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 1فصل 

  مرزنيآخر:مردها

 در ي طولانيبعد از سفر.  با شما دارندي مشابهيكيزي آن است كه ظاهر فد،ي داني كه راجع به ساكنان آن مي و تنها مورددي انتخاب شده اي گري دي ارهي سفر به سي برادي كنتصور
 ي رسد كه آن ها به گونه ي به نظر منيچن.دي كني مي سلام و احوالپرسماي موجودات خوش سني خود خارج شده و با اي هنياز سف. دي رسي ماي دور افتاده از دني نقطه نيفضا، به ا

 .  كنندي كه به زبان شما صحبت مديابي ي در مزي نيدر كمال شگفت. باشندهي شباري بسيانسان

گرچه .ديكني خود و آنان احساس ماني را ميي تضادهاجي به تدري كنار آمده، اما پس از مدتي آن ها به خوب رسد كه باي به نظر منيدر ابتدا چن. ديي نماي با آنان صحبت ميچندساعت
 .ندي نماي مريعب ارتباط، سوء تي را در برقرارتاني فهمند، اما به كرات تلاش هاي زبانتان را خوب ميي موجودات فضانيا

 دي نداررشتي زن در رابطه با مردان سه حق انتخاب بكي عنوان به

 ممكن نيا.(دي از آنان بگذرانتي و تمام وقت خود را به نق زدن و گله و شكادي كرده اند، ناراحت شوي كه شما را به شدت عصبانني از دست آن ها به خاطر ادي توانيم: اولانتخاب
 ).  دهدي خود را از دست مي باشد، اما بعد از چند سال جاذبه ي خوبحي چند ساعت تفرياست برا

 ارضاء ادي خواهد، اما زي هم مي راه حل آسان تر بوده و تلاش كمترنيا.(دي خوشگل بخري سگ پشمالوكي خودتان ي و برادي كنار بگذارشهي همي آن ها را برادي توانيم:  دومانتخاب
 .). ستيكننده ن

 . دينيافري بد،ي دارزي كه استحقاق آن را ني روابط بهتردي تا بتوانديزاموي در مورد آن ها بد،ي تا آن جا كه در توان دارديري بگمي تصمدي توانيم: سومانتخاب

 و خم و گاه چي سفر، پر پنيا.  مردها را درك كنمدتايمدت ها طول كش.ابمي را بتي شكست و موفقلي ده ها مرد و زن كردم تا دلاي درباره قي را صرف تحقمي زندگري سال اخپانزده
 .  در روابطم با مردان شدم، اما ارزش آن را داشتيادي زيرتكب اشتباه ها آن مي دردناك بود و در طاريبس

 را با شما در مي خواهم آموخته هاي كتاب منيدر ا. متقابل و دوجانبه بدل ساخته امي امان به دركي بي نه تنها زنده مانده ام، بلكه روابط خود را از نبردمي توانم بگوي به جرأت محال
 مطالب در ني ادوارمي امنيهمچن. دي باشد كه شما به دنبالش هستيي راهنماي كتابچه آن ي، به منزله » بداندي هر زنستي باي مردان كه مي درباره ييرازها «رمدوايام.  بگذارمانيم

 .  به شما كمك كندد،ي پروراندي را در سر مشياي كه رؤيخلق روابط اغناءكننده تر

 كه به يهنگام.  پندارندي گزنده اشتباه مي تلاشتان را با انتقادني آن ها اد،ي خود داري و ابراز كنجكاواني در بيشما سع. فهمندي ميگري دزي آن ها چد،يي گوي مزي چكي شما
 را ارزش نهاده و با ي مساعكير عادت كرده اند كه تشني شما چنياجزاء گونه . كندي شما و آن ها به مراتب بزرگتر جلوه ماني مي تفاوت هاد،ي شوي مرهيارتباط آن ها با خودتان خ

 ني اما مردها اد،ي بگذاراني در مگريكدي كه احساسات خود را با دي ادهي آموزش دنيشما چن.  هستندگريكدي با يمي موجودات در رقابت دانياحساس بودن را قدر بدانند، اما ظاهراً ا
 هرچه افزون تر ي معمول بودن آن ها باعث دلسردري غد،ي ماني در كنار آن ها مشتريشما هرچه ب. ندي نماي پنهان مگريكدي و احساساتشان را از ند كنيگونه هستند كه سخت كار م

 .  شوديم

 د،ي كه شما قصد بازگشت دارني موجودات از اني كه اديمطمئن باش. و نه چندان راحت مراجعت كندبي و غربي عجي ارهي سني از ارد،ي گي ممي شما تصمي اكتشافمي تتاًينها
 خواهند كه آن جا را ترك ي شده و از شما مني غمگتيها ني بد،يني بي مي از خود نشان ندادند، اما در كمال شگفتي چندانجاني شوند، چون كه در طول اقامتتان هيخوشحال م

 جي گشي از پشي كه بي در حالد،ي شوي خود ميي ئ فضانهيشما سوار سف و اصرار آنان، ي پافشاررغميعل. ندي نماي كه با شما بودند را هرگز فراموش نمي اوقاتند،ي گويآن ها م.دينكن
 دهي بودند كه تا به حال دي مردمانني تربي عجناني اد،ي كني خودتان فكر مشي پد،ي شنوي حركت موتورها رامي و صدادينيش ني خود مي كه در صندلنيهم. ديو سردرگم شده ا

 قائل تي اهمماني كه در واقع براي در حالستند،ي ما قائل ني برايتي اهميي كردند كه گويچنان برخورد م.  با هم نداشتنديهمخوان گونه چي گفته ها و احساساتشان هرايبودم، ز
 ي كه هرگز نمديئن هست ملاقتشان چندان هم بد نبود، اما مطمديشا.  شدندني غمگي برند، اما هنگام خداحافظي نمي دادند از بودن در كنارمان لذت چندانيظاهراً نشان م. بودند
 .دي كني با آن ها زندگديخواه

  مردانيايدن

 اني مي و اجتماعي روان،يكيولوژي فاحش بيبا توجه به تفاوت ها. مي ناميما آنان را مرد م.  كنندي مي ما زندگني فرود آمده و در بني زمي رويي موجودات فضاني كه امي داني محال
 و ي كه از سوابق خانوادگيكنار آمدن با شخص: دي مشكلات فكر كنني به او ديني بنشيلحظه ا.ستي نراهي هستند، چندان هم بيگري دي ارهي از سي كه موجوداتنيخود و آنان، تصور ا

 رسد كنار آمدن ي به نظر منيهمچن. ار كند ارتباط برقرگراني و با دشديندي بي باشد و به او آموزش داده اند، به طرز متفاوتي نسبت به شما برخوردار مي كاملاً متفاوتيتي تربي وهيش
 شباهت به ي هم بزي تفاهم اندك نني انيهمچن.  شودي ما با آن ها مي ارتباطي صرف چالش هاماني زندگي روزهاكي كي وجود، نيرممكن باشد، اما با اي كاملاً غي شخصنيبا چن

هزاران .  فاحش هستندزي ناري ها بساوت تفني خواهم داد كه احي توضتاني فصل براني ايجود داشته و در باق مردان و زنان واني ميي همواره تفاوت هاخيدر طول تار. ستيمعجزه ن
 ي انقلابكمي و ستي قرن بلي رفته است، اما در اواي كه از ما انتظار ممي كرده افاي را ايي و خود را با آن ها سازگار نموده و نقش هامي ارفتهي تفاوت ها را پذنيسال است كه مازن ها ا

 خ،ي بار در تارني اوليبرا.نندي ما را آن گونه ببزي مردها نمي و دوست دارميني بي كه ما زن ها خود مي به خودمان؛ نحوه ابت نگرش ما زن ها نسي در نحوه ي انقلابوست،يبه وقوع پ
ابداع .مي آمدروني بند، بودرفتهي پذي به راحتماني كه مادران و مادربزرگ هاي اشهي كليها از نقش ندي فرآني با مردها شدند و در اي خواهان برابر،ي مراحل زندگيزن ها در تمام

 راستا آزاد ني به مردان در اهي از تكيادي كنند و تا حد زي فعالانه تر و آزادانه تر بازي نقشزي نيدي و تولي اجازه را به زن ها داد كه ازلحاظ اقتصادني اي از حاملگيري جلوگيروش ها
 . ندشو

 .  مشكل بودشاني وضع براني تحمل اند،ي رفتار نماردستي را كنترل كنند و با زنان مانند زگراني كه عادت داشتند ديمردان.وستي به وقوع پزي در روابط مرد و زن ني تحولجهي نتدر

. ميستي مطمئن ندي جدي خود به عنوان زن هادي جدي از نقش هازيچندان ن است كه ني اقتيحق» .مي كنفاي را ايي نقش هاني چنميستي حاضر نگريد«: ندي گوي مني زنان چنحال
 و ستندي نني آن قوانگري دني اما قوانم،ي كني را ميشگي هميها ي همان بازييگو.  تر از قبل كرده استجي ما، مردها را به مراتب گي سردردگمني و امي سر در گم هستياديتا حد ز

 كه از خودمان مي و آموختميبه سر كار رفت.  كنندتي از ما حمامي خواهي بعد، مي اما لحظه ام،ي آزاد باشمي خواهي لحظه ما مكي يبرا.مي نبرده اانيا را به پدي جدنيهنوز ابداع قوان
   را شانيري پذبي بگذارند و آسانين را با ما در م احساساتشامي خواهياز آن ها م. باز كنندماني مردان در را برام،ي شوي به محل كارمان وارد ميت وقمي اما هنوز منتظرم،ي كنتيحما
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  مردها آخرين مرز- 1فصل
 ما، نه تنها خودمان، دي جديدر واقع استانداردها.  كه از خود ضعف نشان داده اندمي كني و احساس مندي آي مفي كار را كردند، به نظرمان ضعني كه انيبه ما نشان دهند، اما هم

 .  دهندي م آزارزي را نمانيبلكه مردها

 ي به نظر مني اوقات چنيگاه. مي و سرخورده شده اوسي از گذشته ماشي اما در روابطمان با مردها بافته،ي خود را باز ي و اقتصادي استقلال حرفه اي به خوب2000 ي زنان سال هاما
 . مي نكرده ايشرفتي گونه پچيرسد كه ه

 همچنان مي عشقي اند كه شركتم ماهانه صدها هزار دلار درآمد دارد، اما زندگدهي تا بدانجا رسمي هاييتوانا«:  گفتي، م استي موفقاري بسري از دوستانم كه مديكي شي پيچند
 . مي فتح كنستي باي هستند كه ميزي چني اند و آخرستادهي مقابل ما ادر زي راز شگفت انگكي هستند كه به مانند ي اهي زن، مردها تنها ناحني از ما به مانند اياري بسيبرا».ستيخال

 .  كندي سرزنش نمشاني به خاطر رفتارهازي مردان ندارد و هرگز آن ها را ندني در كوبي وجه سعچي كتاب به هنيا:تذكر

 با آن ها يشده بتوانند ارتباط مؤثر كه به هزاران زن در درك بهتر مردها كمك كرده و باعث ياطلاعات.  مردها استي درباره ي از اطلاعات با ارزشي ادهي مطالب برگزي كتاب حاونيا
 .برقرار كنند

  گونه اند كه هستند؟ني مردها اچرا

  كه چرا؟ دي اشدهي تا به حال اندايآ

 گراني را از د توقف كرده و آدرس درستي كه لحظه اني اي ادامه بدهد، به جاي دهد همچنان به رانندگي محي اما همسرتان ترجد،ي است راه را گم كرده اي شما مدتكهي حالدر
 بپرسد؟ 

  ترسند؟ ي مدي آن ها داري كه شما روي از كنترلي پنهاني در كنترل شما دارند، به طرزي مردها كه سعچرا

  د؟ي شوكي توانند اجازه دهند به آنان نزدي مي مردها به سختچرا

  شوند؟ ي مي عصباند،يدار در جلب توجه آن ها را ي تمركز كرده اند و شما سعيزي چي كه بر روي مردها هنگامچرا

  خود دارند؟ تي عصباناي ي در پنهان كردن ناراحتي مردها همواره سعچرا

 م،ي كني نگاه ممي كه دوستش داريبه مرد.مي روبرو شده اييهاأسي نيها با چن ما زنيهمگ.ديستيكه تنها نديمطمئن باش مطرح بوده،تاني بالا براي پرسش هاري نظيي پرسش هاچنانكه
 :  آن است كهدي بدانستي باي كه ميزي چنياول. ميي دركش نماميستيادر ناما ق

 شاني تر بودن را براي آموزش احساسني است كه سال ها به آن ها داده شده و ايمي تعلي جهيرفتار آن ها نت.  مورد علاقه خود را ندارندي كردن زن هاي در عصباني هرگز سعمردها
 .  سازديمشكل م

 :  دانمي آن ها را لازم محي توضزي است كه قبل از هر چي جا مواردني ادر

  م؟ي ادهي آواره و رانده شده، نامي چرا در كتاب، مردها را شكارچ-1

  در مغلوب نمودن زنان داشته اند؟ ي سعخي چرا همواره مردها در طول تار-2

  عشق نامناسب باشند؟ ي كه برادندي چگونه مردها آموزش د-3

  شود؟ ي به ما القاء مونيزي توسط تلوي اشهي كلي جنسي چگونه نقش ها-4

  تنهاي شكارچمرد،

 ني زميي آب و هواي هااني ها و جرلي سخ،ي يتوفان ها.  شدي بود كه دائماً توسط شهاب سنگ ها بمباران مريي خشن و رو به تغي اارهي سنيزم. مي به هزارها سال قبل برگرددييايب
 يانسان ها در گروه ها. بودشتري باري از تعداد اندك انسان ها بستعدادشان كه ي رفتند، در حالي طرف و آن طرف مني آزادانه اي وحشوانانيح.  دادي مرا مورد تاخت و تاز خود قرار

 تر ي در قوي زندگي بود و تنها شرط ادامه يي ابتداياي دنا،يدن. شدندي دور هم جمع مي كوچكتري در گروه هاافتند،ي ي مي كه هرگاه پناهگاهييانسان ها.  كردندي ميكوچك زندگ
 . بودن بود

 كه توسط مرد خانواده چند روز يي گوشت آهوي مانده يتنها باق.  خوردندي خود را ميي غذاي كه چمباتمه زده بودند، تنها وعده ي در حالي خانواده اك،ي غار تاركي از ي گوشه ادر
 گذشته يظرف هفته .  نمودي مشكل ماري آب و هوا بسني اما شكار در ااورد،ي بدست بيشتري بي تلاشش را به كار برده تا غذايممرد خانواده تما.  گوشت بودنيقبل شكار شده هم

 انگشتان يو تمام هر ذره از گوشت ري كوچكش كه با حرص و گرسنگي كه به زن و دو بچه نيهم.  گرمتر مهاجرت كرده بودندي به سمت دره هاواناتي و اغلب حدهيمدام برف بار
 كار شكست نياگر در ا.  مراجعت نكنداوردهي بدست نيزي كه چي برود و شكار كند و تا هنگامروني بستي بايبله او م.  بكنددي داند چه باي اندازد، مي نگاه مسند،ي ليخود را م

 . دي خواهند در رسد آن ها را از همي كه زوزه شان هر شب به گوش مييبخورد، خانواده اش خواهند مرد و گرگ ها

 داند، ياو نم.باشديم باديتنها صدااي حمله است ي آماده ي تري مرد قودي شا،دهي به گوشش رسي مشكوكيصدا. برد؛ كاملاً آماده استيغار هجوم مگهان مردخانواده به طرف در نابه
 لي دلني پنهان نماند و به همنشي بزي از چشمان تي گونه حركتچي تا هندي نشي به آن م كند، بلكه همواره روي خاطر است كه پشت خود را به در غار نمنيبه هم. داندياوهر گز نم

 .  دهد، در حال آماده باش استي اطراف گوش مي كه به صداهاي ماند و در حالي مداري از او همواره بي بخشييگو. آرام و قرار نداردزي خوابد ني كه ميهنگام

 يبدون شهامت او، آنان تمام.  ترس خود را نشان دهددي داند كه هرگز نباي كند، مي نگاه مشي كه به زن و بچه هاني ترسد، اما هميتپد، م ي منهي كنار آتش نشسته، قلبش در ساو
 . يمرد است، شكارچ كياو . ستي فراموش كند كه كدي ونباد باشي قوستي بايپس م. خواهند شدي درنده اواني هر حي دهند و بدون او آنان طعمه ي خود را از دست مديام

  آواره و رانده شدهيجنگجو

 مرد ي شكار و دفاع از خانواده، هنوز به عهده في اواخر، وظاني وجود تا همنيبا ا. ندارداكانشي نيي ابتداي به زندگي گونه شباهتچي هي مرد در اجتماع مدرن امروزكي يزندگ
 .  كندي نمي باشد، چندان فرقيگري هر كس داي ها و بهي غردرنده، واناتي حي دشمناننيحال چن. محافظت كنديجسمان آماده باشد و از آن ها به لحاظ ستي باياو م. خانواده بود

 اي ي جنگلچي هگري دد؛ي آي به كار نمگري حال دده،ي آن ها در گذشته آموزش دي كه سخت برايي ندارد و مهارت هادني به شكار و جنگيازي گونه نچي مرد هكي ستم،ي قرن بدر
  دارند؟ شاني را از مردان زندگري زتي كه زنان شكاستي نبي عجاي آحاتي توضنيبا ا. باشدي خلع شده مي جنگجوكياو .  هم وجود ندارديچالش. ستي در كار نيدشمنان
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 » . دعواستي رسد كه آماده ير به نظر م طوني اشهي همرد،ي گي به خود مي همواره حالت تدافعيو «م،ي گوي كه به او چه منيصرفنظر از ا- 

 » . نشان دهدي همواره مجبور است خود را قويي احساساتش را نشان دهد، گوي تواند به راحتياو نم «- 

 » . شودكي نزديگري خواهد به مرد دي رسد هرگز نميبه نظر م.  رابطه برقرار كندگري توانست با مردان ديكاش شوهرم م «- 

 كند كه انگار ي به شغلش نگاه مي اما او به گونه ارد،ي ساده تر بگي كنم تا شغلش را كمي مي سعشهيهم.  كردهوانهي موضوع مرا دني ارد،ي گي مي جديليا خ رشي شغلتيموقع «- 
 » . استشي در پيموضوع مرگ و زندگ

 حمله به يهر گونه عدم توافق را به مثابه .  شودي مي خواند، سخت عصبانيه رقابت فرا م او را بي كساي شود، ي مي با او بد رفتاراي كند، ي از نامزدم انتقاد مي كه كسيهنگام «- 
 » . دهدي به خود را پاسخ مي متقابل، هر گونه انتقادي كند و با حمله ايخود تصور م

 ناراحتش كرده ي نق بزنم، تا بالاخره اعتراف كند، چه عاملديها بامدت .  شودي مي سرد و منزوي و به لحاظ عاطفزدي ري ناراحت است، آن را در خودش مي شوهرم از مورديوقت «- 
 » .است

