها هم نمي‌توانند آن را به شكل اوليه‌اش 
بازگردانند و خريد لباسي نو تنها راه‌حل جبران اين مورد است. 
به‌راحتي جايگزيني  بتوان  اما زندگي مشترك چيزي نيست كه 

براي آن پيدا كرد.
يكي از پيامدهاي خشم، شرمندگي و عذاب وجدان است، 
اما شرمندگي و عذاب وجدان مقطعي است و سرانجام ما را رها 
مي‌سازد، هرچند مزمن شدن آن مي‌تواند عوارض جانبي ديگري 
در پي داشته باشد. يكي ديگر از آثار زيانبار خشم اين است كه 
به مرور زمان علاقه و محبت را از بين مي‌برد و ممكن است 
زماني به خود آييم كه ديگر جايي براي جبران گذشته باقي نمانده 
باشد. همانطور كه گفتيم؛ مطالعة اين فصل شناخت ما را از علل 
خشم و پيامدهاي آن بيشتر خواهد كرد و طبيعي است كه صِرف 
همين شناخت، شما را تا حدي به سوي راهكارهاي مناسب يا 
دست‌كم، كنترل خشم رهنمون شود. اما نويسنده تنها به باز كردن 
اين دو مبحث نمي‌پردازد و علاوه بر شرح تفصيلي در خصوص 
جدولي خلاصه‌شده  به صورت  را  آنها  جايگزين،  راهكارهاي 
در اختيار خواننده قرار مي‌دهد. مهم‌تر اينكه به ما مي‌آموزد كه 
چگونه از خشم خود در جهت مثبت استفاده كنيم. در صورت 
جواب ندادن راه‌حلهاي پيشنهادي؛ مؤلف در انتهاي فصل موارد 

لزوم استفاده از كمكهاي تخصصي را نيز گوشزد مي‌كند.
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   فصل 6: روبه‌رو شدن با خشم بدون ستيز
اما اهميت خشم و آثار منفي آن به حدي است كه نويسنده به اين 
حد اكتفا نمي‌كند و فصل ديگري را به اين موضوع اختصاص 
مي‌دهد و مهارتهايي را معرفي مي‌كند كه به واسطة آن بتوانيم 
بدون ستيز و مشاجره، با خشم همسرمان روبه‌رو شويم. فصل 
5 راهكارهايي را در اختيار شما قرار مي‌دهد كه بتوانيد با خشم 
همسرتان  درون  از  خشم  آتش  وقتي  اما  شويد،  روبه‌رو  خود 

شعله‌ور مي‌شود چه كار بايد بكنيد؟
خشم  ناموفق،  ازدواجهاي  در  كه  دريافته‌اند  روان‌شناسان 
در  برعكس،  و  مي‌شود  ديگري  خشم  موجب  زوجها  از  يكي 
ازدواجهاي موفق وقتي يكي از زوجها عصباني مي‌شود ديگري 

آرامش خود را حفظ مي‌كند.
نحوة  درباره  شما  تصميم  باشد؛  چه  هر  همسرتان  رفتار 
پاسخگويي، بر نتيجه كار تأثير مي‌گذارد. البته منظور اين نيست 
سكوت  شويد.  همسرتان  رفتار  قرباني  خود  سكوت  با  كه 
ابتدايي‌ترين حركت براي احتراز از شعله‌ورتر شدن آتش خشم 
است. مسئوليت شما به عنوان دريافت‌كننده خشم اين است كه در 
درجه اول شنونده خوبي باشيد و در عين حال خونسردي خود 
را حفظ كنيد؛ چون تابلوي خشم به ما مي‌گويد: »مشكلي وجود 
دارد، بايست، و آن را پيدا كن!« رهنمودهاي ارائه شده در اين 
فصل و فصل قبل، راه پيدا كردن مشكل را به شما نشان مي‌دهند. 
اما براي آنكه بدانيد در صورت ناديده گرفتن خشم و برخورد و 

تصادف چه بايد بكنيد به خواندن فصل بعد ادامه دهيد.
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   فصل7: پاكسازي پس از آلودگي
وضعيت  و  مي‌شود  خارج  دست  از  اوضاع  كنترل  وقتي 
ناراحت‌كننده‌اي پيش مي‌آيد، پافشاري براي اصلاح آن معمولاً 
وضعيت را بدتر مي‌كند. آيا براي جبران اين شرايط به روشهاي 

زير متوسل مي‌شويد؟

	ـ سرزنش كردن: پيدا كردن مقصر
تلافي: پيدا كردن راههاي مقابله به مثل ـ 	

مجازات: پيدا كردن راههايي براي تنبيه همسرتان به خاطر   ـ 	
آنكه شما را آزرده است

تحقير: بيان ناراحتي خود طوري كه در همسرتان احساس  ـ 	
گناه يا شرمساري ايجاد كنيد.

شايد توسل به اين شيوه‌هاي منفي اين حس را در شما ايجاد 
كند كه عدالت برقرار شده است،‌ اما اين روشها كمكي به بهبود 
اوضاع نمي‌كند؛ چون در موقعيت بعدي اين همسر شماست كه 

مقابله به مثل خواهد كرد.
»پولين« و »رونالد« خيلي به يكديگر علاقه داشتند، 
لغزشي  مشكلات،  اصلاح  براي  آنها  اندك  مهارت  اما 
تأسف‌بار را به فاجعه‌اي بزرگ تبديل كرد كه زندگي آنها 

را به مخاطره انداخت.
مشروبات  هيچ گاه  كه  مي‌دهد  قول  پولين  به  رونالد 
عمل  خود  قول  به  سال  يك  تا  و  نكند  مصرف  الكلي 
پولين  برمي‌گردد.  سابق  عادت  به  شب  يك  اما  مي‌كند 
متوجه مي‌شود و آتش خشمش زبانه مي‌كشد. رونالد كه 
خود از لغزشش شرمنده و ناراحت است در مقابل رفتار 

همسرش كاملًا احساس سرافكندگي مي‌كند.
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بعد از اين ماجرا، پولين تا سه ماه با ترشرويي با رونالد 
حرف مي‌زند و مرتب از او ايراد مي‌گيرد تا مبادا دوباره به 
عادت خود برگردد. امـا رفتـار او عمـلًا روحيـه رونالد 
را تضعيف مي‌كند تا جايي كه بعد از چند ماه عادت سابق 
را كاملاً‌ از سر مي‌گيرد و چيزي نمي‌گذرد كه موقعيت 

شغلي‌اش به مخاطره مي‌افتد.

و  برمي‌دارد  را  اشتباه  قدم  اولين  رونالد  كه  نيست  ترديدي 
بعد از گذشت يك سال دوباره اشتباه خود را تكرار مي‌كند. اما 
انتقاد او را از خود بيشتر  خشم بي‌وقفه پولين احساس گناه و 
مي‌كند. وقتي افراد ناراحت باشند نمي‌توانند اراده خود را براي 
ايجاد تغيير حفظ كنند. برعكس، اگر رونالد و پولين مي‌توانستند 
درباره لغزش رونالد گفت‌وگوي سازنده‌‌اي داشته باشند، احتمالاً‌ 

او مي‌توانست دوباره به زندگي عاري از الكل خود برگردد.
راهكارهاي اين فصل شرايط منفي را به فرصتي براي رشد 
مثبت تبديل مي‌كند. سه راهكار التيام‌بخش اين فصل عبارت‌اند 
از: شنيدن،‌ معذرت‌خواهي و كنار هم چيدن قطعات پازل. براي 
شنيدن بايد به راهكارهاي فصول گذشته برگرديد. اما وقتي حدود 
را ناديده مي‌گيريد و كلمات زهرآلود شما جو را مسموم مي‌كنند 
چگونه با عذرخواهي خود به جبران مافات مي‌پردازيد؟ در اينجا 
سوزان هيت لر به ما يادآور مي‌شود كه عذرخواهي فقط در گفتن 
»متأسفم« يا »معذرت مي‌خواهم« خلاصه نمي‌شود. آيا مي‌دانيد 

چگونه:

	ـ تأسف خود را ابراز كنيد؟
مسئوليت رفتار خود را بپذيريد؟ ـ 	

غيرعمدي بودن رفتارتان را توضيح دهيد؟ ـ 	
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ماجرا را توصيف كنيد؟‌و بالاخره اينكه ـ 	
خسارت را جبران كنيد؟ 	‌

مؤلف كتاب، اين روشها را در قالب داستاني از زندگي لوئيس 
و جولي به ما نشان مي‌دهد. جالب اينكه عذرخواهي سه بعدي 