 كه ي هستند، در حالشانيروهاي ني درونيآنان همچنان تحت سلطه .ديني ببدي تواني را به وضوح مستمي مردان قرن بني نهفته در رفتار ايي و جنگجوي شكارچتي دارم ذهننيقي
 كه در طول اعصار به آن ها منتقل ياري و هوشي از خودآگاهيع هستند؛ نويكي ژنتي حافظه كي كند، انسان ها واجد ي ماني وجود دارد كه بي اهيفرض. ستنديكاملاً از آن آگاه ن

 .  سازدي مربوط مي كه هزاران سال قبل داشته، به نوعشيي اجداد ابتداي را با تماميوركيوي حسابدار نكي كه يكي ژنتيشده است؛ حافظه 

 ناخودآگاه ي بودن، ضعف نشان ندادن و كنترل اوضاع را در دست داشتن را همچنان از خاطر نبرده اند و بطرزتگريحما: ري نظيزي غرازي مردان تاكنون نني رسد كه اينظر م به نيچن
 . دهندي خود نشان مي روزانه ي را در زندگزي غرانيا

  كنند؟ي را انتخاب مي خاصي مردها در رستوران صندلچرا

 يهر وقت با هم به رستوران م. بودسندهي داشتم كه معلم و نويدر آن زمان نامزد.  وجود داشته باشدستي باي ميكي ژنتي افتاد كه مرا متقاعد ساخت، حافظه ي اتفاقشي سال پدچن
 ي بود، مدهي كشروني بمي براشخدمتي كه پي هر صندليو چون و چرا ري كرد و من بي ميي راهنمازماني ما را به سر مشخدمتيپ.  كردي نظرم را جلب مبي عجيزي چم،يرفت

 اري بود، بستي من قابل رؤي از صندلي جالبي منظره اي تر و عي وسدي دداني نشست، اما چنان چه مي مقابلم مي صندلي پشت به در رستوران بود، نامزدم رومياگر صندل. نشستم
او از من خواست ! كردمي لجبازي شب كمكي نكردم، اما ي اتفاق افتاد مخالفتنيچند بار اول كه ا. مين را عوض كنماي هاي كرد صندلي شد و از من تقاضا ميناراحت ومعذب م

 بار من ني ا؛يني همه را ببي توانستي كه مي از آن تو بوده، طورشهي بهتر هميمنظره ها! نه«: گفتم.  رستوران تسلط داشت را به او بدهمي بود و به تمامواري كه پشت به دميصندل
 و شروع به صحبت راجع به اتفاقات مي را سفارش دادمانيغذا.  رستوران داشت، نشستي كه پشت به تمامي و مقابلم در حالرفتي حرفم را پذيلي مياو با ب» .نمي بنشنجاي خواهم ايم

  »ه؟يموضوع چ«: دميپرس!  معذب استيلي خورد و خي اش وول مي صندلي دائماً روميدي بعد ديكم.مي كرديروز و موارد معمول

 » .ستمي جا راحت نني توانم، اي نمنم،ي جا بنشنيدوست ندارم ا«:  دادپاسخ

 »  دارد؟يبي چه عي صندلني فهمم، مگه اينم «- 

 » .كند ي و مضطرب مي حالت من را عصبني كه پشتم به رستوران باشد معذبم؛ انياز ا.نمي توانم ببي را نمي موردچي جا هنياز ا«:  پاسخ داداو

 را شگفت زده ماني هر دوم،ي و آن چه كه از صحبت ها آموختمي كند، با هم صحبت كني كه چرا پشت به رستوران نشستن او را ناراحت مني راجع به امي گرفتمي تصمخلاصه
 كه در آن قرار دارد را يي آن فضاي كه تمامندي بنشييا داشت جاو دوست. داشتي نظرات خاصي نشستن نقطه گاهيگرچه او هرگز راجع به آن فكر نكرده بود، اما همواره در جا.كرد
 بود، يي كه پشتش به جاي اما هنگامست،ي ها نتي موقعني در اي خطرچي دانست كه هي او مي كه ذهن منطقنيبا ا. ي مهمانكي اي رستوران باشد كي كرد، ي تفاوت نمشيبرا. نديبب

مواظب ! مواظب باش:  دادي در گوشش همواره هشدار ميي صداييگو.  با وجودش در تعارض بودي و درونقي عماري بسي ازهي با انگ گونه نشستننيانگار ا.  كردي نمتياحساس امن
 ! باش

 تر يه تدافع نداده كه چگوناديپدرش هرگز به او «: او گفت.  كرده بودلي آرام و تحصيشخص.  نبودي مرد، شخص جاهل مĤبني ادي آن چه ممكن است تصور كرده باشبرخلاف
 رفتارش هي در توجيگري مورد دچي ه،يكي ژنتي هي از فرضريبه غ.  نداشتند،ي نشي كه چگونه مني به اي قبلاً هرگز توجهم،يتا آن هنگام كه راجع به آن صحبت نكرده بود» .نديبنش

 . ندي غار بنشي ورودي پشت به دهانه دي دانست هرگز نباياو م. كرديبه او كمك نم

 كه در آن نشسته اند را يي جاي راحترند كه تمامي نمودند، هنگامديي به اتفاق آنان تأبي قرتي موضوع مورد سؤال قرار دادم و اكثرني را راجع به ايگري دارياتفاق، مردان بس آن بعداز
 دي تواني مديي را ناراحت نمايمردديالبته هر گاه عمداً بخواه. (دين كنامتحا كار راني اديتواني مزيشما ن.ننديبنشكه هستند،ييپشت به جاو هر گز دوست ندارند پشت به درو ننديبب

 .)  خوردي كه چگونه وول مديسپس او را نگاه كن. كه پشت به در باشدندي بنشيي جاد،ياصرار كن

  در مغلوب نمودن زن ها داشتند؟ ي مردها همواره سعچرا

 توانند يا مهگرفت كه زني ساده سرچشمه متي واقعني كردند، صرفاً از اي مفاي كه مردها و زن ها اييع نشده بود، نقش ها هنوز ابداي از حاملگيري جلوگي اواخر كه روش هاني همتا
 : ميندازي بي رفتند نگاهي كه با هم به شكار مي عصر حجر هنگامني ساكني به زندگدييايب.  توانندي بپرورانند، اما مردان نمييحامله شوند و بچه ها

 گاهي كا را بكند، حامله خواهد شد و جاني كه انيچرا كه به مجرد ا. بهتر است با او همبستر نشودرد،ي نسبت به جك قرار بگي ترفي نباشد كه در موضع ضعلي مالي چه جچنان
 داده و از او مواظبت كند و دائماً ريكه مجبور است به او ش آورد واهد خاي به دنيبعد از آن بچه ا. شده وقادر نخواهد بود بدودني سنگيبرابرخود را با او از دست خواهد داد و بزود

 ي موارد به جك متكي همه ي چهار بچه داشته باشد، برااي كه سه يهنگام.  برودروني كردن غذا بداي پي تواند همراه جك براي نمگري دجهيدر نت. نرودرونيمراقبتش باشد واز غار ب
  دوستان مردش تمام ي است كه جك و تمامي در حالنيا. خواهند كرد را پر اتش اوقيچرا كه بچه ها تمام.خواهد

 سي كند، رئي كار مشتريآن كه ب. ندي نماي معي و گوشت را توزابندي ي كنند، غذا مي آنان هستند كه شكار منيا. در دست خواهند داشتلي دلني و نفوذ رابطه را تنها به اقدرت
 داده ي كه اصلاً به آن ها گوشترندي بگمي تصمني توانند چني مند،يننما اطاعت نشاني نكنند و از قوانيبان نباشند و با آن ها خوش رفتار مردها مهرنيچنان چه با ا.  شودي ملهيقب

   تا اورندير بروند و پول در ب به سر كاشاني كه زن هاني از مردها از فكر اي است كه هنوز هم برخلي دلني به همديشا. ي سادگني صورت آن ها خواهند مرد، به همنيدر ا. نشود
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 مردها گرياگر چه قرن هاست كه د. اوردي به خانه بروني تواند سهم خودش را از بيگر زنشان به خاطر گوشت به آن ها وابسته نخواهد بود و ميچرا كه حالا د. ترسنديسرحد مرگ م

 زي كنترل رابطه را نلي دلني و به همه همواره در دست مردان بودي بارور شدن، قدرت اقتصادتي اند و به خاطر قابلدهي چسبشانيها كنند، اما زن ها هنوز به خانه ي غذا شكار نميبرا
 . آنان در دست دارند

  غالب بودن مردهاي روانشناختليدلا

 ي هاهي كنند؟ فرضيپنهان به شما حسادت نموده و از جانب شما احساس خطر م ي به طرزندي نماي مرتاني كنند و تحقي مي كه با شما بدرفتاري مرداندي كني فكر نمني چنايآ
 راتيي بدن زن ها دستخوش تغ،ي بارداريدر طول دوره .دانند ي زنان، در واقع حسادت و ترس مي و بارورتي خلاقتي حالت را حسادت مردها به قابلني الي وجود دارد كه دلياديز

 توانند بارور شوند و بچه يزن ها م.  بهره اندي دارند كه مردها از آن بيزي ها و غراتي رسد كه زن ها قابلي به نظر منيچن. ستندير به درك آن ن شود كه مردها قادي ميزيشگفت انگ
 .  باشندلي و غالب بودن مردان دخي برتر،ي به سلطه طلبازي توانند در ني عوامل مني ايتمام.  است كه وجود دارديي توانانيزتري آمعجاز خود اي به نوبه ني و ااورندي بايبه دن

 و مستقل از مادرشان زي متمايتي مردها به استقلال و داشتن هوازي نني برخاسته از ا،ي جنس مذكر به برترازين«: دي گوي ها است كه مهي فرضري از سادتري جدي اهي فرضاني مني ادر
 ي داند، مگر آن كه كاري را وابسته به مادرش متشي كوچك، مادرش است، پس او هوي پسربچه كي ي الگو و مدل براگانهياز آن جا كه » . باشدي ميو در كل هر گونه جنس مؤنث
 ايند و  دوست ندارند مادرشان را ببوسگريبه ناگهان آن ها د.مي رسند، بوده اي كه به سن بلوغ مي رفتار خاص پسرها هنگامني ما شاهد ايهمگ. سازدزيبكند كه او را از مادرش متما

 .  مردانهيتي باشند، هوي متفاوت از خود ميتي هوفيدر واقع در تلاش به منظور تعر.  دوست ندارندزي كه مادران خود را چندان نرند ممكن است ابراز بدايحت. لمس كنند

 : دي گوي منيچن»  مجدد تولدديتول« كتاب ي سندهي كودورو نوينانس

 كه هنوز آن را با قوت تمام حس يوابستگ.  خود به مادرشان را انكار كننددي شدي كنند وابستگيآن ها تلاش م.خود راندن مادرانشان دارند در از ي ناخودآگاه سعي به طرزپسرها«
 » . دهندي خارج انجام ميايدن دريث مؤني زهي جلوه دادن هر انگتي اهمي مؤنث در درون خود و مهم تر از همه با بي زهي انگي كار را با سركوب كردن هر گونه نيآن ها ا. ندي نمايم

او زن ها را . دهديلذا به تلاش خود جهت مغلوب كردن زن ها ادامه م. از مادرش داردزي متمايتي كوچك و سركش درون مردها، هم چنان بدنبال آن است تا ثابت كند، هوكودك
 » .ستمي دارم پس از شما بهترم و از شما ن شما كنترلي از آن جا كه من رونيبب«:دي گوي مييگو. ندي بيپست تر از خود م

 را از خود مي ورزي كه به آنان عشق مي ازمادرش، هم چنان رفتار مردان بزرگسالزي به استقلال و تمادني رسي مرد، براكي كودك درون لي داد كه چگونه ممي خواهحيدر ادامه، توض
 .  سازديمتأثر م

 . سازديق نامناسب م عشي گذشته، مردان را براي آموزش هاچگونه

 اي به دني كه در اتاق بغلي كاملاً متفاوتر از نوازد دختري نوزاد پسر به طرزني با ايپسر است و از آن لحظه به بعد، همگ: دي گوي رسد كه مي دكتر به گوش مي صداماني اتاق زااز
 .  نموده امير جمع آويقاتي تحقي هاي از بررسي را از برخري زقيحقا. كننديآمده است، رفتار م

 كوچك تر، ،يدني نوزاد دختر، همواره دختر خود را پرستكي نيوالد.  كنندي مفي تر و محكم تر توصي قوارتر،ي پسر خود را بزرگتر، هوشي نوزاد پسر همواره به نوعكي ني والد- 
 يمارستاني بيگرچه بر طبق گزارش ها. سازدي را از خود ظاهر مز باري هايژگي و واتي خصوصني باور دارند كه فرزندشان اني چنيآنان براست. كنندي مفي تر توصفي و لطباتريز
 .  استي بودنشان قابل چشم پوشزي ناچي وجود دارد، بواسطه ي دو گروه از نوزادان وجود ندارد و اگر هم تفاوتني اني بي گونه تفاوتچيه

 .  بكنديشتري بسكي از او انتظار دارند و توقع دارند پسرشان ريشتري بتي احساس مسئولندهي كه در آيبه طور. از نوازد پسر خود دارنديشتري توقع بني والد- 

 دهند و از همان ي با پسرانشان مسهي به دخترانشان در مقاي كمتري و راحتي شدن، آزادي زخمايبه هنگام ترس و .  هستنديشتري از نوزادان پسر خود خواستار استقلال بن،ي والد- 
 .  پسرها تا دخترها قائلندي برايشتري بياد آزي كودكنيسن

 آموزش نيبه پسرها چن.  كننداني احساساتشان را بندي نماي مقي كنند كه احساسات خود را كنترل نموده، برعكس دختران خود را تشوي مقي فرزندان پسر خود را تشون،ي والد- 
 نقطه ضعف ،ي غم و ناراحتري نظيدر آن ها نه تنها داشتن احساسات و عواطف.ستندي صفت مردانه ني دارا در خود بپرورانندي قوي شود كه چنان چه احساسات و عواطفيداده م

 . ستي قابل قبول نزي نيتي مبرم به هر گونه حساسازي وناجي عشق، احتري نظي احساساتي شود، بلكه حتيمحسوب م

 : سرها ابراز احساسات به چه معناست دهد كه در پي محيتوض»جنس مذكر« كتاب ي سندهي نولبرگدي زي برندكتر

 كه در كنترل بودن را ي احساساتيبه اضافه ...  خشم و،ي بودن، رقابت طلبيتهاجم. باشدي و مجاز مرشي از احساساتشان قابل پذي تنها تعدادكمرندي گي مادي از همان ابتدا آنان«
 عشق، ،ي مهربانمت،ي ملا،يري پذبيعدم اعتماد به نفس، ترس، آس.  شودي اضافه مستي لني به ازي ني احساس جنسم،ي شوي كه بزرگتر منيهم.  استيرفتني كند پذي ميتداع

 دختر مĤب خوانده اي ها را از خود بروز دهد، بچه ننه، لوس و يژگي وواتي خصوصني از اكي كه هر يپسر.  شودي دختران و زنان مجاز شمرده مي تنها براتيشور، حرارت و حساس
 »  تواند باشد؟ي كننده تر مبي تخرني از اي ازهي انگ شود و چهيم

 ي شرطني اي همسران ما هستند، قرباناي كه نامزد و ي خود دارند، اما اغلب مردان بزرگ، مردانتي فرزندان خود بر اساس جنسي از الگوساززي در پرهي سعني از والدياري بسامروزه
 .  خود هستنديشدن در دوران كودك

 ي جنسي هازهي بر انگونيزي تلوريتأث

 قاتيمطالعات و تحق.مي كرده، آموختونيزي تلوي برنامه هاي كه صرف تماشاي بلكه از هزاران ساعتنمان،ي خود را نه تنها از والدتي بر جنسي نگرش مبتنني اي از ما در كودكياريبس
 .  باشدي كننده موسي مأياست از آن ها بري برخجيا به عمل آمده است كه نتي جنسي هازهي بر انگونيزي تلوري تأثي درباره ي آوررتيح

 ري مؤنث در قالب افراد وابسته، زي هاتي كه شخصيدر حال. شوندي و غالب نشان داده مي مذكر عموماً در قالب افراد آرزومند، جاه طلب، بلند پرواز، ماجراجو، قوي هاتي شخص- 
 .  شوندي نشان داده مني چنني ايي و نقش هافيدست، ضع

 ظاهر تي قابل حماي مؤنث غالباً در نقش هاي هاتي است كه شخصي در حالنيا.  كنندي مافتي دريادي ززي آن جواي شركت دارند كه برايجي مهي هاتي مذكرها معمولاً در فعال- 
 .  شودي در نظر گرفته نمي ازهي جااي و داشا ها پتي گونه فعالني شركت در ايدر ضمن برا.  برخوردار هستندي كمترتي با نقش مردان از اهمسهيشده كه در مقا

  



  مردها آخرين مرز- 1فصل
 آن ي هاشي به همراه انواع و اقسام آرا،يگرني مي توالت و سردردهاي بوري نظي دلواپس مشكلاتاي و دهي ترس،ي نگران، عصبيي معمولاً زن ها را با چهره هايونيزي تلوغاتي در تبل- 

 .  شوندي مر جاهل مĤب ظاهاي دانشمند و صلاح،ي برجسته و ذراني مردان در نقش مد كهيدر حال.  دهندي نشان ميچنان

 ي كشند كه شامل گاو چرانان و كابوي مري را به تصوييكاي قهرمانان آمرشهي باشد، همي م1960و 1950 ي پسران جوان دهه ي وسترن كه اغلب مورد علاقه يونيزي تلوي هالمي فدر
 با اسب عزم ييدر غروب آفتاب به تنها.  دهندي دهند كه همواره آن چه را كه دوست دارند، انجام مي شجاع نشان ماري مستقل و بسيي هاتيان را شخصآنان گاوچران. باشنديها م

 . ندارند و به مانند باد آزاد هستندي و بند و تعهددي قچي كه هي كنند، در حاليسفر م

 كند و ي كه محو آن ها شده است، نگاه مي در حاليگري پس از ديكي نشسته و برنامه ها را ونيزي تلوي كه جلودي تصور كنيوچك كي را در قالب پسر بچه تاني مرد زندگي الحظه
صرف نظر از . كنندي ممي و همواره در كنترل و نترس ترسيرعاطفي غ، سرزنده،ي قوي كه تماماً مرد را موجودييبرنامه ها.  كندي آن را به دقت دنبال مني بيغاتي تبلي هاي آگهيحت
 گونه برنامه نيبه علاوه ا. داند چگونه باشدي مي بوده، حالا به خوبگري كاراگاهان داي ها ي كابوترگان،ي همسرتان زرو، لون رانگر، بتمن، پسران بونانزا، پي كه قهرمان مورد علاقه نيا