را هم ياد مي‌گيريم!
اما منظور از تكميل قطعات پازل در اين بحث چيست؟ گاهي 
وقتي مشاجره و جر و بحث اوج مي‌گيرد، هيچ يك از شما متوجه 
نمي‌شويد چگونه كار به اينجا كشيد و باز هم، ساده‌ترين راه اين 
است كه تقصير را به گردن يكديگر بيندازيد. اندك آرامش كاذبي 
كه اين كار به شما مي‌دهد به بهاي منفي‌نگري نسبت به يكديگر 
تمام خواهد شد. روش ديگر براي برخورد با چنين شرايطي اين 
است كه آن را پازلي تصور كنيم كه بايد تكميل شود. تصوير 
نهايي، بينشي در شما ايجاد مي‌كند كه مانع پيشامدهاي مشابه 
در آينده مي‌شود. ادامه فصل، روش چيدن قطعات پازل را نشان 

مي‌دهد.
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   فصل 8: تصميم‌گيري مشترك
در گذشته‌هاي بسيار دور كه حوزه مسئوليت زن و مرد بسيار 
براي زن و شكار و  پز و بچه‌داري  بود و در پخت و  محدود 
تأمين سرپناه براي مرد خلاصه مي‌شد؛ اغلب تصميم‌گيريها به 
عهده يك تن بود و تصور نمي‌شد كه اختلاف چنداني وجود 
با پيچيده‌تر شدن هر چه بيشتر جوامع انساني  اما  داشته باشد،‌ 
امور مختلف  آنها در  و پررنگ‌تر شدن نقش زنان و مشاركت 
اجتماعي، تصميم‌گيري يك جانبه عامل بسياري از اختلافات به 
شمار مي‌رود. از اين رو است كه ضرورت تصميم‌گيري مشترك 
بيش از پيش احساس مي‌شود. تنظيم دخل و خرج منزل، نظم و 
ترتيب و نظافت خانه، تعداد فرزندان و تربيت آنها، انتخاب محل 
سكونت، مدرسه فرزندان، تعيين وقت خواب، تماشاي تلويزيون 
و مسائلي از اين دست موضوعاتي هستند كه در آن رأي و نظر 
هر دو طرف بايد لحاظ شود و به تصميم‌گيري مشترك نياز دارند 

طوري كه هر دو طرف،

تمايلات و خواسته‌هاي مهم خود را بيان كنند. ـ 	
بتوانند به يك اندازه حرف بزنند و به يك اندازه احساس  ـ 	

توانمندي كنند.
از تصميم‌گيري مشترك احساس رضايت كنند. ـ 	

از تصميمات اتخاذ شده سود ببرند و نياز هر دو تأمين  ـ 	
شود.

اما اين كار آسان نيست؛ چون اينجا جايي براي خودخواهي، 
آسان  نيست.  افراطي  نوع‌دوستي  حتي  يا  برتري‌جويي  رقابت، 
آن  از  بايد  كه  نيست  معنا  اين  به  مشترك  تصميم‌گيري  نبودن 
صرف‌نظر شود، ‌بلكه ضرورت تلاش، فراگيري اين مهارت را 
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و  نباشد  برجسته‌تر مي‌سازد؛ چون وقتي تصميم‌گيري مشترك 
توسط يك تن انجام شود خشم، افسردگي، اضطراب، وسواس 

فكري- عملي و اعتياد از عواقب حتمي آن خواهد بود.
كه •• شود  انجام  شخصي  توسط  تصميم‌گيري  اگر  خشم: 

در جر و بحثها قوي‌تر است و دست پيش را مي‌گيرد؛ 
خشم طرف مقابل به راحتي برانگيخته مي‌شود. تصميمات 

تحميلي معمولاً مشاجره‌هاي بعدي را يدك مي‌كشند.
كه •• بگيرد  تصميمي  طرفين  از  يكي  اگر  افسردگي: 

خواسته‌هاي طرف مقابل در آن نگنجد، بعد از مدتي فرد 
تابع دچار افسردگي مي‌شود.

اضطراب: بلاتكليف گذاشتن مسائل مهم،‌ اضطراب ايجاد ••
مي‌كند. اگر از ترس پيش آمدن جر و بحث يا درگيريهاي 
آن  با  و  بگذاريد  بلاتكليف  را  مهمي  مسئله  ناخواسته، 
سايه  شما  خانواده  بر  نگراني  و  تنش  نشويد،  روبه‌رو 
مي‌افكند. علاوه بر آن به تعويق انداختن حل مشكلات 

گاهي اوضاع را وخيم‌تر مي‌كند.
طرف •• دو  هر  يا  يك  گاهي  عملي:  ـ  فكري  وسواس 

براي فرار از مشكلات احتمالي، به رفتارهاي ديگر روي 
الكلي،  مشروبات  كم‌خوري،  پرخوري،  مانند:  مي‌آورند، 
اين  اما  بيماري.  از  ترس  به  مربوط  افكار  يا  مواد مخدر 
رفتارها نه تنها مشكلي را حل نمي‌كنند، بلكه مشكلي هم 

به مشكلات قبلي اضافه مي‌كنند.