 باشد و هرگز به ي وردست مكي حداكثر داشتن اي داشتن اسب، ي به معناتيمي صم،يونيزي تلوي الگو هاني ادگاهياز د. كشدي نمري لون رانگر را به تصود نامزايها هرگز همسر زرو 
 .  همسر نبوده استكي تأهل و داشتن يمعنا

 شهي همان كلي محتو،ييوي ها رادشنامهي درام ها و نمارايز.  بهره نبوده استي بد آن چندان بيامدهاي داشته باشد از پيشتري انس بوي با رادونيزي چه همسرتان به عوض تلوچنان
 .  باشندي واجد آن ها ميونيزي تلوي هستند كه برنامه هاييها

 ريي زمانه مداوم در حال تغچالش

 حفظ بقاء، ،يرونيشن و زمخت ب خياي در رقابت ها، نبرد با دنيروزي پنهان كردن احساسات، پيمرد بودن به معنا.دي كني گونه اند را بهتر درك مني كه چرا مردان اني الي دلاحال
 كرده ي و اجتماع شرطنيمردان را والد.  آن ها منتقل شده استه قبل بي شوند كه از نسل هاي كنترل ميمردها توسط عادات.  و با كنترل بودن استي به استقلال شخصدنيچسب
 .  كنندي دور ميكي و نزدتيميز صم آن ها را اتاًي را به آنان آموزش داده اند كه نهايي كه ارزش هاي معننيبد. اند

 ي باز بودن، تجربه نيا. دهد كه انتخاب كردهي را از خود بروز ميي هايژگي و واتي مرد خصوصكي. باشند، آن گونه كه اجتماع به آن ها آموختهي واقعي گرفتند افرادمي تصممردها
 .  سازدي ورزد را نا ممكن مي كه به او عشق مي با زني واقعتيميصم

 .  كشدي مري با آن روبرو هستند را به تصوي كه مردان جامعه امروزيمي عظي و عاطفي احساسي چالش هاري زدولج

 پنهان كردن احساسات -  و مظنون يتدافع:  انددهي گونه كه مردان آموزش دآن

  نيخوش ب- بازي و عاطفياز لحاظ احساس: مي گونه كه ما از مردان انتظار دارآن

 پنهان كردن احساسات -  ظاهر شدنيقو:  انددهين آموزش د گونه كه مرداآن

  يري پذبيآس- بروز احساسات : مي گونه كه ما از مردان انتظار دارآن

  يرقابت:  انددهي گونه كه مردان آموزش دآن

  يهمكار: مي گونه كه ما از مردان انتظار دارآن

  روني بياي دنريمد:  انددهي گونه كه مردان آموزش دآن

  درون خود ياي دنريمد: مينه كه ما از مردان انتظار دار گوآن

 مستقل :  انددهي گونه كه مردان آموزش دآن

  به ما زن ها ازيدر تماس بودن با احساس ن: مي گونه كه ما از مردان انتظار دارآن

 در كنترل :  انددهي گونه كه مردان آموزش دآن

 رها كردن -نول داد: مي گونه كه ما از مردان انتظار دارآن

 نيچنان چه از ا.  كندي نامطلوب هستند و ما را نسبت به آنان سرد ماري كسب كرده اند، بسي زندگي كه مردهايي هايژگي و واتي خصوصميي گوي م2000 ي سال هاي زن هاما
 كه چرا مردها از طرف ما ديني ببدي تواني ميبه سادگ.  بودهد ساده تر خوا دهند،ي از خود مقاومت نشان مريي كه چرا مردها در مقابل تغني درك ام،ي موضوع نگاه كنني به اهيزاو

 كه ي ارتباطي كه چرا آنان در مهارت هاستي ني تعجبگري دد،ي دنيبا ا. مي كني بر آنان فشار وارد مرمنصانهي كنند كه ماغي احساس مني چنيآنان براست.  كنندياحساس فشار م
 .  رسندي و فاقد هر گونه مهارت به نظر مي و پاچلفت دستدي آي ما ساده به نظر ميبرا

 اني بيي و تواناتيقابل: ري كه اغلب زنان در آن ماهر هستند؛ نظيي اند، مهارت هادهي ندي گونه آموزشچي آن هي استاد باشند كه برايي در كارهام،ي خود انتظار داري زندگي از مردهاما
 . دني بودن و عشق ورزتگري حمات،يمياحساسات، صم

 بكنند، تا از لحاظ ي كارلندي ماي خاطر بدهم كه مردها به راستناني توانم به شما اطمي خود به هزاران مرد مشاوره داده ام و به جرأت مي شخصي ده سال گذشته در حرفه ظرف
 پس از خواندن دوارميام. دشوار و ترسناك استشاني براندي فرآني اما اند،ينما خود ابراز ي آن بتوانند احساسات خود را حس كرده و آن را به زنان زندگي بازتر بشوند و در پياحساس

 بتوانند تي در نهادي تا شاازمندندي ند،ي كه در قلب خود سراغ داريتي عشق، شور، حرارت، صبر و حماي آن ها به تمامد،ي و بداندي مردان را درك كرده باشتي خصوصني فصل، انيا
 .  كنند شما بازيقلبشان را به سو

 ريي روزها، زمانه رو به تغني كه ايبراست» .ستي نريي همواره رو به تغي در زمانه ي بدتر از زندگيزي چچيه«:دي گوي مني گفتم چنتاني فصل براي كه در ابتدايني المثل چضرب
 كه در ستي نيتعجب.مي اافتهي نيدي جدي راه هازي كه هنوز ننيامضاف بر  ستند،ي بردند، مؤثر ني كه پدر و مادرانمان به كار مدني و عشق ورزي زندگي روش هاگريحال د. است

 في منظور تألني كتاب بدنيا. باشدي ميتي و رشد شخصنشي از بي جهت سطوح بالاتري چالش فرصت فوق العاده اني اما ام،ي شوي ميادي زي و سردرگمأسيروابط خود متحمل 
  . ديي بدل نمادني در عشق ورزچي مهيياجرا را به م تاني زندگي چالش هاديشده است كه شما بتوان

 ٦
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 2 فصل

  اشتباه بزرگشش

  شوند يكه اغلب زن ها مرتكب م=متن **

كس گرفته  عي جهي همسرتان را خوشحال خواهد كرد، نتدي كه مطمئن بودي از انجام كاراي اشتباه بوده است؟ آدي ادهي مردان آموزش دي هرچه تا به حال درباره دي كني تصور مايآ- 
  د؟ي خوري مكهي د،ي گوي پاسخ مي منفي كه او به هر گونه لطف شما به طرزي هنگاماي آد؟يا

  دهد؟ ي نمجهينتديآن گونه كه تصور كرده بودد،يكني را كه امتحان ميچرا راهاند،هرگز به دردتان نخورده است؟مردان به شما داده  كه در رابطه بايي آموزش هادي كني احساس مايآ- 

 كه يينارهاي و سمي عمليدر دوره ها. دي كني را تجربه ميي هاأسي ني كه چنديستي تنها شما ننيا. دي مطرح شده است، نگران نشوتاني موارد بالا براري نظيي چه سؤال هانانچ
 ارتباطشان با مردها وجود داشته باشد، اما مطمئن ي در نحوه ي اشتباهستي باي كردند، مي همانند شما احساس مزيآنان ن.  شما سرو كار داشته امريبرگزار كرده ام، با هزاران زن نظ

 اي دوستتان و رتان،ي كه ان مردشوهرتان، مدنيبهبود روابطتان با مردها صرفنظر از ا.  اشتباه را اصلاح كنندني استي باي كه چگونه مني ااي شوند و ي مينبودند مرتكب چه اشتباه
 است كه به منظور ي آزمونريروابط شما با مردها تا چه حد سالم است؟ در ز.  باشدي صادقانه به رتفار خودتان مي به درك رفتار اوست، بلكه نگاهستهب باشد، نه اتنها يهمكارتان م

 : دي كنب ار انتخاري زي از پاسخ هايكي از پرسش ها، كي هر يبرا.  شده استي طراحتاني زندگيفاش ساختن نقاط قوت و ضعف روابط شما با مردها

  ازي امت2)1- 7 يسؤال ها(شهي همبايتقر-الف

  ازي امت10)8- 10 يسؤال ها(شهي همبايتقر-الف

  تازي ام4)1- 7 يسؤال ها(به كرات- ب

  ازي امت8)8- 10 يسؤال ها(به كرات- ب

  ازي امت6)1- 7 يسؤال ها(يگاه گاه-ج

  ازي امت6)8- 10 يسؤال ها(يگاه گاه-ج

  ازيامت8)1- 7 يسؤال ها(به ندرت- د

  ازي امت4)8- 10 يسؤال ها(به ندرت- د

  ازي امت10)1- 7 يسؤال ها( هرگزباي تقرهـ

  ازي امت2)8- 10 يسؤال ها( هرگزباي تقرهـ

 اساس كه هم اكنون نيپرسش ها را بر ا.  كندي كه در اكثر اوقات در مورد شما صدق مدي را انخاب كني هر سؤال پاسخيبرا. دي با صداقت تمام پاسخ دهري زي از سؤال هاكي هر به
 . دي دهسخ پاد،ي داري اساس كه معمولاً چگونه رفتارني بلكه بر اد،ي پاسخ ندهد،ي داشته باشستي باي ميچگونه رفتار

 شدن در اري از حد هوششي باي و اجاتمي و احتازهاي پاگذاشتن نري زاي و ديي از خودم را در تلاش مداوم به منظور جلب تأي هستم، بخشمي كه در كنار مرد مورد علاقه اي هنگام-1
 .  دهمياطراف او از دست م

 .  دهدي انجام مي را به خوبشي بدانم كارهاازمندمي كنم و همواره ني متي مرد موردعلاقه، احساس مسئولي در قبال زندگ-2

 .  كنمي تحمل نمگري دي را از طرف زنييتارها رفني داشته باشند كه به طور معمول، خودم چنيي دهم با من رفتارهاي معمولاً به مردها اجازه م-3

 . رهي عرضه كردن بدن و غ،ي آوردن، حركات جنسجاني كردن، به هيدلبر: رينظ.  كنمي اهدافم با مردها استفاده مشبردي خود به منظور پتي از جنس-4

 . را نشان دهممي توانم احساسات واقعي مانم و نمي كه دوست دارم، باز ميي، از انجام كارها كه در كنار مردها هستم، به علت ترس از واكنش آن ها در قبال اعمالمي معمولاً هنگام-5

 .  كنمي دارند، احساس انزجار ماي حال با من داشته و اي كه در گذشته و ي رفتارلي نسبت به مردها، بدل-6

 . مي نماي كمتر آن ها را از خودم عصبانازمندم،ي كه بدان ني توجهاي عشق و افتيجهت در كنم ي مي كنم كه در كنارشان درمانده، مستأصل و سردرگم هستم و سعي تظاهر م-7

 .  كنمي مافتي خود دري كه استحقاق آن را دارم از مرد زندگيشي عشق، احترام، توجه و ستاي كنم كه تمامي احساس مني چن-8

 . مي گوي را به آنان مميو خواسته ها كنم ي كه دوستشان دارم، مطالبه مي را از مردانميازهاي همواره ن-9

 آن ها را اي دهم و ي نمرييرفتار خود را تغ. هستم احساس آرامش و اعتماد به نفس كامل دارم)رهي و غصلاحي ذي هاتي پدر، شخصس،يرئ( كه در كنار مردان قدرتمند ي هنگام-10
 . ستمي هم ن از حد متعدل و مهربانشي باي سمج و ،ي از حد تهاجمشيب.  كنميحذف نم

 . دي جمع بزن10 ي ال1 ي سؤال هاي خود را براازاتي امتحال

 قدرتمند و ي زنديشما آموخته ا.  باشدي مشي قابل ستاد،ي خود صرف نموده اي كه در رابطه با رشد شخصيتلاش و توجه. مي گوي مكي به شما تبرد،ي آوردازي امت100 تا 80 ني باگر
 ي ارتباط خوب ومؤثر برادي دانيم.  باشدي اعتماد به نفستان بالا مشند، باي مهم متاني كه برادي هستي كه در كنار مردانيهنگام. ديد مهربان باش خوي زندگي حال با مردهانيدر ع

 . دي كار كند،ي گرفته اي كمترازي كه امتي در نواحي برحذر بودن از مشكلات آتيبرا.  استي سالم و ادامه دار ضروريخلق روابط

 وجود دارند ي هشدارينشان ها. رندي گي مي جاهي ناحنياغلب زن ها در ا.  باشدني بهتر از ااري تواند بسياما م. ستي بد نتانيروابط شما با مردان زندگ: ازي امت79 تا 60 يله  مرحدر
 پرداخت، بر مي فصل به آن ها خواهني كه بعدا درايشش اشتباه بزرگ به دناز مرتكب ش. دي كنيري تر به موقع جلوگي تا از بروز مشكلات جدد،ي به آن ها توجه كنستي بايكه م

 . دي كني از آن است كه مطالبه مشي بيزياستحقاق شما از عشق چ. ديحذر باش

 د،ي كه استحقاق آن را داري و توجه عشقافتي كه شما ار از دردي داري بدي و عاطفيعادات احساس.  روبرو استيروابط شما با مردان با مشكلات جد: ازي امت59 تا 40 ي مرحله در
 خوب زي كه همه چديي و تظاهر نمادي رفتار كني چه به مانند پادرانچن.  كرددي نخواهافتي هرگز عشق و احترام درد،يچنان چه به برخورد از موضع ضعف ادامه بده.  كنديمحروم م

 خوشحال ي براستد،ي و اذعان كندي قدم آن است كه با خودتان صادق باشنياول. دي كنريي است كه تغدهيسوقت آن ر.  شما احترام قائل نخواهد بودي براتانياست، هرگز مرد زندگ
 . دي شده ادهي آن آفري كه برادي باشي همان زن با قدرتمندد،يمتعهد شو. دي بخواهتي و از دوستانتان حمادي را به كار ببنددي آموزي كتاب مني كه از ايمطالب. ديستين
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 ٨

  اشتباه بزرگشش - 2فصل 
 چگونه دي كه كاملا فراموش نموده ايبه طور. دي كني را تحمل مياديشما مدت ها است كه رنج و درد ز. روابط شما با مردها نامناسب است): اورژانس( تر نيي پااي 39 ي مرحله در

 يي كار را به تنهاني بود اديالبته قادر نخواه. دي صورت دهي اقدامتست كه به سرع ادهيوقت آن رس.  مرد به چه معناستكي سالم با ي رابطه دي داني نمي حتديشا. ديخودتان باش
عشق . ديي استفاده نمادي تواني كتاب تا آن جا كه مني از ااي و ديوندي بپي و به گروه درمانديابي درمانگر مهربان و با تجربه بكي. ديري كمك بگگري كار از زنان دني ايبرا. ديانجام ده

 د،ي دهريي وضع را تغني ادي تواني كه مديي تنها خود شمانيا. دي شدن خاتمه دهي قرباني در نقش هايبه باز. دي و انزجار بجنگي كرخت،ي حسي و با بدي خودتان بورز بهيشتريب
 .  استني از اشتريچون استحقاق شما به مراتب ب

 كتاب را به كار بسته و ني شده در اانيابتدا اصول ب. ديي نمايابي تان را ارزيجي تدرشرفتي پدي تا بتواند،يكن آزمون را تكرار ني بار اكي است كه هرچند وقت ني ام به شما اهيتوص
و  در جهت خلق روابط مناسب دي تا بتواند،ي از خود نشان داده باشياقع وشرفتي پ،ي بالاتري نمره افتي با درستي بايحال م. ديسپس چند هفته بعد مجدداً به آن مراجعه كن

 . دي به حركت در آمده باشد،ي دارزي كه استحقاق آن را نتاني تر با مردان زندگيميصم

 د؟ي بسازي بدي مردهاتاني زندگي از مردهادي شما عادت دارايآ

 . دي سازي مي كرده و از آن ها افراد بدفي آنان را تضعد،ي دارتاني زندگي كه با مردهاي ناآگاهانه با رفتار خاصاي آگاهانه

 نيآن چه در ا.  ندارندريي به تغيازي كه مردها نني ااي باشد و ي كه رفتار شماست كه بد مني ااي خود شما است و ري مشكلات روابطتان تقصي كه تمامستي نني جا منظورم انيا در
 . هد دي ملي رفتار ما زن ها با مردها پنجاه درصد از مشكل را تشكي است كه نحوه ني آن دارم، ااني در بيجا سع

 .  باشندي روابط ما با مردها مضر و مخرب مي هستند كه برايي همان رفتارهاقاًي دقم،ي باشي كه به ما آموزش داده اند تا زنان مهربان و آكنده از عشق و محبتيي از رفتارهاياريبس

 آموزش داده ماني مادران، مادربزرگ ها و مادر مادربزرگ هاي لهي باشد كه بوسيما م از ي برخي رفتاري الگوهانيا. مي شوي اشتباه ها را عمدا مرتكب مني كه ما استي نني چنالبته
 با ما داشته ي رفتار بدماني زندگي شوند مردهاي دهند و باعث مي به ما زن ها مي احساس بدم،ي بري به كار مي امروزاي عادت ها و روش ها را در دنني كه ايشده است، اما هنگام

 . باشند

  شونديبزرگ كه زنان در رابطه با مردان مرتكب م اشتباه شش

 .  كنندي كرده و با آنان به مانند بچه رفتار مي زنان در حق مردان مادر-1

 .  دهندي با مردها، خودشان را در مقام دوم قرار مسهي پا گذاشته و در مقاري را زشاني زنان خود و ارزش ها-2

  . شوندي مرد مكي ي زن ها عشاق قدرت ها-3

 .  كنندي مي اوقات آن را مخفي گاهاي خود را دست كم گرفته و ي هايي استعدادها و توانا-4

 .  كنندي زنان از موضع ضعف برخورد م-5

 . ندي نماي كنند، به مانند دختر بچه ها رفتار مي را از مردها مطالبه مشانيازهاي كه ني زنان هنگام-6

 .  كنندي و با آن ها به مانند بچه رفتار م كردهيزنان در حق مردان مادر: 1 اشتباه

  د؟ي را به همسرتان گفته اي مواردني هرگز چنايآ

 » .ي پولت را فراموش نكنفي كزميعز «- 

 » .يري بگيي لباس ها را از خشكشويموقع برگشتن فراموش نكن «- 

  »؟يقبض برق را پرداخت «- 

 »  تمام شده؟گري دباًي مخزن سوخت تقري دانيم «- 

 » . دهمي انجام متي كار را براني اي ندارد، خودم تلفني خوب اشكال؟ي رزو كنزي رفت مادتي «- 

 » .ندازي نني زمي را روسي خي حوله هاني ادگفتيچند بار با «- 

 » .ي خوري حتما سرما م،ي بروروني لباس نازك بنياگر با ا «- 

 ني و مخرب ترني از معمول تريكي ك،ي ياشتباه شماره . دي كني جملات احساس گناه منيمالا پس از خواندن ا احتد،ي اشتباهات شده باشني مانند من مرتكب ازي چه شما نچنان
 ازين توانند از خودشان مراقبت كنند و ي كه ناتوان هستند و نمميكن ي طور فرض مني و استندي نشي بي كودكيي گوم،ي كني با آنان رفتار ميبه گونه ا.  با مردها استيعادات ارتباط