  از شبه توافق برحذر باشيد
اما از شبه توافقها جداً برحذر باشيد، كه چون آفتي موذي، به مرور 

در ساختار روابط شما رخنه مي‌كنند و آن را متزلزل مي‌سازند.
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شبه توافق چيست؟ شبه توافق موقعيتي است كه در آن اثري 
از مشاجره و ستيزه به چشم نمي‌خورد، اما موافقت ظاهري از 
نفوذ و غلبه يكي بر ديگري سرچشمه مي‌گيرد. حال گاهي نفوذ 
و غلبه به علت فرماندهي يك طرف بر ديگري و گاهي نتيجه 
خواهش و تمناي يك طرف و تضعيف مقاومت ديگري است. 
در هر صورت تصميماتي كه در اين شرايط اخذ مي‌شود فقط 
خواسته يك طرف را تأمين مي‌كند. دو مثال زير اين شرايط را به 

خوبي نشان مي‌دهد:

مثال1: جرسون از طبقه بالا با عصبانيت فرياد مي‌زند: »ممكنه 
تا حمام من تموم بشه؟« و  ببندن  پايين رو  بگي بچه‌ها دوش 
برمي‌گردد غرغركنان مي‌گويد: »خودش  به حمام  كه  در حالي 
مي‌دونه فشار آب كمه اما اصلًا متوجه نيست من چي مي‌خوام.«

به طرف حمام بچه‌ها مي‌رود  هالي در حالي كه دوان‌دوان 
با خودش فكر مي‌كند: »واي خداي من! اين يعني اينكه دوباره 
بايد بچه‌ها از سرويس مدرسه جا بمونن و من ببرمشون و خودم 
دير برسم سر كار. اما هر چه باشه بهتر از دعوا و جار و جنجال 
است چون اصلًا حوصله‌شو ندارم. در ضمن بچه‌ها هم از جنگ 

و دعواي ما خيلي ناراحت مي‌شن.«

مثال2: پني: خيلي دلم مي‌خواد فردا با هم تنيس بازي كنيم.
بازي كرديم. فردا نمي‌تونم  امروز گلف  نه نمي‌شه،  اسكار: 

بازي كنم.
پني: خواهش مي‌كنم. امروز خيلي خوش گذشت. فردا هم 

حتماً خوش مي‌گذره.
اسكار: نمي‌شه؛ چون اول اينكه آفتاب منو خيلي اذيت مي‌كنه، 

بعد هم كلي خرده‌كاري دارم كه بايد تو خونه انجام بدم.
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پني: خواهش مي‌كنم، به خاطر من. فقط يه ساعت. آخه خيلي 
وقته بازي نكرديم. فقط همين يه بار، قبوله؟

اسكار با اكراه: باشه، قبوله.

در دو مثال فوق چيزي كه مشاهده نمي‌شود گوش دادن دو 
جانبه است. جرسون و پني فقط خواسته خود را در نظر مي‌گيرند. 
در مثال اول، توافق ظاهري نتيجه تسليم و فرمانبري هالي و در 
مثال دوم، نتيجه تضعيف مقاومت اسكار است و موافقت موجود 

شبه توافقي بيش نيست.
در چنين رابطه‌اي زوجها به ترتيب نقش برنده و بازنده را 
بازي مي‌كنند. وقتي جرسون در استفاده از حمام برنده مي‌شود،‌ 
هالي محبتش را از او دريغ مي‌كند و زماني كه پني با اصرار و 
پافشاري بازي تنيس را مي‌برد، اسكار هم براي خودش خودرويي 
مي‌خرد كه پني تصور نمي‌كرد پول خريدش را داشته باشد. نتيجه 

اين روابط انباشته شدن خشم و افسردگي هر چهار نفر است.
ياد  برعكس زماني كه زوجها هنر تصميم‌گيري مشترك را 
بگيرند هر دو راضي مي‌شوند. نه كسي احساس سرخوردگي و 
رنجش مي‌كند و نه كسي به سود ديگري صحنه را ترك مي‌كند 
و هر دو همواره احساس مي‌كنند كه خواسته‌هايشان مهم تلقي 

مي‌شود.
پيروي  اصولي  چه  از  خود  مشترك  تصميم‌گيري  در  شما 
مي‌كنيد؟ آيا شرايطي كه در خانواده شما تصميم‌گيري مشترك را 
مي‌طلبد، صحنه‌اي است كه در آن همسرتان را نقطه مقابل خود 
و عامل مشكل‌ساز مي‌بينيد؟ آيا نيت خوب داشتن كافي است تا 
شما را به تفاهم برساند؟ در تصميم‌گيريهاي مشترك نقش »من« 

پررنگ‌تر است يا نقش »ما«؟
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ياد  مي‌شود،  مربوط  موضوع  اين  به  كه  فصلي  مطالعه  با 
كنيد  توجه  »ما«  به خواسته‌هاي  تصميم‌گيريها  در  كه  مي‌گيريد 
و از عواملي بپرهيزيد كه در اين راه مانع ايجاد مي‌كنند در واقع 
كسب مهارتهاي تصميم‌گيري مشترك زندگي را به صحنه‌اي زيبا 
تبديل مي‌كند كه در آن هر دو طرف حركاتي موزون دارند و 
مهم‌تر از همه اينكه يك مسئله از دو ديدگاه مورد بررسي قرار 
مي‌گيرد. با وجود اين مهارتها، تفاوتهايي كه ممكن است اختلاف 
برانگيز باشند، به فرصتي براي لذت بردن از حس همكاري تبديل 

مي‌شوند.
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   فصل9: حل اختلاف
خواه ناخواه در زندگي مشترك، گاهي يكي مي‌خواهد به چپ 
در جهت  تن  دو  راست. گاهي هر  به سمت  ديگري  و  بپيچد 
به هم مي‌خورند.  با سر  از هم دور مي‌شوند و گاهي  مخالف 
واقع  در  است.  درگيري  و  اختلاف  از  حاكي  كشمكش‌ها  اين 
راهكارهای تصميم‌گيري مشترك كه در فصل قبل به آن پرداختيم، 
به حل اختلافات نيز كمك مي‌كنند. تفاوت تصميم‌گيري مشترك 
و حل اختلاف در چگونگي حال و هواي آغازين بحث نهفته 
است: آرام يا تند بودن آن، اينكه آيا خوب پيش مي‌رود يا در يكي 

از اين سه مرحله متوقف مي‌شود.
چيست؛  زناشويي  اختلافات  علت  شود  سؤال  شما  از  اگر 
شايد،  سليقه؟  يا  عقيده  اختلاف  گفت؟  خواهيد  چه  پاسخ  در 
بيشتر  باشد.  تمام اختلافات  اما اختلاف عقيده نمي‌تواند علت 
مشاجره‌هاي خانوادگي؛ از ضعف مهارت گفت‌وگوي صحيح، 
تندمزاجي، حساس بودن موضوع يا انجماد فكر و انديشه نشئت 
مي‌گيرد. ممكن است علت ابتدايي؛ يعني فاصله گرفتن از اصول 
ارتباطي صحيح، بيش از همه در ايجاد اختلاف مؤثر باشد؛ يعني 
زماني كه دچار سوءتفاهم مي‌شويم؛ زماني كه حالت دفاعي به 
از  استفاده  با  كه  زماني  مي‌كنيم؛  جبهه‌گيري  و  مي‌گيريم  خود 
واژه‌ها و عبارات سمي موجبات رنجش و كدورت طرف مقابل 
را فراهم مي‌كنيم؛ زماني كه احساس مي‌كنيم طرف مقابل توجهي 
به سخنان ما ندارد و بالأخره زماني كه عدم كنترل فضاي درون 
زندگي زناشويي موجب شدت گرفتن مشاجرات مي‌شود. به نظر 
اختلاف  مسير  و  آمد  كنار  نقايص  اين  با  مي‌توان  شما چگونه 
اين  رهنمودهاي  بازگرداند؟  مشترك  گفت‌گوي  به  را  موجود 
فصل همراه با هشت راهكار اساسي، به شما كمك مي‌كند تا در 