 . مي را بگردانشانيدارند كه ما زندگ

 ني دارد اتي جا اهمني كه در اي موردست؛ي نني دارند و ممكن است حق با شما باشد، اما موضوع اقتي از مواقع حقياري ما در بسي فرض هاشي پنيبله ا. دي كني دانم چه فكر ميم
 : است كه

 ناتوان، دي كه انتظار داريهنگام.  كوچك با شما رفتار خواهد كردي نكرده و به مانند بچه اوسي شما را مأزي او ند،ي كنيم رفتار ي كوچكي مرد مانند پسر بچه كي كه با يهنگام
 .دي نماي مفي ناتوان، درمانده وضعزي باشد او نفيدرمانده و ضع

  كنند؟ي مي زن ها در حق مردها مادرچگونه

. مي كني را پشت سرش جمع مشيهالباس. ميگردي مدشيبه دنبال كل:  خودشان انجام بدهند؛ مثلاًستي باي كه مييجام دادن كارها واقع شدن و اندي از حد مفادهي در حق آن ها ز-1
 را از شير لباس هاشب ها بعد از برگشتن از كا. مي كني را انتخاب مشيصبح ها قبل از آن كه به سر كار برود لباس ها. ميي نماي را مرتب مشي درست كرده، موهاشيكراواتش را برا

 . مي آوريتنش در م

 تي درست كنم، نه؟ براتي آش براي كمي دوست دار؟يگرسنه ا: ميي گوي اطلاعات از آنان، به او مدني كشروني حدس بزن، جهت بي با آنان، بازي كلامي هاي راه انداختن باز-2
  ؟ي اونم دوست ندار؟ي چطورري پني شده لي گرچي ساندوهيبا .  خب بذار فكر كنماد؟ي جالب به نظر نمادي ز؟ي سوپ چطورهي درست كنم؟ دسر چطور؟ با يماه

  



 ٩

  شش اشتباه بزرگ- 2فصل 
 ادتي: مي كني خودشان به خاطر داشته باشند را به آن ها گوشزد مستي باي كه مي فراموش كار هستند و اطلاعاتاي مردها كم حافظه بوده و م؛ي كني فرض مني ما معمولاً چن-3

 !  نرودادتيوقت دكترت ! ي باشد آشغال ها را دم در بگذارادتي.  خانهي برسانشيقي را از كلاس موسي نرود سوزادتي. ي زنگ بزنيدي رسيوقتباشد 

 چراغ ها را مي كه بخوابنيا قبل از مي بگودي سرده؟ چند بار باروني بي هوايني بي نم؟ي بروروني بدون ژاكت بي تواني ميچطور.  بچه انديي گوم،ي كني آن ها را نكوهش م-4
 اگر دلت درد گرفته ستي نبي عج،ي بزرگ خورديتزاي پكي و سه تا نوشابه ،ي كردي فوتبال تماشا مي داشتي وقتشبيد. رهي داره بالا ميلي برق خيصورت حساب ها. خاموش كن

 . باشه

 اي.  كنهي مي اشتباهكي شهي دونم مثل همي را رزرو كنه، ميي شام فردا اون جاياگر اجازه بدم برا«:  انجام بدهندي توانند بدرستي نمدي كني كه فكر ميي به عهده گرفتن كارها-5
.  بچه ها لباس بخره، فاجعه بودي را فرستادم براونيبار آخر كه است» «.نم كي كار را مني خودم اشهي هميبنابرا.  خوب انتخاب كنهزي مكي كه رهي مادشي اي گه، يوقت را اشتباه م

 هتل كي خواستم ني از جنش،يماه ماها پ» « .افتهي بي اتفاقني تونم اجازه بدم دوباره چنينم.  برمشاني دفعه خودم منيا.  مدرسه بپوشنديه ها هرگز نتونستن اون لباس ها را برابچ
بهتر بود از اول خودم .  كارها را انجام بدمي منم كه مجبورم همه نياده و ا سفرمان سه هفته عقب افتيحالا برنامه .  كار را بكنهني اون فراوش كرد ااما كنه، داي پكاگويخوب توش

 » . دادميكارها را انجام م

 ني اون طور كه ازميعز» «.اينيرجي بودند، نه وست واينيرجي اهل وم،يدي دلاتي كه تو تعطي اون زن و شوهرزمينه عز«:  كردن به آن هاي اصلاح كردن اشتباهاتشان و امر و نه-6
. » كردمي مي تو بودم الان از سمت چپ رانندگياگه جا«».مي خورينم گرد براباني خكي به ترافمي را انتخاب كن41 ريكنم اگر مسيفكر م«».اشتباه بود،يكلمه را در جمله به كار برد

 شي پي را نگو كه هفته يكي ني اي گفتيهرچ. مي به اون سر بزنمي توني نمگهي دي كشنبهي ي شلوغه و برايلي شدند و سرت خضي بچه ها مري بگي زنيچرا به مادرت زنگ نم«
 » .ميدي و مادر منو دميرفت

  كنند؟ي مي زن ها در حق مردها مادرچرا

  ست؟ي كار چني اليدل. دي كني كار را مني كه اديستيتنها شما ن. دي اما باور كند،ي كردي مي مادرتاني شما هم در حق مرد زندگد،ي كه بشنوني از ادي دانم متنفريم

 كه او چگونه از شما، برادر و ديهمواره شاهد بود.  مادرتان بودتاني الگوگانهي د،ي بچه بوديوقت. ميري گي پاداش مزي آن ني و برامي ادهي كردن آموزش دي مادري ما زن ها برا- 
 د،ي دارد كه شاهد بودقتي حقزي موضوع ننيا. دي كنيدگي رسگراني ديازهاي و به ندي مهربان و فداكار باشتگر،ي چگونه حمادي آموختبي ترتنيبد.  كردي متي حماتانيخواهرها

 با پدرتان كي رماني كه مادرتان به طرزني اي به جاد،ي كه اگر شما شاهد بودمي طور نگاه كنني به موضوع ادييايپس ب.  كرده استي مي در حق پدرتان مادرژهيچگونه مادرتان به و
 خودتان يپس وقت.  با مردها داشته باشنددي است كه زن ها باي همان رفتارنيا. دي آموختني چني شما هم در كودكجهي كرده است، در نتي مير حق او مادر دشهيرفتار بكند، هم

 . دي كار را با همسرتان كردني همناي عد،ي و ازدواج كردديبزرگ شد

 كنم مادرش ي كنم همسر او هستم، بلكه احساس مياحساس نم«:  گفتي مياو به تلخ.  گذشتي با فرد م جهت مشاوره نزد من آمد، سه سال از ازدواجشاني كه جوليهنگام
 امور ي همه تيدر واقع مسئول.  هاش رو جمع كنماس و لبافتمي او فكر كنم، دنبالش راه بي كنه و از من انتظار داره به جاي كوچك رفتار مي بچه كي مثل شهياو هم هم. هستم
 » .شمي تر مي و عصباني و درعوض من عصبانشهي هم او مدام تنبل و تنبل تر مني هميبرا. بامنه

 داشت، اما هرگز به تي ناپخته و بچه گونه است مدت ها بود كه شكاي كه مردنياو از فرد به خاطر ا.  باشدي ميعي زن است، طبكي او كه ي كردن براي آگاه نبود كه مادريجود
 ي بازي شهي پرس و جو، كم كم ري و بعد از كمدمي مادرش پرسو از او راجع به پدر ي با جولميدر خلال صحبت ها.  نداشتي كرد توجهي مفاي ادي با رابطهني كه خودش در ايسهم

 به اديپدرم به خاطر شغلش ز. بوده باشند كي رمانتيلي خاي و يمي ندارم كه پدر و مادرم با هم صماديهرگز به «:  به خاطر آوردني بود چنني كه غمگيدر حال. مادرانه اش آشكار شد
 گشت، چمدان ي بست و بعد از آن كه از سفر بر مي مشي پدرم را قبل از سفر براي تعلق درد كه چمدان هاي از مادرم به زماناطراتم خني و معمول ترني رفت و زنده تريسفر م

.  از بچه ها بوديكي نند ماي به نوعزيپدرم ن.  نمودي مرتب مشي را براشي لباس هاشهي كرد و همي ميادآوري ملاقات پدرم را به او ي با دقت قرار هاشهيهم.  كردي را باز مشيها
 مانند دي مرد، باكي به دني گرفته باشم كه عشق ورزجهي نتني چنستي باي منيدر آن سن.  گذاشتي ممانيشام و ناهارمان را جلو.  زديمادرم، هم به پدرم و هم به ما سركوفت م

 » . باشد كه مادرم با پدرم دارديفتارر

 كه چگونه مادرانمان به مي همواره شاهد بوديدر بچگ. ي و معلميپرستار: گري دو شغل ديبه اضافه .  شدي زنان محسوب مي شغل قابل قبول براگانهي كردن ي اواخر مادرني همتا
 من، چقدر خوب نيري خوب و شيسال«:  دادندي پاداش مني چنني ازي زد به ما ني از ما سر ميي رفتارهاني چن گرفتند و اگري و مادرانه شان پاداش متگرانهي حماي رفتارهايواسطه 

 » .ي خودم هستزيتو دختر عز«و » . پدرت را جلوش جفت كنيي باش و دمپاي ختر خوبنيج «اي ،»ي كنياز برادرت مواظبت م

 . مي او ظاهر شويادر برا در نقش مدي ما را دوست بدارد، باي مردمي خواهي مهرگاه

 يغذاها.  شمي دارم، فورا در نقش مادر براش ظاهر مي نمافتي دري عشق و توجه كافي كنم از چارليهرگاه احساس م«:  گفتني كه پانزده سال بود ازدواج كرده، چننيدارل
.  معشوق خوب برام باشه تا شوهركي در نقش شتري او برم،من دوست دا.  باشمدياش مف كنم تا اونجا كه امكان داره، بري مي پزم، كشوهاشو مرتب كرده و سعيموردعلاقه اش را م

 . » كنهي و منظم هستم، تشكر مقي قدر دقني كه اني خوب كه از من به خاطر اي پسربچه كياو مثل .  خواسته استني برعكس اقاي دقشه،ي مبتمي كه نصيزيالبته چ

 م،ي را برآورده كني خودي شوهرهايازهاي ني هي تا كلميي نماي سخت تلاش ميوقت. مي كه آن ها را به خود وابسته سازمي كني مي مادرماني در حق مردان زندگلي دلني پس به ا- 
بور است خودش به  مجست،ي كه همسرش خانه نيمرد.مي ادهي دادي زيونيزي تلوي هاالي ها و سرلمي را در فيي صحنه هاني ما چنيهمه . مي كني به خود وابسته مداياو را شد

 جهيدر نت.  شودي رفتار نموده، عاجز و درمانده مي دست و پا چلفتكي آماده كند، درست مثل ي ساده اي بچه ها غذاي خواهد براي مياو وقت.  كارها را انجام بدهدي تمامييتنها
 آن ها را ي خود مقابله كرده و طوري با ترس از طرد شدگلهي وسنيما زن ها بد.  شودير م وابسته تبي ترتني كند و بدي مهي تكشما به شتري او بد،ي مواظبت كني از مردشتريهرچه ب

 .  هرگز ما را ترك نخواهند كردند، به ما محتاج باشي كافي اگر به اندازه ابد،ي ي ناخودآگاه ما در مري ضمييگو.  كه هرگز نتوانند فكر ترك كردن ما را بكنندميكنيبه خودمان وابسته م

 از يكي داده بودم، بي از زنان ترتي گروهي كه برامينارهاي از سميكي در راًياخ.  شود، عادت دارند و خواستارند از آن ها مواظبت شودي كه در حقشان مادرني حال مردان به انيا با - 
 او بدور ي گفته ني دانستم اي مراي زم،يدي خنديهمگ» .دها دوست دارند مركه ني ايبرا«:  آخر گفتفي از رديكي»  كنند؟ي مي مردها مادريچرا زن ها برا«: دي از من پرسنيحاضر
 .  هستندي كنند، اما اكثر اوقات راضي وقت ها مخالفت ميبعض:  كنند؟ جوابي ميتي آن ها شكام،ي كني مي مردها مادري كه براي هنگامايآ. ستي نقتياز حق
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 .  كنندي آن ها احساس عشق مد،يي نماي مي در حق مردها مادريوقت

 نيا.  ادامه دهدزي نقش را نني است به همسر خود اجازه دهند، تا كه اي عادشاني برانيبنابرا.  كرده استي همواره شاهدبودند كه مادرشان از آن ها مراقبت مي در كودكمردها
 از كلمات عاشق، معشوق، يشتري بيتگرتداعي باشدف ممكن است در ذهنش مادر، همسر و حما كردهيچنان چه مادر همسرتان مدام در حق او مادر.  داردقتي حقژهيموضوع بو

 ني تمام اجازه خواهد داد، تا اي نكرده باشد، با خوشحالافتي از جانب مادر خود دري محبت و توجه كافيچنان چه همسرتان در كودك.  داشته باشدي زندگكي شراي دوست و نيبهتر
 . دي برساناني به پاشياكار ناتمام او را بر

  شودي شما مي رابطه بي همسرتان موجب تخراي نامزد ي كردن براي مادرچگونه

 :  رابطه شما خواهد گذاشتي را بر روي مخرباري داشته باشد، اما در دراز مدت اثرات بسي تواند جوانب مثبتي همسرتان ماي نامزد ي كردن براي مادردرابتدا

 جداگانه يتي از مادر به منظور كسب هوزي بر استقلال و تماي بچه ها كه مبني روانازي نني اي درباره ك،يدر فصل .  خواهد كرداني تان طغهيز شده و بر عل همسرتان از شما منزج-1
ممكن است .  خواهد كرداني تان طغلهي بر عتاًينها از شما منزجر شده و او ري اجتناب ناپذي بطرزد،ي كني مي همسرتان مادراي كه در حق نامزد ي هنگامميو مردانه بود؛ صحبت كرد

 ي تان شورش خواهد كرد، همان گونه كه تمامهي روز بر علكياو : استي حتمزي چكي اما د،ي كارتان ادامه بدهني ممكن است اصرار كند به اي نداشته باشد، حتيتياز رفتارتان شكا
 . ندينه را ترك نما از مادرشان جدا شوند و خايپسر بچه ها دوست دارند روز

 نامشروع برقرار كرده ي و چهار ساله اش رابطه ستي بي كرده و با منشانتيچرا شوهرش لئونارد به او خ.  توانست درك كندياو نم.  مشاوره نزد من آمدي براي ساله روز52 كارن
 گفت ي با او رفتار نكرده بود و مي خوبني مادرش هرگز به افت، گي مشهياون هم. ردم دونم خودم خرابش كيم. دي رسي بنظر مي راضشهيلئونارد هم«: دادحي توضنيكارن چن. است

 و هفت سال گذشته ستي بياو ط.  آزاد باشمي خوام كمي كنم و مي مي و خفگي تمام مدت احساس بدام افتادگگهيكه دوست داره ناز و نوازشش كنم و مواظبش باشم، اما حالا م
 » .تاده افي بفهمم چه اتفاق تونمي نداشت، نميتي شكاچيه

 ي معشوق معاوضه كرده و او كلماتكي دختر جوان، مادرش را با كي ارتباط با ي كرد كه با برقرارياو احساس م.  شدلي تبدنيقي به دمي بالئورنارد وارد صحبت شدم شك و ترديوقت
 كرد با يتمام وقت كارن فكر م.ي آزادي وتشنه براي احساس خفگن،به دام افتاد:رينظ. برديكار م كند به ي مي ترك خانه روز شماري كه براي كوچك، هنگامي پسر بچه كيرا كه 
 .  طرز تفكر باعث شد شوهرش را از دست بدهدني بود كه اني اد،ي گرددشي كه عاي اجهي بوده است، اما نتشي براي لئونارد، همسر خوبي كردن برايمادر

 نيي اعتماد به نفسش پاجهي خواهد كرد و درنتياقتي لي و بي احساس ناتوانزي او ني رفتارنيمتعاقب چن. استاقتي لي او بيي كه گودي كني رفتارمي همسرتان دائماً طوراي با نامزد -2
 . وب خواهد شدي معي زندگي چرخه كي خود باعث بوجود آمدن ي به نوبه نيا. دي نماي بچگانه تر مزيآمده و رفتارش ن

 .  كمتر دوست خواهد داشتزي نسبت به خودش ندارد، شما را نياس خوب مرد احسكي كه يهنگام

 خودش اي تواند با شما و ي مي دهد، به سختي انجام نمي كند كارها را به درستي احساس مي كه مرديهنگام.  او داردي به احساس توانمندي مرد بستگكي عزت نفس احساس
 .  گذاردي مي منفري مرد شما تأثيز عشق ورتي قابلي آن ها روي هايي ضعف ها و ناتوانادنيا و به رخ كشرفتار با مردها به مانند پسر بچه ه.مهربان باشد

 كي مرد باعث تحري هاتي و قابلييتوانا.  شددي نسبت به او سرد خواهي تر جلوه كند، از لحاظ جنسفي در نظر شما ناتوان تر و ضعي است كه هرچه مردني اهي قضني اگري دي جنبه
 .  شما كاسته خواهد شدي او براتي ناتوان تر جلوه كند از جذابي هرچه مردنيبنابرا.  شوديها مزن 

 .  كشتدي خود را خواهي عشق، حرارت و شور و حال رابطه -3

 .  همسرتان استاي كردن در حق نامزد ي رابطه، مادركي كشتن عشق، شور و حال و حرارت ي راه ممكن براني ترعيسر

.  با مادرش همبستر شودستي نلي ماي مردچي جاست كه هنياما موضوع ا.  فرزندگونه پاسخ خواهد دادشتري به شما بزي او ند،ي به مانند مادرش رفتار كنشتريرد ب مكي با هرچه
 خواهد بود، بتواند شما را به رممكني آن مرد غي براباًيتقر دوانده كه شهي از مردها ري برختي مادرانه، چنان در شخصي مؤنث با انرژيتي نسبت به شخصي جاذبه جنستيممنوع
 .  مانند پسرتان با او داشتني به او و رفتارشي كارهايادآوري ش،يمرتب كردن لباس ها: ري نظييكارها.ندي ببكي و رمانتي شهوانيطرز

 نسبت به دي توانيآخر مگر چقدر م. دي نسبت به او سرد شويشما از لحاظ جنس شود كه ي رفتارتان باعث مني اد،ي بچگانه داشته باشي همسرتان رفتاراي اگر با نامزد گري طرف داز
 را دوباره شيدهاي كند؛ كلداي را نتوانست پشيامروز جوراب ها: ديي خودتان بگوشي پديني بي او را مي روز وقتاني كه در پاي هنگامد؟ي داشته باشي و جسمانكي رمانتي جاذبه يمرد

 .  كندجادي اجاني تواند هي متاني سه ساله چقدر براي پسربچه كيآخر مگر .  كار را بكندني بودم به لوله كش زنگ بزنم، چون فراموش كرده بود اگم كرده بود؛ دوباره مجبور

 ،يه همراه انواع مشكلات خانوادگ مشترك بي سال زندگستيب.  باشدي از ازدواج ها مياري در بسي جنستي عدم رضالي از دلايكي ك،ي ي اعتقاد من ارتكاب به اشتباه شماره به
 كي كه زن وشوهر به ي با حالتسهي ها در مقاني از اكي چيه هستند، اما مي تنش و سردشدن شور وحرارت روابط، سهدي هستند كه در توليلي از جمله دلاي همگره،ي و غياقتصاد

 . ستي شده باشند، خطرناك نليمادر و پسر تبد

 :  حلراه

  م؟ي در حق مردان دست بردار كردني از مادرچگونه

 :  خواهند بوددي همسرتان، مفاي نامزد ي معشوق خوب براكي مادر به كي نقش شما از ريي ارائه شده كه در تغيي راه كارهاري زدر

 ادهاي اعتيهمان طور كه در مورد تمام.  استاديد اعترفتار مادرانه داشتن در حق همسرتان بمانن. دي كنزي تواند خودش انجام دهد، پرهي كه همسرتان ميي از انجام دادن كارها-1
 خودش دنبال آن ها د،ياجازه ده.  دانمينم: ديي كجاست؟ به او بگوميدهاي پرسد، كلي همسرتان مي بدان معناست كه وقتنيا.  كند و تنها راه نجات، ترك كردن استي صدق مزين

 اندازد، آن ي مني زمي را روشي كه لباس هايهنگام.  كدام لباس را بپوشدستي باي كه مدييلباسش را انتخاب كند، نگو خواهد خودش ي مي اژهي مناسبت وي كه برايهنگام. بگردد
 . دي جمع نكنشيها را برا

ممكن . مشكل باشدشيكان دارد برادر ابتدا ام. وقف بدهددي رفتار جدني طول بكشد تا خودش را با اي ممكن است كمد،ي انجام دهشي را براشي كه همسرتان عادت دارد كارهاچنان
 كننده تر و جي گتانياگر زندگ.  انجام نداده انجام بدهدش خودي را كه سال ها برايي تا كارهادي طول خواهد كشي چرا كه مدتد،ي را تحمل كنشي هاي ها و سرخوردگأسياست 

   كه كراواتش چروك و ي ممكن است در حالي حتابد،ي را بشيدهاي تواند كلي چرا كه او نمد،ي برسررتي ها ديهمانياحتمال دارد در ابتدا به م. ديمغشوش تر به نظر آمد، تعجب نكن
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 ي نمدايا را پ گردد و آن هي مشيدهاي هر بار كه به دنبال كلدي خواهد درايز.  خواهد آموختجي به تدرد،ياي بشي به كرات پتفاقات انيچنان چه ا. دينامرتب است از خانه خارج شو

 پس قبل از ني از اموزد آي كراواتش نامنظم است، لذا مندي به او بگوگراني ديوقت.  بگذاردي مخصوصي آموزد هر شب آن ها را در جاي شود، لذا مي موسيكند، چقدر سرخورده و مأ
 . گونه از خودش مراقبت كند چرد،ي گي مادي بزرگ شده و گريبه عبارت د.  كندي خودش را وارسنهيخارج شدن از خانه در آ

 ني ام اهي جا توصني در اي حت؛»ستمي كن، من كه مادر تو نشيدايخودت پ«: دي كجا است؟ شما جواب دهشيدهاي كلد،ي كه چنان چه همسرتان پرسستي بدان معنا نني االبته
 مادر با او رفتار كي همسر و معشوق و كمتربه مانند كي به مانند شتريست كه چگونه ب معناني بلكه هدف صرفاً بدد،ي نباشتگري در حق همسرتان مهربان و حماستي باي كه مستين

 . ديكن

 شي به جاديي ننمايسع. دي نكنيادآوري به خاطر داشته باشد را به او ستي باي كه خودش مياطلاعات. دي دانا، توانا وقابل اعتماد رفتار كنق،ي لاي همسرتان به مانند شخصاي با نامزد -2
 از آن جا ديبه خاطر داشته باش. دي او حساب كني رودي تواني مشهي است كه شما هما و تواندهي فهمي بزرگسالابدي كه دردي رفتار كنيبلكه به گونه ا. دي باشمشي تقواي و دير كنفك

 تيدآگاه ممكن است در به خاطر سپردن قرار ملاقات ها و مسئول ناخويبه طرز.  تنبل شده استي كمد،ي دادي مبي را ترتشي و برنامه هادي كردي ميكه مدت ها در حقش مادر
 كه ني ااي از صورت حساب ها را نپردازد و يمثلاً برخ.  را فراموش كندشي از كارهاي بعضد،ي كشي كار دست مني كه از اي است هنگاميعي طبنيبنابرا.  كندهي به شما تكشيها

 . دي برود كرده و به دنبال كار خوي او همدردأسي بلكه با د،يمواقع سرزنشش نكرده و از او انتقاد نكن گونه نيدر ا.آشغال ها را هر شب دم در نگذارد

 د،ي كني با او خداحافظديي بگويزي كه چني خواهد به سر كار برود، بدون اي كه ميصبح هنگام.  داردي دندانپزشكي وقت براكي همسرتان روز پنجشنبه دي عنوان مثال فرض كنبه
 ي به كل،ي امروز وقت دكتر داشتيبرا«:  تلفن كرد و گفتم به محل كارنزي دكتر هاپكي ام، منشي از دست خودم عصبانيليخ«: دي گوي گردد، مي كه به خانه بر مينگامعصر ه

 قرار ني اي كه به دفعات كافيهنگام» .يري بگدي وقت جدكي يتوني مطمئنم دوباره مست،ي ني بد شد، اما مسئله ايلي خزمياوه، عز«: ديي موقع به او بگونيدر ا.»فراموش كرده بودم
 .  را به خاطر بسپاردشي آموزد كه چگونه برنامه هاي ميعي طبيملاقات ها فراموش شود، همسرتان به طرز

 ي پنج ساله مي پسر بچه كي او يي گود،ي صحبت نكنير همسرتان طواي با نامزد ديبه خودتان قول بده. دي كنند با او صبحت نكني صحبت مشاني آن گونه كه مادرها با بچه ها-3
 گري بزرگسال با بزرگسال دكي كه ي كار را به گونه اني اما اد،ي هستي از دستش ناراحت و عصبانديي ندارد اگر بگوياشكال. دي به آن معنا است كه اصلاً او را نكوهش نكننيا. باشد

 .  به ستوه آمده استطانشي شي كه از دست پسر بچه ين مادر عصباينه مثل ك. دي هد، انجام دهيانجام م

 گذاشتن احساسات اني در مي برايمي صماري است بسي راهنيچرا كه ا.  باشدي ميعي با لحن كودكان حرف زدن كاملاً طبي من كمي دهي بچگانه زدن چطور؟ به عقي هاحرف
.  شودي مشكل محسوب مكي ني ا،ي جنسي رابطه ني در حاي خصوصاً در رختخواب و د،ي زني بچه گانه ميها همسرتان حرف اي از حد با نامزد شي اما چنان چه برمان،ي پذبيآس

 . دي بالغانه داشته باشي كه رفتاردهيوقت آن رس

 . ديو سلب نكن ها را از اتي شود، مسئولي مرتكب ميي و چنان چه اشتباه هادي به او واگذار كنردي به عهده بگدي را كه دوست داريي هاتي مسئول-4

 ي خواهد رفت، حتشي پي به خوبزيهمه چ. دي و اعتماد كنديي را رها نمازي بدان معناست كه كنترل كردن همه چنيا. از شما تا چه حد مشكل استي بعضي كار براني دانم ايم
 كار به ني اي براي رزرو خواهد كرد؛ اما وقتزي ميوران شام در رستيرا بدي گويهمسرتان م:به عنوان مثال.  روندي نمشي پد،ي خواستي موارد آن طور كه مي كه همه يهنگام

 بد شد، من يليخ«: ديي گويشما به او م.  را رزرو كنديزي موفق نشده مدي گوي زند و ميپس ساعت شش به شما تلفن م.  قبلاً رزرو شده اندزهاي كند كه تمام ميرستوران تلفن م
 شكست خورده، احساس حماقت زي كه در رزرو منيهمسرتان از ا. » خداحافظنمت،ي بيساعت هشت م. ي كنداي پگهي دي جاكي يتونيم كه م آماده ام و مطمئنمانيطبق قرار قبل

 .  موضوع را هرگز فراموش نخواهد كردني اد،ي برويگري دي كه قرار است جاگري از شما ممنون شده و بار ددي كه سرزنشش نكرده انيخواهد كرد، اما از ا

 كي نزدلاتيموسم تعط: به عنوان مثال. ديري دخالت كرده و كنترل اوضاع را دوباره خودتان بدست بگدي رود، وسوسه شوي مشي موارد بد پي كه همه يممكن است هنگام: دارهش
 ني ادي كه مطمئن هستي كند، در حالي از حد سس استفاده مشيب اي نامزدتان موقع درست كردن لازاناي جا انجام نداده و ي هي تهي براي گونه اقدامچي همسرتان هدي دانيشده و م

 . مقدار سس غذا را بدمزه خواهد كرد

 . دي او را نجات بدهدي وسوسه نشوهرگز

 .  انجام دهدي كه كارها را بدرستاموزدي توان بي را مني تنها از ارايز.ردي بپذزي اشتباه كند و عواقب آن را ندي او اجازه دهبه

  كار را انجام بدهمنيوفق شدم ا خودم مچگونه

 كه چگونه موفق مي بگوتاني خواهم براي دانم، حال مي مي حرفه اكي رابطه خود را نيدر ا. ام نموده امي كردن در حق مردان زندگي آن جا كه پانزده سال از عمرم را صرف مادراز
 برد، ي مادي كرد، تلفن ها را از ي را فرموش مشيقرار ملاقات ها.  بودر مزمن كم حافظه و فراموشكاي طرز نامزد بودم كه بهيبا مرد«:  عادات مادرانه ام را كنار بگذارمنيشدم ا

 ي از كدام خروجدي دانست باي نمي بدرستي كرد و موقع رانندگي آدرس را فراموش ممي برويي جامي خواستي كه مي هنگامي كرد، حتيپرداخت صورت حساب ها را فراموش م
 چهار شهيهم.  آرام و قرار نداشتمم،ي رفتي مييهروقت جا.  گذارندمشي را به جاشي و زندگيادآوري را به او شي فكر كردم كارهاشيجادوسال تمام به .  داخل شوداي و بزرگراه خارج

 . مي برسمي خواهي كه مييقع به جا كه مطمئن شوم به موني تا ام،يچي بپچي سر كدام پاي و مي بزرگراه وارد شوي از كدام وروددي مراقب بودم كه بايچشم

 ايفرني در جنوب كالي به نقطه الاتي تعطي برايپس از مدت. ردي بگادي در جاده را بدون دخالت من ي رانندگدي خسته شدم و فكر كردم او باشي كردن براي روز از مادركي تاًينها
 نمي به او كردم تا ببينگاه.  جلوتر استلي چند ماي داد كه خروجي منشان موجود در جاده ي رانندگميعلا. دم شناختم، چون قبلاً هم به آن جا رفته بوي ميمن راه را بدرست. ميرفت
.  شدمي مي عصبشتري بم،ي شدي تر مكي نزدي به خروجشتريهرچه ب. يي نگويزي كه چيبه خودم گفتم قول داد.  كردمي مچهياحساس دل پ.  نهاي شده ي رانندگمي متوجه علاايآ

 ييگو.  نزنمغي را به هم فشار دادم تا جميدندان ها.  رد شدم،يديچي پي مدي كه بايي كرد، تا بالاخره از جاي مي طور رو به جلو رانندگني و او هممي بوددهي رسي به خروجگريحال د
:  نامزدم رو به من كرد وگفتهانناگ.  شدي مكي تارجيهوا بتدر. ميت گذشم،يديچي پي مدي كه بايي از جالي ماي سل،ي ماستي بم،ي جلو رفتگري دليما ده ما. زمان متوقف شده بود

 توقف كرد و بعد از پرس و جو ني پمپ بنزكي در »م؟ي را رد كردي خروجدي شاست،يبه نظر منم آشنا ن«: او گفت. »نه«:  جواب دادمي به نرم»اد؟ي به نظرت آشنا مي حوالنيا«
   را سروته و در سمت مخالف نياو ماش. مي نگويزي كردم تا چي دارشتنيبا تمام قوا خو. مي رسير ميمطمئن بودم كه د.  گذشتهم،ي زديم دور دي كه بايي از جاليمتوجه شد، چهل ما
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او هم به من . نه؟ به او لبخند زدم. رد كردم را ي كه خروجي دونستيتو م«:  كرد، گفتي بره به من نگاه مكي كه مثل يبعد از گذشت چند لحظه در حال.  كرديشروع به رانندگ
 .  آموخته استي بار با سكوت من او درس بهترني اميافتي دو دررلبخند زد و ه

 اعمال و رفتارتان چند هفته مراقب. دي كنهي تهيستي كه در روابط تان نقش مادرانه داشته، ليي عادت هاي و از تمامديني بنشيكم.دي كنهي تهيستي مادرگونه خود لي از رفتارها-5
 كند را به آن ها ي اشاره مزي كه او ني وموارددي همسرتان هم بپرساي مزد از ناديچنان چه شهامت دار.دي ها اضافه كنادداشتي را به ي مواردد،يهر وقت مچ خودتان را گرفت. ديباش

 » . خود، آگاه شدن از آن ها استي رفتارهاريي قدم در تغنياول«. ديتعجب نكن.  از آب درآمدي شما طولانستياگر ل. دياضافه كن

 بالغ گونه، بزرگسالانه ي در جهت خلق رابطه ام،ي تكي هم، مانند يبا همكار. دي صحبت كندي راه انداخته بودي كه چگونه مادر و پسر بازني اي همسردتان درباره اي با نامزد -6
 صحبت گريكدي با د،ي خواني فصل مني كه در اي مطالبيدرباره .  بشناسدر تا هم خودش و هم شما را بهتد،ي بدهزيتان ن همسراي كتاب را به نامزد ني كنم اي مشنهاديپ. ديتلاش كن

 .  بالغ گونه كمك كندي كه به شما در جهت خلق رابطه ادي برسيي به توافق هاگريكدي باره به شما بدهد، سپس با ني در ايشتري اطلاعات بد،ياز او بخواه.ديينما

به عنوان . دي نباشزي و نگران عواقب آن نديبه تعهدات خود عمل كن.دي گذشته، ثابت قدم باشي و بر حذر بودن از اشتباه هادي جدي روش هابي و در تعقديپشتكار داشته باش -7
 في لباس كثي تعدادديدي اما چند هفته بعد اگر دد،يي ننماجور را جمع و شي و لباس هادي نكنزي بعداز حمام كردن شوهرتان پشت سرش حمام را تمد،يچنان چه توافق كرد: مثال

 حوله و لباس گري تا خودش متوجه شود دديصبر كن.دي دست نزنشي و به لباس هادي ندارد، همچنان بر سر قول خود بمانيگري دزي تمريكف حمام است و شوهرتان حوله و لباس ز
.  را خواهد گرفتامتاني خوشحال نشود، اما پيلي موضوع خنيممكن است از ا.  است كه آن ها را رها كرده بوديي آن جاام، كف حمشي حوله و لباس هادييبگو.  ندارديزي تمريز

 .  عمل نخواهد كردزي نگرفته و به تعهدات خود ني همسرتان تعهد شما را جدد،ي شومي تسلي نظم و انضباط شخصتيچنان چه به خاطر بهداشت و رعا

 كرد و همسرتان دي خواهيشتري بي احساس زنانگد،ي عادت ها را كنار بگذارني ادياما چنان چه موفق شو. ستي عادت ها چندان هم ساده ننينار گذاشتن ا كدي خاطر داشته باشبه
 .  خواهد نموديشتري بي احساس مردانگي به نوعزين

 .  دهنديد را در مقام دوم قرار م با مردان، خوسهي پا گذاشته و در مقاري را زشانيزنان، خود و ارزش ها: 2 اشتباه

با .  استهي بزرگتر از بقي ماهي از تكه هايكي دي شوي ناگهان متوجه مد،يني را بچزي مدي خواهي و مدي شام مورد علاقه همسر خود كرده اي هي ساعت ها وقت صرف تهدي كنتصور
  داشت؟ دي خودتان نگه خواهي آن را برااي داد، دي او خواهبه بزرگ تر را ي قطعه اي كرد؟ آديواه چه كار خد،ي برخوردار هستيكساني ي فرض كه شما و همسرتان از اشتهانيا

 نيچرا كه طبق عادت، اول بهتر.  دهندي بزرگتر را به مردشان ميالبته قطعه .  فكر نكرده اندادي موضوع زني ام، اعتراف كردند به ادهي سؤال را از آن ها پرسني كه ايي زن هااغلب
 كه آن ها در مقابل يكلمات.  بردارند، احساس گناه خواهند كرددشان بزرگتر را خويچنان چه قطعه .  دهندي دوم قرار ميمت غذا را به او داده و سپس خود را در مرتبه قس

 در شاني با مردان زندگسهي شود كه خود را در مقاي مربوط ميان دو به آن دسته از زنياشتباه شماره .  و نامهربانسيخودخواه، خس: ري هستند نظي برند، كلماتياقدامشان به كار م
  م؟ي كني كار را مني اهچگون. دهندي قرار متيمقام دوم اهم

 تي فعالني كه اافتهياو در.  بودوگاي و شنيتي علاقمند به مطالعه، مداري سال سن داشت و بسكي و يساراس. مي گذاري پا مري خود را زي شخصي هاتي ما علاقه ها، عادت ها و فعال-1
 شكاك بود و به قول خودش ي مردليچرا كه ب.  را كنار گذاشتشي هاتي فعالي بود نامزد شدند، تماموتري مشاوركامپكي كه ليبعد از آن كه با ب.  بخشدي و سلامت ميها به او شاداب

 كمتر گري د،ي شد و پس از مدتي حاضر موگاي بار در كلاس كي ي فقط ماهل،ي با بيريرگ از برخورد و ديريسارا به منظور جلوگ.  نداشتي خوبي انهي مي مزخرفات شرقنيبا ا
 ي كنم به مرحله ياحساس م«:  گذارد؟ جواب دادي پا مري مورد علاقه اش را زي هاتي كه چرا فعالدمي از او پرسيوقت.  آن را كنار گذاشتلاً كامگري كه ديي كرد، تا جاي مشنيتيمد
 » .ستندي ها مناسب سن من نتي گونه فعالني اگريوارد شده ام و د مي از زندگيديجد