صورت بروز اختلافات در حل آنها بكوشيد.
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   فصل10: تخلف از مقررات و خطاي عمد
بازي ورزشي تشبيه  به  اين فصل گفت‌وگو و رابطه زوجها را 
را  مقررات  از  تخلف  و  عمد  خطاي  وسيله،  اين  به  و  مي‌كند 
اصول  و  توپ  نقش  كلمات،‌  گفت‌وگو؛  در  مي‌كند.  توصيف 
اما خطاي عمد  گفت‌وگو؛ نقش حدود زمين را بازي مي‌كنند. 
چيست؟ به طور كلي هر رفتار يا كلامي كه به ديگري آسيب 
برساند؛ احساسات را جريحه‌دار كند؛‌ اعتماد به نفس و عزت نفس 
را از بين ببرد؛ و مهم‌تر از همه اينكه اساس پيمان زناشويي را 
اهانتهاي  همان  خطا  مي‌شود.  تلقي  عمد  سازد؛ خطاي  متزلزل 
خشم‌آلود،‌ بددهاني، بدرفتاري، بي‌صداقتي، بي‌مسئوليتي در امور 
مالي، روابط نامشروع يا نزديكي عاطفي با غيرهمسر و هر چيز 
ديگري است كه پيوند ازدواج را سست مي‌كند. خوشبختانه حتي 
در چنين مواردي نيز مي‌توان با رعايت اصولي چند،‌ دوباره توپ 
آيا خطاي عمد  از سر گرفت.  بازي را  به زمين برگرداند و  را 
اغلب از سوي شما اعِمال مي‌شود يا همسرتان؟ آيا در صورت 
صدور خطاي عمد مي‌دانيد چگونه توپ را به زمين برگردانيد؟ 
از  را  انجام مي‌شود چگونه خود  وقتي خطاي عمد روي شما 
آسيب آن در امان نگه مي‌داريد؟ راستي اگر همسرتان نخواهد به 
بازي ادامه دهد، چه بايد كرد؟ در اغلب اختلافات مشكل موجود 
زير سؤال مي‌رود، نه اصل ازدواج. اما مواردي نيز وجود دارد كه 
اصل ازدواج را زير سؤال مي‌برند. آيا شما قرباني چنين اختلافي 
به كمكهاي  با توسل  باشد  بهتر  اين صورت شايد  هستيد؟ در 
تخصصي در اصل ازدواج خود تجديدنظر كنيد. اين فصل شما را 
با مواردي آشنا مي‌كند كه اصل پيوند زناشويي را تهديد مي‌كنند.
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   بخش سوم:  روابط خوب را به عالي 
تبديل كنيد

كه  مي‌پردازد  راهكارهايي  ارائه  به  فصل،  سه  در  پاياني  بخش 
جنبه‌هاي كيفي زندگي مشترك را به بالاترين حد آن مي‌رساند. 
حمايت، صميميت، عشق و شادي راهكارهايي هستند كه هر يك 

در فصلي جداگانه مورد بررسي قرار مي‌گيرند.
يكديگر حركت  در دست  زندگي دست  نشيب  و  فراز  در 
ورزيدن،  مهر  يكديگر  به  داشتن،‌  صادقانه  گفت‌وگوي  كردن، 
علائق مشترك را با هم دنبال كردن، با هم خنديدن و شاد بودن از 
جمله اموري هستند كه زندگي زوجها را به هم پيوند مي‌زند و به 
آن ثبات مي‌بخشد. اگر علاوه بر كار و فعاليت دوستانه با يكديگر، 
از زندگي مشترك خود دلشاد باشيد و لذت ببريد، مي‌توان گفت 

كه پيوندي منحصر به فرد ايجاد كرده‌ايد.
پيوند عاطفي در هر عصر و دوره‌اي جذاب و مطلوب بوده 
است اما در عصر حاضر جوابگوي عطشي خاص است؛ چون 
خانواده‌هاي هسته‌اي كم‌جمعيت امروزي، ديگر همانند گذشته از 
حمايت اجتماعي فاميل و دوست و آشنا برخوردار نيستند. هر 
چند وسايل ارتباطي مانند تلفن و ايميل رابطه‌اي ضعيف را زنده 
نگه داشته‌اند، اما ارتباط حضوري به كمترين ميزان رسيده است. 
سليقه‌ها  اختلاف  و  مسافت  بعُد  زندگي،  مشغله  آن؛  بر  علاوه 

دوستان را هم از يكديگر دور كرده است.
زوجهاي  اجتماعي،  حمايتهاي  شدن  كم‌رنگ  به  توجه  با 
امروزي بايد به يكديگر روي آورند و بدانند كه ارتباط غني و 