 » . تنگ شده بودشنيتي مدي توانستم باور كنم كه چقدر دلم براينم«: گفتاو.  خود را شروع كردشنيتيظرف دو هفته سارا مجددا مد.  وسارا بهم خوردلي بي بعد، نامزدميسال و نكي

 ستي بيليام.  داردي او را سالم و شاداب نگه مكي كرد ورزش اروبياحساس م.  كردي ورزش را دنبال مني اي داد، او از جواني نشان مي خاصي علاقه كي همواره به ورزش اروبيليام
 راجع به كلاس ني اندرو و همچنيه  و از او دربارميدي فروشگاه دكي در ا او رشيچند وقت پ. دو سال بعد آن ها ازدواج كردند.  ساله آشنا شدكي و ي سيو نه ساله بود كه با اندرو

 كلاس ها ني از ااديراستش اندرو ز«:  گفتدمي را از او پرسلشي دليوقت». رميخب، راستش مثل سابق مرتب به كلاس ها نم«:  معذب شد و گفتعاًيسر.  شدماي جوكشي اروبيها
 نبود ندي وضع برام خوشانيا.  كردي را تماشا مگراني موند و فقط ديتمام مدت آن جا م. بردمي ميزش اونو به زور به سالن ورشهي همم،يبود كه با هم نامزد شده لياوا.اديخوشش نم

 خونه  كه اونو توني كار را كردم، اما از اني دوبار همراه دوستام ايكي.  او نكنمي كرد، بدون اون به سالن برم و علاقه ام به ورزش را فداقي او منو تشويول.  كنارش گذاشتمجهيو در نت
 » .ستي ني ورزش تنگ شده، اما موضوع مهميهرچند دلم برا.  كردمي ذاشتم، احساس گناه ميتنها م

 ندي چندان خوشاماني مرد زندگي كه برالي دلني پا گذاشته، تنها به اري خودمان را زي از ما علاقه هاياريبس. مي كني از ما مياري كنند كه بسي را مي زن ها همان اشتباهنيا
 اما در ستند،ي مهم نماني چندان براقي علاني كه امي كني مقاعد و خود را متمي گذاري پا مري را زماني هاي كه تا چه اندازه دلخوشميممكن است خودمان متوجه نشو. ندستين

 نيانگار تنها ا.ميري گي ودوباره آن هارا از سر ممي داشتيادي زي به آن كارها علاقه مي شوي شود، متوجه مي ما تمام مي كه رابطه ني اغلب اوقات بعد از است،ي طور نني اقتيحق
 كارها چندان ني به اماني كه مرد زندگلي دلني ها را تنها به اتي و آن فعالمي برديلذت م...  وي دوچرخه سوار،ي ورزش، باغبانشن،يتيمد چقدر از م،ي آوري ماديموقع است كه ب

 . مي نداشت، كنار گذاشته بوديعلاقه ا

 كي و چهار سال سن داشت و نامزدش لارنس ستيجوآن ب. مي كني قطع مست،ي نامزد و همسرمان ني كه مورد علاقه يي هالي خود را با آن دسته از دوستان و فامي رابطه -2
 ي خوبي هرگز به دانشگاه نرفته بود، اما شم اقتصادچهگر دي رسي باهوش و سرزنده به نظر مبا،يجوآن ز.  آشنا شدندگريكدي با يهماني مكيآن ها در .  ساله بودي فروش سقهيعت

 نيمشكل آن ها اول.  دانستي روشنفكر مي كرده لي تحصكي بود و خود را كاي شرق آمري از دانشگاه هايكي ليلارنس فارغ التحص.  نمودي موفق ماريداشت و در پول درآوردن بس
 خوش گذشت، اما ظاهراً به يلي به من خيهماني تو اون مم،ي از دوستانم رفته بوديكي يهماني به اتفاق لارنس به ميروز«:  از دوستانشان آغاز شد جوآن گفتيكي يهمانيبار در م

 جا نيا:  جواب دادي شده؟ لارنس با دلخوري چزميعز: دميجلو رفتم و ازش پرس. زدي كس حرف نمچي گوشه نشسته بود و با ههي گذشت، چون تنها و كسل يلارنس اصلاً خوش نم
 .  ندارمي وجه مشتركچي تو هي ناراحتم، با دوستايلي خستم،يراحت ن
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گرچه اونا .  خورندي من بدردت نمي دوست هاي كني فكر مشهي كه همنيمتنفرم از ا«: جوآن سر او داد زد.  در گرفتيادي جوآن و لارنس دعوا و بحث زني راه برگشت به خانه بدر

 » . هستندي خوبينرفته اند، اما آدم هابه دانشگاه 

 برخورد نيجوآن به خاطر ا» .امي كار را بكن و از من توقع نداشته باش با تو بني ايي ندارم، اما فقط خودت تنهاي حرف،ي با اونا باشي خواي اگه تو منيبب«:  گونه پاسخ دادني الارنس
 ي و نگران ادامه ستندي ني بدرد بخوري كه مبادا دوستان او آدم هاني باشد و اس پنهان نگران بود، مبادا حق بالارنيطرز بشهي بود، اما همي عصباناري لارنس بسنانهيخود بزرگ ب

 كه پس از يه طورب.  را با دوستانش گذراندي كه او با آن ها رابطه دارد، تركش خواهد كرد؟ ظرف چند ماه بعد، جوآن اوقات كمترني لارنس به خاطر اايآ. رابطه اش با آن ها بود
 .  كرد، اما لارنس را با خود داشتي مييپس از آن احساس تنها.  گذاشتكنار كاملاً آن ها را يمدت

 كي مارايودند، ز اصلاً خوشحال نبي به ازدواج گرفتند، پدر و مادر جكمي دو تصمني كه ايهنگام. كردندي نمديي نامزدش را كه در كالج با او آشنا شده بود، تأچگاهي هي و مادر جكپدر
 ي بود و مكي عاشق ماي خواهد ترك كند جكي رسد كه واقعاً نمي مر طور به نظني مشروب خوردنش را ترك خواهد كرد، اما اي كرد بزوديگرچه ادعا م.  مشروب خوار بودكي

 داشت، اما رابطه اش با آن ها ي امانهي صمي رابطه نشيد خانواده بود و با والد تنها فرزنيجك. او اعتراض كندي به مشروب خواردي ترسي او را دوست دارد، اما مزي نكيدانست كه ما
 را صرف پدرو يادي كرد كه اوقات زي را متهم مي زد و جكي نق مكي گفت كه با مادرش صحبت كرده، ماي مكي به مايهر بار جك.  كردريي تغكي به ازدواج با ماميپس از تصم
 پدر و مادرش را يجك. ندي مستقل شود و اصلاً پدر و مادرش را نبياو مرتباً اصرار داشت كه جك. داردازي ننشي كه مدام به والدستي نشي بي ا كه دختر بچهني كند و ايمادرش م

 گفت كه ي مي به جككيما. ند كمتر به آن ها تلفن بزي پدر و مادرش برود و حتدني گرفت كمتر به دمي تصمنيبنابرا.  را از دست بدهدكي خواست مايدوست داشت و در ضمن نم
 را پارك نشي ماشاباني رود و آن طرف خي خانه پدر و مادرش مكي است كه نزدني كند، اي مي اوقات جكي كه بعضيتنها كار.  كنمي احساس غرور مي كه داريي قوتياز شخص

 . دي گري پدر و مادرش مادي شود و به ي مرهيكرده و از دور به خانه شان خ

  جدا كنند؟ دي كه دوستشان داري كنند شما را از كساني مي از مردان سعياريس بلي چه دلبه

 همسر اي دارند احساس كنند كه كنترل كامل نامزد ازي از مردها نيبعض. ندي دور نماتانيتي حماي هاستمي كنند شما را از سي مي دارند، سعادي زي كه از درون احساس ناامنيمردان
 است كه شما ني برند اي شما به كار مي كه آنان جهت اعمال نفوذ و سلطه بر رويي هاكي از تاكتيكي ترسند، ي كه خودشان كنترل شوند، منيا آن ها از اخود را در دست دارند، ام

 : واهد داشت را در بر خري زي جهي كار دو نتنيا.  كنندي دور مرهيخانواده، دوستان، درمانگرها و غ: ري نظتاني گاه هاهي و تكانيرا از اطراف

 . دي كني مافتي دري كمترتي حماگري از گذشته شده، چرا كه از منابع دشتري شما به آن مرد بمراتب بي وابستگ-الف

 همسرتان اي موضوع نامزد ني انيبنابرا. دماندي كه دوستتان دارند، دور خواهي افراددي از دبي ترتني و بدديي نماي برقرار مگراني با دي شده و رابطه كمترري و گوشه گي شما منزو- ب
 .  خواهد كردتي به خاطر رفتار بدش با شما حما،ي احتماليرا در مقابل انتقادها و نظرات منف

 يخود را در درجه  پا گذاشته و ري كه ارزش خود را زيي راه هاني از معمول تريكي. ديي آي همسرتان بخواهد در ماي كه نامزد ي بوقلمون صفت شده و به هر رنگي از لحاظ احساس-3
 بوقلمون صفت يزن ها.  ناممي بوقلمون صفت بودن مي از لحاظ احساسا رنيمن ا.ديي آي خواهد، در مي همسرتان ماي كه نامزد ي است كه به هر رنگني اد،ي دهي قرار متيدوم اهم
اگر : ندي گوي خودشان مشي آورند و پي آل او منطبق است، در مدهي همسرشان با زن اايزد  نامي ذهنري كه با تصوي را طبق سفارشاتدشاني رفتار و عقاي حتاي و افهي خود، قيبه راحت

 ي داستانريدر ز. دهندي دانند، خودشان را شكل مي مي دوست داشتنگراني از آن چه ديري رفته و بر طبق تصوشي فكر پني با انيبنابرا.  بودواهم او خياهاي كار را بكنم زن رؤنيا
 :  پا گذاشتري باره زكي خود را به تي موجودي تمامي كه چگونه زنم،ي گوي متاني را برازينگ اما غم ايواقع

.  سال خود شده بودني تلفن اشتغال داشت، وارد سومري كه به تعميازدواج او با تون.  با خشم و انزجار تمام، قدم به دفتر كارم گذاشتي و دو ساله بود كه روزي خواننده سكي سيجان
 ي وقتدي كنيفكر م! ي مسابقات لعنتني تئاتر، بلكه به ااي نماي نه به سم رفتي مي كشتي كردم؟ هر هفته به مسابقه ي سه سال تمام هر هفته چكار مدي دونيم«: ه من گفت بسيجان

نام .  اونا متنفر بودمي شناختم و از همگي را مرهاي گيكشت كي كي. ي كشت،ي كشت،ي كشتم؟ي كردي تماشا مي مسابقات كشتونيزي تمام وقت از تلوم؟ي كردي چكار مميتو خونه بود
 » .دونستم ي را مي كشتي حركت هاي تماميفن

 عاشق ي متنفرم، در واقع از تمام ورزش ها متنفرم، اما تونيمن از كشت« غضب آلود به من كرد و گفت ي نگاه»ست؟ي مشكلت چيهنوز نگفت.  فهمميمنظورت را نم«: دمي او پرساز
 كردم خودم را متقاعد ي سعيحت.  بودم، تا خوشحالش كنمده شي پر و پا قرص كشتي از طرفدارهايكي كردم، به خاطر او ي خواست، منم همون كار را مي اون ميهرچ. بود يكشت

 كه تا ني كنم، از اي كه چند لحظه به گذشته نگاه مني ا كنم، اما حالا به مجردي ممي كه به خاطر عشق به زندگهي و فداكارثاري اني كردم ايفكر م.  را دوست دارميكنم كه كشت
  ». خورهي حد احمق بودم از خودم حالم بهم منيبد

 از زن يغالباً شاهد بودم كه بعض.  دهدريي عشق تغي را در داد و ستدش براتشي بود شخصلياو ما.  او وارد شده بودياي به دندي سفي به مانند لوح،ي به هنگام شروع رابطه با تونيجان
 خاطر كه مرد مورد علاقه شان آن ها ني دهند، تنها به اي دردناك قرار مي جراحي كه خود را تحت عمل هايي شوند، تا جاي مي اشتباهني مرتكب چني كاملاً افراطيها به روش ها

 باسن اي كردند و ي را بزرگتر مشاني هانهي سزي سايعلاقه شان با عمل جراح از زن ها طبق سفارش مرد مورد ي اوقات شاهد بوده ام كه بعضيبرخ.  پسنددي ميگري دي افهيرا با ق
 .  نسبت به آن مرد در خود احساس كردنديدي و بهم خوردن رابطه شان خشم و انزجار شدي و بعد از جدااورندي بخود را عمل نموده تا آن را بالا

 ي از شوهرش از ادامه تي كه به خاطر حماديري را در نظر بگي همسرم،ي كني فراموش مي خودمان را به كلياهايرؤ م،ي مرد مورد علاقه مان را تحقق بخشياهاي كه رؤني اي برا-4
د را  به كودكان عقب مانده بوسي خود كه همانا تدرياي كه چگونه رؤابدي ي خودش پانزده سال بعد در مردي خود را بگي دهد، تا اوبتواند مدرك دكتراي دردانشگاه انصراف مليتحص
 .  فراموش كرده استيبه كل

 ني اندي بي رابطه اش، چشم باز كرده و مافتني اني دهد تا به شغل صادرات و واردات نامزدش برسد، سه سال بعد پس از پاي شركت بزرگ استعفا مكي خود در ي كه از كارهايزن
 .  شده استكاريرد و ب ندايزي چگريكار را نه به خاطر خودش، بلكه به خاطر او انجام داده و حال د

 ياهاي همسرشان رؤياهاي است كه زنان در جهت تحقق رؤزيچقدر غم انگ.  را كرده انديي كارهاني كه چندي شناسي را مي اما زناند،ي را نكرده ايي كارهاني مطمئنم خودتان چنمن
  .  كننديخود را فراموش م
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  كنند؟ي زنان در روابط، خود را فدا مچرا

 .  دهندي كار را انجام مني ايادي زليزنان به دلا. برسديرضروري طرح سؤال بالا به نظرتان غديشا

خره بالا. نندي دوم ببي در رده ي اند كه زن ها را موجوداتدهيهزاران سال است مردها آموزش د. مي خود قائل باشي براي كمتي انتظار دارند كه اهمني اوقات مردان از ما چني برخ- 
 ستي نبي عجايآ. روندي دست بودن، پشت سر شوهرشان راه مري احترام و زمت به علااباني از كشورها زنان هنوز به هنگام راه رفتن در خياري كه در بسمي كني مي زندگييايما در دن
  آن ها كنند؟ ي از مردان انتظار دارند كه زن ها خودشان را قربانيكه برخ

 اهاي رؤق،ي استعداد، علاماني كه مادرها و مادربزرگ هامي از ما شاهد بوده اياريبس. مي دوم قرار بدهي در درجه تي كه خودمان را از لحاظ اهممي ادهيموزش د آني چنزي ما زن ها ن- 
 .  خود خواهانه استي دادن، عملتي كه به خود اهممي گرفتادي زي ما نجهيدر نت.  از پدران و پدر بزرگانمان فدا كرده اندتي خود را به منظور حمايو شغل ها

 توانستم يم«: ديي ساده است بگويليخ. مي كني مي تلقتي به موفقيابي دست ي كردن را نوعي و قربانثاري ما ام،ي برسانقتي خود را به حقياهاي تا رؤمي به عوض آن كه تلاش كن- 
 » . گرفتم از حق خودم بگذرممي تصمنيبنابرا.  بكنمكرد، ي ملي حقوق تحصيمسرم كه در رشته  از هيشتري بتي بشوم، اما دوست داشتم حمالي وككيدرسم را تمام كنم و 

  بدست آوردن عشقي مورد براي بي هاي فداكارجينتا

ممكن است مردتان شما را . اشت دوست خواهد دشتري كه مردتان شما را بدي پنداري مني چند،ي دهي قرار متي دوم اهمي را فداكرده و خود را در درجه تانياهاي كه رؤيهنگام
 :  است كهني كه حتماً اتفاق خواهد افتاد اي نباشد، اما موردني دوست داشته باشد و ممكن است برعكس، چنشتريب

 .  داشتدي خواهد شد كه خودتان را كمتر دوست خواهني اجهي نتد،ي گذاري پا مري زدي دوست داشته شوشتري كه بني اي خودتان را براتي شخصيوقت

هرچه .دي دهي خود را از دست متي از وجود و شخصي بخشد،ي گذاري پا مري زي محبت و عشق مردافتي جلب توجه و دردي خود را به امياهاي رؤاي دوستان و ق،ي از علايكي گاه هر
 بجا نمانده است و تاني از وجود واقعيزي و چدي شده اي از درون تهدي كني كه احساس مدي شوي ماري روز هوشكي كه يي ماند، تا جاي به جا ميزي كمتر از شما چد،ي فدا كنشتريب

 .  دهدي خود را از دست مي اصلتي و موجودي زنانگند،ي فرآني تر باشد، در اي كه دوست داشتنيپس شخص. دي باشيگري تا شخص ددي را دور انداخته ادي آن چه كه بوديتمام

 كرد و متعاقب دي احساس خواهد،ي را نسبت به خود و آن چه كه مرتكب شده ايادي كه انزجار زي توأم خواهد بود؛ به طوري و افسردگ از دست دادن خود، در اكثر موارد با خشمنيا
 در خود احساس يادي زتيان انزجار و عصبزي ندي كارها را كرده اني اي كه به خاطر او همه ي داد و نسبت به مرددي از دست خواهي به كلزي و اعتمادبه نفستان را نيآن احترام شخص

 .  دوستتان نداشته باشنددي خواستي آن چنان كه شما مد،ي كه كرده اي همه فداكارني كه ممكن است در مقابل انيمهم تر از همه، ا.  نمودديخواه

   :مي كنزي در روابطمان پرهاهايچگونه از فداكردن رؤ:  حلراه

 نباشد، اما در ندي خوشاادي تجربه زنيممكن است ا. دي كنهي تهيستي لد،ي پا گذاشته اري همسرتان، زاي گذشته به خاطر عشق به نامزد  كه در روابطيي و خواسته هااهاي رؤي از تمام-1
 . دي كنني تجربه را تمرني ااً حتمد،ي نشويي لغزش هاني مرتكب چنندهي كه در آني اي باشد كه براي مني ام به شما اهي جا توصنيا

 كه چه ديابي ي كار در مني كند و با اي كار در شناخت خودتان به شما كمك منيا. ديي نماهي تهيستي مهم هستند، لتاني كه برايي و باورهادي ها، عقاياد، دلبستگ افري از تمام-2
 كه يگري هر مورد داي و جمع كردن تمبر و يريگي ماه،ي سواررخه از مسابقات دوچي كه به راستدي به دروغ خودتان را متقاعد كندي تواني نمگري و ددي را دوست داريمورد

 . دي به آن علاقمندزيهمسرتان به آن علاقه دارد، شما ن

ا از درون  كه بتواند شما رديابي را بي مرددي كه بتوانني ادي به امد،يياي در نيمانند بوقلمون به هر رنگ. دي خود را تمام و كمال به خاطر بسپارتي و شخصدي كنبي را تعقتانياهاي رؤ-3
 احتمال نيبنابرا. دي ناسالم وارد شوي و آن به روابطني از اديي وجود خواهد داشت كه مستاصل شده و به دنبال تأي احتمال كمترد،ي كامل تر و روراست تر باشيهر چه زن. اغنا كند

 . دي شولي تبدي قوي به شما خواهم كرد كه چگونه به زنانيي هاهي كتاب، توصني ايدر فصل بعد.  كمتر خواهد شدزي ندي پا بگذارري خود را زي كه ارزش هانيا

  شوند ي مرد مكي ي هاييزن ها عاشق توانا: 3 اشتباه

 مياهاي به مرد رؤ توانم همسرم راي مي وقت و انرژي با صرف اندكد،يي گوي مدام به خود ماي آد؟ي نازي به خود مد،ي سازي را شكوفا متاني مردان زندگي كه مدام استعداهاني از اايآ
 نشده او را واقعاً دوست داشته باشد؟ و حال كه شما از راه دي پي حال كسبه موفق نبوده است كه تا شي در كارهالي دلني همسرتان تنها به اد،ي كني احساس مشهي همايبدل كنم؟ آ

  د؟ي كار را بكنني ادي تواني مدي ادهيرس

 ازي نتي كه به حماي بودم، مرداننيمتخصص ا. بودماري تمام عي حرفه اكي سه، من ي اواخر در ارتكاب اشتباه شماره نيتا هم. آشنا هستند من ي جملات براني دانم، اما اي را نمشما
 با مي اوقات هم تلاش هايو بعض افتي ي دست ميي هاتي و آن مرد به موفقدي رسي مجهي به نتمي اوقات تلاش هايبعض. مي كنم و تمام وقتم را صرف كمك به آن ها بنمادايدارند را پ

 .  خودم باز بمانمياهاي شغل و رؤ،ي از پرداختن به زندگگر،ي دي نجات شخصي عامل بود، تا با تلاش براكي گرفتم ي كه مي اجهي شدند، اما هربار نتيشكست مواجه م

 شود، يدگي به آن ها رسي كمي و عاطفي داشتند از لحاظ احساسازي ها نيبعض.رست كند را راست و دشاني زندگي داشتند كساجي كردم كه احتي مداي را پيي راستا مردهاني همدر
   انداختن كارها قي داشتند از به تعوازي ها نيبعض.  كنندداي پامي خورده بودند، التي كه در دوران كودكي از زخم ها و لطمات روحني راحت تر شوند و همچني كه بتوانند كمنيتا ا

 ي نوشتاراي ي گفتاري هاتي داشتند قابلاجي ها احتيبعض. پول درآوردن استفاده كنندي براشاني داشتند از استعدادهااجي احتيبعض. منظم تر باشندي كمايتب تر  نموده، مريريجلوگ
 ي شتافتم و راه حل ارائه مي كامل به نجات آن ها ميمادگ موارد من با آنيا يدر تمام. باشندي همسر بهتراي چگونه بهتر لباس بپوشند و اموزندي كه بني اايخود را ارتقاء بخشند و 

 كار وقت تلف نيا:  گفتنديآن ها م.  دوستان و خانواده ام نبودديي كارم مورد تأنيا.  گذاشتمي مهي آنان ماي برازي خود نياز عشق، پول و انرژ. ابندي نجات يدادم، تا از سردرگم
 به كمك من نداشتند، اما ي چندانازي در واقع ندي كردند و شاي نميشرفتي پچيآن ها ه.  اقدام ها بردارمني شد كه من دست از اي نم حرف ها باعثني از اكي چيكردن است، اما ه
 .  من به خودم قول داده بودميآخر ناسلامت.  دادمي كار ادامه منيمن همچنان به ا

 ي كرده بودم بي و هدفتي شده و خودم را وقف غايي پروژه هاري نداشتم؛ در واقع درگي واقعيردان رابطه  از آن مكي چي كه با هابمي ي كنم، در مي كه به گذشته نگاه محال
 . سرانجام

 .  آن ها بودمي هالي نداشتم، بلكه عاشق پتانسي آن مردان رابطه اي با خود واقعمن
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 موقع بود كه به خودم نيدر ا.  امدهي نرسمي از اهداف شغلكي چي تا به حال به هافتم،ي بودم كه دري سالگي سن سلي و غم در اواي دلشكستگأس،ي از گذشت سال ها بعد

 كه هم اكنون در دست يكتاب» .يدي رسي ميي هاتي حتماً به موفق،ي خود كرده بودي شخصي و تعهد را صرف اهداف زندگتيخلاق وقت، ،ي مقدار انرژنيباربارا اگر نصف ا«:گفتم
 .  بوده استمي شغلي هاشرفتي پني همجي از نتايكي ،ديدار

  م؟ي شوي مرد مكي ي هالي عاشق پتانسچگونه
 . مي به آن ها كمك كنمي كني مي به خود كمك كنند، اما ما سعستندي نلي كه ماميابي ي را ميي و مردهامي روي مي نجات روحتيما به مأمور-1

 در كارش ي متوجه شدم مشكلمي جلو رفتشتري مشاوره هرچه بنيدر ح. به دفتر كارم آمدي مشاوره شغلي برايروز.سال سن داشت و دو ي بود و سي كارمندمعاملات ملككي سنيآل
من عاشق «:داد حي توضنياو چن. و هفت ساله ازدواج كرده بودي سشهي هنرپي سه سال بود كه با هرسنيآل. رودي به كار مي و مواظبت كردن از هرتيندارد، اما تمام وقت او در حما

 ي احساس ناامندم،ي بار اونو دني اولي وقتن،ي هميبرا. تحمل كردهيي جداني بابت ايادي زيتو ازدواج اولش ناموفق بوده و سخت. داشتهي سختياون واقعاً دوران كودك.  هستميهر
به او كمك .دي كشي مادي زگاري بود و سنياون قبلاً معتاد به كوكائ.  كردن شغلهدايپمشكلش فقط .  كنهشرفتي پتونهي و مهي خوبيشه ياو هنرپ.  داشت و با خودش مهربان نبودياديز

مطمئنم فكر .  بكنهيزي به اونا برنامه ردني رسي كنه و برانيي خودش تعي را برايدي جدي خواهم كه اهداف شغليحالا م.  بخش استتي رضايلي ختي وضعنيا. كردم تا ترك كنه
 » . موفق بشهتونهي كنم، اما مطمئنم اون مي مي زندگي شخصنيچن ام كه با وانهي ددي كنيم

 افتي درني چنسني از ذهن آليانگار بخش.  بود، نه عاشق خود اوي هري بالقوه ي هايياو عاشق توانا. داشت خودش را قبول داشته باشد، او را قبول ي از آن چه كه هرشي بسنيآل
 .  نمودي كرد،احساس شكست مي نمشرفتي او پي بر طبق نقشه هاي كه هري را راست و درست كند و مادامشي بتواند زندگيهر موفق خواهد بود كه ي كرد كه تنها هنگاميم

 . مي دهي اما همچنان به رابطه با آن ها ادامه مستند،ي با ماخوش رفتار ناي كه ما را دوست ندارند و ميابي ي را ميي مردها-2

 نكرده ي سال ها هرگز احساس خوشبختنياو نوزده سال است كه با آرنولد ازدوج كرده و در طول ا.  شودي سه را مرتكب مي كه اشتباه شماره يزن است از ي آلدهي اي نمونه كايار
 و از لحاظ ستي نيد اصلاً مرد مهربانآرنول. ها ازدواج هم كردمليتانس پني آرنولد شده بودم، بلكه با اي هاليمن نه تنها عاشق پتانس«:  گفتخت،ي ري كه اشك مي در حاليروز. است
 با هم نامزد يوقت.  خواد دوستش داشته باشني و مادي مروني بي وجود داره كه گاه گاهدهي و ترسنيري مهربان، شي درون او كودكييگو.  بسته و انتقادگرهاري بسي و عاطفيروح
 كه يدر تمام مدت.  كنمي ازدواج داد، فراموش نمشنهادي را كه به من پي وقت شبچيه.  شده بودماون»كودك «نيمن عاشق ا. دمي ديم بخش ازوجودش را ني اي گاه گاهميبود

 عشق بتونه برمشكلاتش ني اي هي گرفتم چنان دوستش داشته باشم، تا در سامي داره وتصمي مشكلاتدمي كرد همون شب بود كه فهمي مهي بود كه گري بارني اولني شناختم اياونوم
 .  شناسمي بهتر از شما ميلي پدر و مادرم نبود، اما به اونا گفتم كه من آرنولد را خدييدواجم مورد تأاز. غلبه بكنه

 از مونيهرگز در طول زندگ. نكردمعلاقه وقت از جانب اون احساس چي نكرده و من هيريي تغچي مدت آرنولد هني ايط. مي گذره و ما سه تا بچه داري نوزده سال از ازدواجمان محال
 يگاه. هي درستمي از او تصميي دونم كه جداي نخواهد كرد و ميريي روبرو شدم كه اون تغقتي حقني كه تحملم تمام شده، اما بازم دوستش دارم و با انيبا ا. نكردين تشكر و قدردانم

  » .ارهي تو رفتارش بوجود بيرييغ تدي به او عشق بورزم، شاشتري بي كنم، اگه كمياوقات احساس م
 احساس را در ني اري كردم، چرا كه نظي را درك مكاياحساس ار. شدي كرد كه هرگزبه او داده نمي از آرنولد ميزي خود را صرف گرفتن چرد،ي را بپذقتي آن كه حقيبه جا كايار

 زي گرم و محبت آمي وقت احساسچيود را بالفعل نكرد و ه خي وه بالقي هاييآن مرد هرگز توانا.  كردم كه عاشقش بودمي را صرف كسمي سال از زندگنيچند. خود داشتميروابط قبل
 :  جمله به خودم كهني با گفتن اكاي به مانند ارزيمن ن. ده درصد از احساسات و عواطف خود را صرف من نكردينثارم ننمود؛ حت

 .  شكست در رابطه ام كردمي خواهد كرد، خود را آماده ريي بورزم، حتماً تغيشتري به او عشق باگر

 .  خواهد كردريي خودش را دوست داشته باشد، حتماً تغي بقدر كافي است كه اگر مردني اقتيحق

 كه دوست داشته ني اي كنند، برايغالباً فكر م.ندي نماي نسبت به خود نمي ندارند و احساس خوبي شوند، اغلب اعتماد بنفس چنداني مرد مكي ي هالي كه عاشق پتانسيي هازن
 ي هستند، به آنان عشق مي رغم آن چه كه براستي و سپس علباشند زي چالش انگي و احساسي كه از لحاظ عاطفمي كني را انتخاب مييما مردها. ش كنند سخت تلاديشوند، با

 .  آموختمتي در نها»ست؟ي طور ننيا. باشمي دوست داشتندي چقدر صبور پر شور و حرارت هستم، پس بانيبب«:ميي گوي و بعد به خود مميورز

 . خواهد شدلي به آن تبدندهي كه در آي به كسدني باشد، نه عشق ورزي است كه در زمان مي به كسدني عشق ورزي مرد به معناكي سالم با ي رابطه اداشتن

   شوند؟ي مرد مكي ي هالي زنان عاشق پتانسرا
 . مي زني خودمان سرباز مي هاي از روبرو شدن با كاست ومي ماني خود باز مي از توجه به زندگگراني نسبت به كمك به دتي ما با احساس مسئول- 

 . مي كني مي با خود احساس برتري در رابطه جهي كرده و در نتداي نسبت به خود پي احساس خوبگراني دي بودن، صبور بودن و مهربان بودن برادي با مف- 

 . مي كنيهي احساس شكست كرده و خود تنبند،ي آي درست از آب در نمماني نقشه هاميد كري كه برخلاف انتظار ما، مردمان شكست خورده و آن طور كه تصور مي هنگام- 

 نشان دهنده ي به نوعنيا. مي هر جا و هر مورد نامرتب را مرتب كناي خانه، محل كار و ميما همواره دوست دار.  موارد را سرو سامان بدهندي دوست دارند همه زهي غري زنان از رو- 
 .  را اصلاح كنديتي وضعاهد زن دشوار است كه نخوكي يبرا.  استيعي طباري بسماني است و براتي ما به خلاقيرون دازي و ناقي اشتي

  د؟ي هستگراني شما معتاد به نجات دايآ
 : دي شوي سه مي معنا باشد كه شما مرتكب اشتباه شماره ني آورده شده كه ممكن است به اي علائم هشدار دهنده اري زدر

 .  را سرو سامان بدهدشي دارد تا خود و زندگاجي احتيشتري مردتان به وقت بد،يي گوي بار به خودتان مكيه  هرچند ما- 

 . د كنريي تا بالاخره تغد،ي هستم كه آنقدر به او عشق خواهم ورزيمن همان كس.  كندريي همسرم را دوست نداشته تا او بتواند تغي كافي به اندازه ي هرگز كسد،يي گوي به خود م- 

 .  كندي شما درك نمي مردتان را به خوبيگري كس دچي هدي كني احساس م- 

 . دي آوري همسرتان عذر و بهانه مي و شكست هاي خانواده تان به خاطر بدرفتاري دوستان و اعضاي برا- 

 .  نخواهد كردريي هرگز تغجهي در نت كرده وديي او را تأي ارزشي كار احساس حقارت و بني چرا كه اد،ي تركش كندي تواني نمدي كني احساس م- 

 .  ارزشش را داردگري موارد دافتي دري اما بواسطه د،ي كني نمافتي دردي خواهي را كه از او مي گرچه عشقد،ي سازي خود را متقاعد م- 
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  م؟ي الگو خاتمه دهني به اچگونه

 .  دردناك داشته باشمي الگوني از اي بخشامي التي برايي هاهي به شما توصديذار عامل نجات مردان بوده است بگكي كه خود ي عنوان كسبه

 به دني رسي براي واضح و مشخصي هابرنامه و دي كنهي تهيستي و اهدافتان لاهاي و رؤتاني و شغل مرد زندگي از زندگد،ي وشغل خود كني خلاقتان را ابتدا متوجه زندگي هاي انرژ-1
 كه به شما دي شركت كنناري سمكي در دي كرده ايزي بدان معناست كه چنان چه برنامه رنيا.دي آن آگاه باشي جانبي هاي و از خروجدي بچسبيزي برنامه رنيبه ا.دي دهبيآن ها ترت

قبل از شروع هر رابطه . دي خود بروناريم به سدي كنيسع.دي منظم و مرتب كنشي دارد تا آپارتمانش را برااجي اگر همسرتان به شما احتي كمك كند، حتيشتري بانيدر جلب مشتر
 . رندي قرار گتي اول اهمي كه آن ها در درجه ني تا اد،ي را مشخص كنتاني اهداف و خواسته ها،يا

 از چه تعداد از احساسات، عواطف تاني با نجات مردان زندگدي ندانديشا.دي كنهي تهيستي لد،ي گردان هستي نجات مردان از آن روي تان به بهانه ي شخصي كه در زندگي از موارد-2
 . دي تمركز كنتاني از زندگي نواحني اي كمك خواهد كرد كه روست،ي لني اهيته.دي گردان بوده اي خودتان روي زندگيو چالش ها

 يراتيي ندارد به همسرتان در تغياشكال.دي او كار كنيا مدام به جدي كه مجبور نباشي به طوررد،ي را خود به عهده بگشي سروسامان دادن به زندگتي كه مسئولدي كنداي را پي مرد-3
 ني دارد، اتي جا اهمني كه در اي شوند، اما نكته اي ملي آن ها به بالفعل تبده بالقويي را واقعاً دوست دارند، تواناگريكدي كه دو نفر يهنگام. دي به انجام آن است، كمك كنليكه ما

 .  باشدشي خود و رشد شخصي شما متعهد به كار كردن بر روي به همان اندازه زي و مردتان ندي كار كنمي تكياست كه حتماً به مانند 

 ني بنيممكن است در ا. دي به آن ها در نظر دارد، آگاه شودني رسي كه برايي و برنامه هاتاني مرد زندگي رابطه، از اهداف شخصكي ي است كه در ابتداني اشنهادمي جا پني ادر
 ندارد، زي ها را ننهي زمني به رشد در اي علاقه اني كند و همچني در ابراز احساسات و عواطفش نمي تر بودن ندارد و سعي تر و عاطفياحساس به يرخلاف شما علاقه ا كه او بديابيدر

 باشد، به او وقت، ي به رشد ملي مازي او نديني بي رشد ميا هنهي او زمي كه براي ادعا كرد و در همان نواحني خورد، اما برعكس، اگر چني كه او بدرد شما نمديابي يآن گاه در م
 كه چرا ني الي رابطه صحبت كرده و دلاني در اد،ي كني احساس نميريي تغاي و شرفتياگر پ.دي كنيابي بار او را ارزكي و سپس هر چند ماه دي كه لازم دارد را بدهيتيعشق و حما

 .  زندي حرف مشي از گفته هاي بلندتري به مراتب با صداكس اعمال هر د،يداشته باشبه خاطر . دي نكرده است را از او بپرسيرييتغ

 . دي كني مي اوقات آن ها را مخفي گاهاي خودتان را دست كم گرفته و ي هايياستعدادها و توانا: 4 اشتباه

 استعدادها اي آد؟يري كنند را بپذي از شما مگراني كه دييدهاي و تمجفي تعردي تواني ميخت به ساي آد؟ياوري بنيي خودتان را پاد،ي كه دوستش داري در حضور مرددي مدام عادت دارايآ
  كه همسرتان از آن ها خبر ندارد؟ دي داريي هاييو توانا

 ماني كه مبادا مردان زندگني را از ترس امانيا هتياغلب ما استعداد و موفق.ستندي نزي از آن آگاه ني كه حتي دارند، بطوري مهارت خاص4 ي زن ها در ارتكاب به اشتباه شماره اغلب
 كار را به طرق نيما ا. مي كني برخوردار است، پنهان مي كمتريي توانااي و وش او احساس كند نسبت به ما از همي كه مبادا باعث شوني اي برااي و مي كرده باشدي تهدلهي وسنيرا بد

  . مي دهيمختلف انجام م
 خودمان را يي كه گومي كني رفتار ميطور. مي آوري منيي پام،ي كه مرتكب شده اي اشتباهني صحبت كرده و خودمان را به خاطر كوچك ترزي آمري تحق راجع به خودمان با كلمات-1

 . ميدوست ندار

 كنم ي خوشش آمده، اما فكر نميليفت از گزارشم خ گسميرئ»«. كنمي را فراموش مزي كه همه چرسهي اوقات به نظر ميگاه. ي جلسه داشتشبي رفته بود تو دادمي كه شهي نمباورم«
 . سمي بنودي باي دونستم كه راجع به چيراستش خودم هم نم. امجي شركت سر در گم و گي مالي راجع به پروژه هايبه نوع» . نوشته بودمي خوبيليگزارش خ