سازنده آنها در اين دوره حكم گنجي پربها را دارد.
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   فصل11: حمايت از يكديگر
در جاده پرفراز و نشيب زندگي گاهي با نگاه به آينده سيل نگراني 
به سراغمان مي‌آيد و گاهي با نگاه به گذشته حسرت و پشيماني 
دامن‌گيرمان مي‌شود. گاهي در سختي‌هاي زندگي از پا مي‌افتيم و 

گاهي ناراحت و عصبي مي‌شويم.
از مزاياي زندگي مشترك داشتن يك همسفر است كه مي‌تواند 
در نگرانيها و ناكاميها شريك ما باشد؛ دوستي كه مي‌تواند به ما 
روحيه دهد،‌ در لغزشها دستمان را بگيرد، بر زخمهايمان مرهم 

بگذارد و كمك كند تا راه خود را پيدا كنيم.
خوبي  حامي  ذاتاً  كه  باشيد  افرادي  دسته  آن  از  شما  شايد 
هستند اما اگر نمي‌دانيد در تنش‌ها چگونه از همسر خود حمايت 

كنيد راهكارهاي اين فصل به كمك شما خواهد آمد.
در اين مبحث نويسنده از شما مي‌خواهد كه براي حمايت از 
همسرتان نقش مربي بيس‌بال را بازي كنيد. در اين بازي بازيكن 
براي كسب امتياز بايد خود را به سه بيس يا سه گوشه برساند و 
بعد از آن به طرف گوشه چوب‌زن حركت كند و به آنجا برسد. 
در جريان پرتلاطم مشكلات ما نيز بايد به ترتيب خود را به اين 
سه گوشه برسانيم تا عاقبت بتوانيم در گوشه چوب‌زن احساس 
آرامش كنيم. وقتي بازي سخت مي‌شود، مربي به بازيكن كمك 
مي‌كند تا خود را به خانه آخر برساند. شما نيز در سختي‌ها نقش 
مربي را براي همسرتان داشته باشيد. و اما نقش مربي بيس‌بال 
اين نيست كه مشكل بازيكن را حل كند او فقط كمك مي‌كند 
تا بازيكن خود اين سه مرحله را طي كند. ادامه فصل؛ تشريح 
آموزش  و  با وضعيت مشكل‌ساز  آن  مقايسه  و  بازي  بيس‌  سه 
مهارتهاي  يادگيري  در ضمن  دارد. شما  به عهده  را  مربي‌گري 
كليدي هر مرحله ياد مي‌گيريد كه از رفتارهاي بي‌ثمر اجتناب 
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كنيد. فرض كنيد همسرتان به علت اخراج از كار يا مشكلي شبيه 
به آن ناراحت است و اشك در چشمانش حلقه زده است. در 
چنين موقعيتي چگونه او را به سمت بيس اول هدايت مي‌كنيد؟ 
به نصيحت و توصيه كردن  او روحيه دهيد؟  به  سعي مي‌كنيد 
زور  به  مي‌دهيد؟  نشان  كوچك  را  موضوع  مي‌شويد؟  متوسل 
جوي شاد ايجاد مي‌كنيد؟ يا شايد هم سعي مي‌كنيد حواس او 
را از موضوع پرت كنيد. جالب اينكه تمام اين راهكارها بي‌فايده 
هستند و در مقابل مي‌توانيد راه‌حل مفيدتري به كار گيريد؛ راه‌حلي 
كه نشان‌دهنده درك احترام‌آميز شما از احساسات همسرتان باشد 
راهكاري است كه بيس اول را كامل مي‌كند. اما درك احترام‌آميز 
آشنا  آن  با  فصل  اين  در  كه  دارد  را  خود  رموز  نيز  همدلي  و 
مي‌شويد و به دنبال آن رهنمودهاي ديگر در خصوص بيس دوم 
و سوم را فرا مي‌گيريد. و اما نكته‌اي كه همواره در اين فصل 

گوشزد مي‌شود اين است كه از ياد نبريد مشكل از آنِ كيست.
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   فصل12: صميميت
صميميت از كلمه يوناني intima به معناي دروني‌ترين لايه ديواره 
رگها گرفته شده است. وقتي دو فرد دروني‌ترين بخش‌هاي ذهن 
و روح خود را با هم در ميان مي‌گذارند، وارد دنياي اسرارآميز 
صميميت و نزديكي مي‌شوند. اما تمام زوجها با يكديگر صميمي 
نيستند. صميميت يك جريان است كه با شناخت يكديگر در گذر 
زمان به وجود مي‌آيد. البته لازمه صميميت و نزديكي اعتماد و 
امنيت است. اگر مطمئن نباشيد كه همسرتان به افكار شما اهميت 
و  لطف  با  و  به خواسته‌هايتان گوش مي‌دهد  با دقت  مي‌دهد، 
مهرباني با حساسيت‌هاي جسمي و روحي شما برخورد مي‌كند، 
چطور مي‌توانيد به او نزديك شويد؟ بله، لازمه صميميت امنيت 
است اما امنيت نيز خود لوازمي دارد كه در اين فصل با آن آشنا 

مي‌شويد.
احساس امنيت راه را براي در ميان گذاشتن لايه‌هاي عميق 
عميق  لايه‌هاي  گذاشتن  ميان  در  اما  مي‌كند،  هموار  وجودمان 
وجودمان مستلزم شناخت نگرانيها يا خواسته‌هاي عميق و دروني 
ماست، و آنجا كه واكنش عاطفي، با ماجرا و موقعيت موجود 
تناسب ندارد جا دارد كه مكث كنيم و با رهنمودهاي معرفي شده 
در كتاب سفري به درون داشته باشيم و نگرانيها يا خواسته‌هاي 
عميق خود را شناسايي كنيم. البته گاهي نگرانيها و خواسته‌هاي 
عميق هر دو زوج به يكديگر گره مي‌خورد و مشكل پيچيده‌تر 
مي‌شود. در اين موارد مي‌توانيد سفر دروني را به همراهي هم به 
انجام برسانيد. ناگفته پيداست كه فراتر رفتن از امور سطحي و 
قدم گذاشتن به اعماق وجود يكديگر ظرفيت بالايي را مي‌طلبد، 
ولي ارمغان آن صميميتي است كه استحكام هر چه بيشتر پيوند 

شما را تضمين مي‌كند.
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   امور جنسي و صميميت
امور جنسي بخشي از زندگي زناشويي است كه صميميت در آن 
به بهبود و سلامت روابط كمك مي‌كند. در واقع امور جنسي نيز 
خود نوعي رابطه است كه از همان راهكارهاي ايجاد صميميت 
پيروي مي‌كند و براي يك زندگي ايده‌آل شناخت اين راهكارها 
نبايد مورد غفلت قرار گيرد. همه انسانها تا سه سالگي حرف زدن 
را ياد مي‌گيرند اما همه آنها به زيبايي يكديگر سخن نمي‌گويند 
و نفوذ كلام همه آنها به يك پايه نيست. ميل جنسي نيز در تمام 
انسانها وجود دارد اما برخورد با آن مي‌تواند به گونه‌اي باشد كه 
به قوام زندگي كمك كند و كسب آگاهي در اين زمينه بخشي 
از وظايف زناشويي است. بخشي از فصل دوازده كتاب به اين 

موضوع پرداخته است.
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   فصل 13: كانوني گرم و صميمي بسازيد
فصل آخر كتاب گفتار كوتاهي در باب عشق و دوست داشتن 
در زندگي مشترك است كه بيشتر سعي دارد توجه خواننده را 
به موهبتهاي مسلمي جلب كند كه ممكن است جريان زندگي 

روزمره موجب غفلت از آنها شود.
از  قصاري  كلمات  با  را  كتاب  معرفي خلاصه‌وار  اينجا  در 
انتها  به  مي‌دهد  تشكيل  را  كتاب  پاياني  عبارتهاي  كه  كوهلت 

مي‌رسانيم:
از زحمت  نيكو  پاداشي  آنها  از يكي است؛ چه  بهتر  تا  دو 

خويش بر مي‌گيرند.
دو تا بهتر از يكي است؛ چه آنگاه كه يكي مي‌افتد ديگري 

دست او را مي‌گيرد.
دو تا بهتر از يكي است؛ چه آنگاه كه به يكي حمله مي‌شود 
ديگري از او دفاع مي‌كند و پيوندي اين چنين، دور است كه آسان 

گسسته شود.

 	

از كـتاب »معجزة  اين »بروشـورـ كـتاب« چـكيده‌اي  در 
گفت‌وگو« از مجموعة »كليدهاي همسران موفق« منتشر شده 
توسط انتشارات صابرين به‌صورت خلاصه آورده شد. اميد است 
مطالعة آن، شما خوانندة گرامي را به سمت خواندن اصل كتاب 
سوق دهد و اين كتاب راهنماي خوبي براي روابط خانوادگي و 

اجتماعي شما باشد.
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