 » .خورهي نم حالت بهمتي سلولنياز نگاه كردن به ا. قدر چاق شدمني كه اني ناراحتم از ايليخ«

 ريي نظرش را تغميي نماي مي داشته باشد و سعي نظراتني راجع به ما چنميستي نلي مايي گوم،ي كني رفتار مي و طورمي كني كند، با او بحث مي مفي مردمان از ما تعري وقت-2
 . ميبده

 » .ي كردفي كه از لباسم تعرنيبه هرحال متشكرم از ا.  بپوششگهي چند بار دهي خب گفتم تازه از مد هم افتاده، اما.  كهنه استيلي لباسم خني لباس خوشت آمد؟ اني از اواقعاً«

 قدر بزرگ ني ا،ي تشكر كنادي زيستيمجبور ن. ها هم بهم كمك كردنديليدر ضمن خ. هم وقتم را نگرفتادي نبود، زي واقعاً كار سخترمنتظرهي غي راه انداختن اون مهمونزمي عزآه«
 . »جلوه اش نده

 سخنران بودم و جلسه ني كه من آخرنيفكر كنم از ا. حرف هامو خوب بفهمندگراني مضطرب شدم، مطمئن نبودم ديلي نفر بودم، خني كه آخري خوشت آمد؟ با وجودمي سخنراناز«
 » . قدر كف زدندني خاطر بود كه برام انيبه ا.شدند خوشحال يليتمام شد، خ

 . مي كني پنهان مماني مردان زندگ را ازماني هايي ما استعداد و توانا-3

 است كه خودش را از شوهرش كمتر، كم هوش تر و نياو هفت سال است كه با گرگ ازدواج كرده و متخصص ا.  شدهي كه مرتكب اشتباه چهارم مي است از زني خوبي نمونه ساندرا
» . دادمي تر نشون منيي خودم را از اون پاشهي اول من همهمون از گني منيهم. بكنهيه احساس برترگرگ دوست دار«:  اعتراف كردني نرم وآرام چنيياو با صدا. ناتوان تر جلوه دهد

 ي كارشناسي دوره هاي كه براني داشته و اي دانشگاهلاتي بود كه او هرگز به گرگ نگفته بود تحصني اقتيحق.  كرده استي متوجه شده كه در گذشته چكار ميساندرا به تازگ
 نيدر ضمن قبل از ا.  زبان تسلط كامل داردني كند و به اي صحبت مسي روان و سليلي دانست كه اوزبان فرانسه را خي نميتگرگ ح. تعلق گرفته استهيه او بورس بيارشد و دكتر

 نگفته بود كه گرگ آن موارد را راجع به خودش به ليل دنيسانداربه ا.  دعوت شدهسي كار به پاري براي موفق فرانسواري تاجر بسكيكه با گرگ آشنا شود به او نگفته بود كه از طرف 
 .  نداردي چندانتي موارداهمنيبه قول خودش ا

 ي روابط عمومري مدزي كند و الن ني شركت بزرگ كار مكي ي است كه براي گذارهي مشاور سرماكي ياند.  و نه ساله، هر دو شاغل هستندي سي و هفت ساله و شوهرش اندي سالن
 و تشكر ري خوام از من تقدي كه من مي اونطوري كنم انديفكر م«:  كردتي طور شكانيالن ا.  آن ها به منظور حل مشكلاتشان به دفتر كار من آمدنديروز. شاك است پويدي تولكي

 » .مي كني نمي صحبت مني وقت راجع به مشكلات كارچي وهمي او گفتگو داريكار حل مشكلات ي براشهي كنم، اما ما هميمنم مثل او كار م.  كنهينم

 » . تر از شغل توستدهيچي كه شغل من پلهي دلني كنم به اي اما فكر مم،ي زني اوقات راجع به شغل من حرف مشتريما ب.  دارهتيخب آره، راستش واقع«:  جواب دادياند

 .  شودي عصباناري بس،ندي بي مهم تر از او ميلي شوهرش خود و شغلش را خدي كه شنني بود كه الن بعد از ايعي طبكاملاً



 ١٧

  شش اشتباه بزرگ- 2فصل
 داشت ي پنهان كرد ه و سعي را از اندشي هاتي موفقشهيهم.  چهارم شده بوديالن مرتكب اشتباه شماره .  مشكلاتشان شدمي صحبت كردم تا متوجه منشأ اصلي با الن و انديمدت

 كسب شي اززمان كودكيي عادت را گوني داد و اي انجام مودآگاه كار را ناخنيالبته او ا.ديس مهم بودن بنما احساي باعث شود، اندلهي وسني جلوه دهد؛ تا بدتيشغلش را كم اهم
:  گفتي گرفت؛ مادرش هم به او مي مي برادر داشت كه از او كوچكتر بود و الن در مدرسه نمرات خوبكيالن، . مي بردي پي الن به نكات مهمي به دوران كودكيبا نگاه. كرده بود

 » . برادرت با نمراتش تو مدرسه مشكل دارهيدونيم.ي گرفتيب خوي ترم چه نمره هانيالن به برادرت نگو ا«

.  ببردي كه دور و برش را گرفته بودند، بوي پرو پاقرص وكله گنده اي هاي در مورد مشتري گذاشت اندي وقت نمچيه.  گرفته بودشي با شوهرش در پزي رفتار را نني همري نظالن
الن بعد از . زدي نمي حرفي اش با اندندهي و اهداف آاهاي رؤاز وقت چيدر ضمن ه. كردي نمي صحبتي قائل بودند، با اندشي براانشي كه مشتري وقت از احترام فوق العاده اچيه

 همه موارد خوب را از او پنهان ني خودم قائل نبودم و اي برايادي كردم و احترام زي نمدي تمجو في تعرادي خودم از خودم زيوقت«:  اعتراف كردني چهار، چني اشتباه شماره دنيشن
 » . قدر فوق العاده امني بفهمه كه من اتونستي مي كردم، چطور انديم

 . رندي شكوه و جلال خودشان را جشن بگي دانند كه چگونه به درستي توانا، باهوش وسخت كوش هستند و نمق،ي لايالن و سند: ري ها زن نظونيليم

  م؟ي كني خود را از همسرمان پنهان مازاتي ها و امتيي تواناچرا
 .  دوست خواهند داشتشتري كار آن ها ما را بني با امي كنيچرا كه تصور م. مي كني را از همسر خود پنهان مماني ها و استعدادهايي ما توانا- 

 دوست خواهد شتري اون تو را بي جورنيا.  بگذار اول اون ببرهي كني مي پسربازكي با ي وقتشهيهم« به شما گفته بودند؟ كه ي مواردني چندي بودي كوچكي دختر بچه ي وقتايآ
 » .داشت

 » . كه احساس كنند، از تو باهوش ترندي و باعث بشي اون ها را بالا ببردي برند، باي نمروني كنار مردها خودت را باهوش نشان نده وگرنه تو را با خودشان باديز«

 . مي ازعشق او نسبت به خودمان مطمئن بشولهي وسني كه همسرمان احساس كند از ما باهوش تر و بهتر است، تا بدمي كني كاردي و باميشده ا ي زن ها شرطما

 ي كارميي نماي سخت تلاش منينابراب.  به رابطه با ما نخواهد داشتيلي تماگري او دم،ي باشي باهوش و قويبس ي كه اگر در كنار مردمي گذاري مشترك مي باور قدم به زندگني با اما
 . مي دهي نشان ممي تر از آن چه كه هستنيي و ما خود را پادياي كه او باهوش تر و بهتر به نظر بميكن

 . مي مغرور جلوه كنيلي خگراني مبادا در نظر دمي نگرانراي زم؛يي نماي را پنهان مماني ها و استعدادهايي ما توانا- 

در ضمن دخترها . خوام به همه بگم، چون دوست ندارم پز بدمي شده، اما نمستي نمره هات بي خوشحالم كه همه ،ي سوزنيبب«:  به شما شده استيي هاتحي نصني تا كنون چنايآ
 » . فروتن وافتاده حال باشندديبا

 » .ستندي محبوب نيليهستند، خ كه مغرور ييدخترها. ي خوشگليلي خي كه فكر كنستيخانمانه ن. خودت را نگاه نكننهي توآنقدري ا،ينيج

 ي دوستان كمترجهي كنند، در نتي مي به تو حسوديشتري بي آدم هايهرچه موفق تر باش«:  گفتي مشغول درس خواندن بودم، مادرم به من مرستاني كه در دبي آورم وقتي ماديب
 كه ي بدي از عكس العمل هاكي چي با هميبعد ها در زندگ» .يده ني و آن ها را از خودت فراري نترسانتي را با استعدادهاگراني كه دي مواظب باشدي بالي دلنيبه هم.  داشتيخواه

 ني چنم،ي كوچك بودي از ما وقتياريبه بس.  دادي را به من آموزش ميني و خودكم بري تحقي گرفته بود، فلسفه اديمادرم گفته بود روبرو نشدم، اما او همان طور كه از مادرش 
 . ستي زنانه و جذاب نادي نشان بدهد، زي خوب به نظر برسد و اگر خودش را قويلي خدي نبازن كي كه ي معننيبه ا.  شديده م داييآموزش ها

 .  كنندي خود را پنهان مي هايي، زن ها استعدادها و توانا»دختر خوب بودن« تلاش به منظور در

   شود؟ي كار مؤثر واقع نمني اچرا
 و آن ها مي دهي مان را دست كم گرفته و كوچك جلوه مي هاتي كه خود و موفقيهنگام.  كشدي شما عشق و شور و حرارت رابطه تان را مي استعدادها ها ويي پنهان كردن توانا-1

 .  افتدي حالت اتفاق مني برعكس ااًقي است كه دقني اتي واقعاما م،ي دهي جذاب تر جلوه مجهي و در نتزي آمدي تهدري به نظر خودمان را غم،ي سازي پنهان ممانيرا از مرد زندگ

 .  كندي آن ها را سرد م،يي شوند و ضعف و عدم تواناي ها و استعدادها جذب ميي به سمت تواناشتري بمردها

 يگري گفته ها را در شخص دني همريچه نظ توانا و با استعداد باشند و چنان ق،ي لادي اند كه بادهي آموزش دنيچرا كه خودشان چن.  در زن ها هستنديي عاشق استعداد و توانامردها
 از خود نشان يشتري كه اعتماد بنفس بييزن ها:  نمودم با صدها مرد مصاحبه كردم و تمام آن ها گفتندي مقي كتاب تحقني نوشتن اي كه برايهنگام.  جذب او خواهند شدنند؛يبب
 . رندي گي مي قائل بوده و آن را جديشتري گونه زن ها احترام بني ايمردها برا. شان جذاب ترندي دهند، برايم

 كه يدر حال.  دوست خواهد داشتشتري آن ها را بشاني كنند، اگر افتاده حال جلوه كنند، مرد زندگي است كه زن ها تصور مني كند اي جا جلب نظر مني كه در اي نكته احال
 .  بردي منيه از ب رابطي رفتار، عشق و شور و حرارت را در برقرارني است كه اني اقتيحق

 : دي گوي است كه ميضرب المثل. كرددي پنهان خواهزي آن استعدادها را از خودتان نتي نهادر د،ي خود را از مردان پنهان كني استعدادهادي كه عادت داري هنگام-2

 آن د،ي كوچك جلوه دهگراني حضور دشتردري خود را بي هاتيهرچه موفق.كند ي چهار صدق مي در مورد اشتباه شماره ناًيقي ضرب المثل نيا». برفتدهي دل برود هر آن كه از داز«
 .  داددي خواهست باره از دكي خود به ي هايي كه تماستان را با استعدادها و توانايي كرد، تا جادي فراموش خواهشتريها را ب

  م؟ي كار دست بكشنيچگونه از ا:  حلراه

 كه يي از زن هاياري را به بسني تمرنيا. دي بگذاراني كرده و آن ها را با همسرتان در مهي تهيستي مثبت خود لي هايژگي ها و وتيل ها، قابيي استعدادها، تواناي از تمام-1
 مثبت، ي هايژگي از زنان گزارش دادند كه نوشتن وياريبس.دمي كه به دست آمده بود، شني شگفتجي از نتايزي انگرتي حيداستان ها. شركت كرده بودند،دادم مينارهايدرسم

.  نداشته اندي باره هرگز با همسرانشان صحبتني نمود كه مدت ها بود آن ها را فراموش كرده بودند و درايادآوري را يقي به آنان حقاشاني زندگي هاتي ها و موفقيياستعدادها، توانا
 .  مثبت بوده اند، متعجب شدندي هايژگي و وتاي از خصوصياري همسران آنها واجد بسدند، كه مطلع شني گزارش دادند از ازيمردها ن

 تا دياموزي و بديري مچ خودتان را بگد،ي دهي را دست كم جلوه متاني هاتي موفقاي و دي آوري منيي خود را پااي و ديري پذي شود و آن را نمي از شما ميدي و تمجفي هرگاه تعر-2
  . ديري و عظمت خود را جشن بگي بزرگيكم
  



 ١٨

   بزرگشش اشتباه- 2فصل 
 و در عوض دي خود دست بكشي هاتياز پنهان كردن استعدادها و موفق.  شددي شگفت زده خواهد،ي شدي چهار مي تا چه حد مرتكب اشتباه شماره ديني بي كه مني آن لحظه از ادر
 . دياندازي بروني خود را از پنجره بيقيرحقي غي و فروتني حالتادهاف. رممتشك: ديي وبگودي بكشيقي كرد، نفس عمفي از شما تعري بعد كه كسيدفعه . دي آن ها را پاس بدارد،ياموزيب

 اي دوست ندارند همسرشان قدرتمند و ،ياري بسلي وجود دارند كه به دلاي مردانمي داني ما ميهمگ. ندي و درخشش شما را ببي داشته باشد، بزرگلي كه تمادي باشي بدنبال مرد-3
 ي با كسديمطمئن شو. ندي گونه ببني كه او دوست ندارد شما را اچرا. دي عادتتان را كنار بگذارني ادي تواني مشكل مد،ي هستي مرداننيه با چن كيهنگام.  به نفس جلوه كنديمتك

 . دي كه همواره استحقاقش را داشته ايي هاشرفتي كند، پتي حماتاني هاشرفتي دارد شما را در پلي كه تمادي كنيازدواج م

 .  كننديز موضع ضعف برخورد مزنان ا: 5 اشتباه

 همواره زنان از موضع ضعف برخورد نموده و قدرت را به دست م،ي شاهد بوده اخيهمان طور كه در طول تار.  از موضع ضعف برخورد كنندگراني زن ها عادت دارند كه با دمتأسفانه
 .  اشتباهكيده، تا  تلخ درآمتي واقعكي موضوع به صورت ني انيبنابرا.  دادندي مشانيمردان زندگ

 ني چگونه دست از اديري بگادي كه ني و ادي كردي از موضع ضعف برخورد متاني موضوع است كه چگونه در مواجهه با مرد زندگني سالم و پرمهر، كشف اي از مراحل خلق ارتباطيكي
  . ديكار بردار

 ي عشق كسيقربان» عشقانيقربان«:  گذشته امي اسمكي دوست داشته باشند، شتري آن ها را بشانيدگ زني كه مردهادي امني شوند، به اي اشتباه مني كه مرتكب ايي زن هايبرا
 ني تنها به ام؛ي اعتماد به نفسمان را فدا كنني عزت نفس و هم چن،ي شكل درآمده كه احترام شخصني راستا ما زن ها اغلب به انيدر ا. كندي برتر فدا مياست كه خودش را به علت

 .  ما را دوست داشته باشديرد كه مليدل

  د؟ي عشق هستي قربانكي شما ايآ
 اني قربانيي خطر است كه به شما در شناساي ده نشانه ي آزمون حاونيا.دي هستي عشق شدن، جدي كه تا چه حد در قربانديابي كند، دري است كه به شما كمك مي آزمونري زدر

 ي از جمله هاكيبه هر .دي روابط تان با مردها به طور عموم پاسخ دهاي خود و ي روابط گذشته اي و دي كه هم اكنون داريطه ا آزمون را بر اساس رابدي توانيم.  كنديعشق كمك م
ممكن است . دي پرسش ها با صداقت پاسخ دهني به ادي تواني كه مييتاجا. دي نمره بدهري كند، بر اساس جدول زي كه تا چه حد در مورد شما صدق مني آزمون بر حسب اني ايخبر
 .  باشدي آن مريي قدم در جهت تغني اولقتي حقنيروبرو شدن با ا.  نباشدنديشĤ خوتاني براد،ي خودتان اعتراف كنشي كه پنياز ا

  ازيامت)0( كراتبه

  ازيامت)4(اغلب

  ازيامت)8( به گاهگاه

  ازيامت)10(بندرت

  : عشقي قربانكي نشانه ده
 . دي تا مبادا او را ناراحت كند،ي راه بروني پاورچني همسرتان پاورچايبر نامزد  دور وستي باي مدي كني احساس م-1

 .  كندي همسرتان با شما با احترام رفتار نماي نامزد دي كني احساس م-2

 . دي كني برخورد ميشتري با اعتمادبنفس و از موضع قدرت بدي كه با دوستان خود هستي هنگاماي در محل كار و -3

 . دي كني نمي و راحتتي احساس امند،ي همسرتان بدهاي به نامزد يه پس خوراند منف كني از ا-4

 . دي از حد محتاج جلوه كنشي كه مبادا بدي اوقات نگراني و بعضدي مردد هستد،ي همسرتان مطالبه كناي را از نامزد تاني و خواسته هاازهاي كه نني از ا-5

 . به مراتب بدتر از رفتار شما با اوست همسرتان اي رفتار نامزد دي كني احساس م-6

 . دي با اومهربان باششتري تا هرچه بد،ي كني جلب محبتش تلاش مدي با شما ندارد، به امي همسرتان رفتار مهربانه ااي كه نامزد ي هنگام-7

 .  تا او متقاعد گرددديي تلاش نمايلي كار خني اي براستي باي مد،ي داريسهم ي و برابري كه از عشق، محبت، آزاددي همسرتان نشان دهاي كه به نامزد ني اي براد،ي كني احساس م-8

 . دي و از او دفاع كندياوري عذر و بهانه بگراني دي خود، براي زندگطي اوضاع و شرااي در مورد رفتار همسرتان و دي غالباً مجبور-9

 ني هرگز دوباره چند،ي گرچه به خودتان قول داده بودد،ي شوي مي مرد، غالباً از دست خودتان عصبانكي مقابل پا گذاشتن عزت نفس خود در ري به خاطر دست كم گرفتن و ز-10
 .  با شما رفتار كنندد،ي استحقاقش را داري با عشق و محبت كمتر ازآن چه كه به راستدي دهي اما هم چنان اجازه مد،ي نكنيرفتار

 . دي خود را جمع بزنازاتي امتحال

. دي كني فدا نمشتري را به خاطر عشق بدي و هرگز آن چه و آن كه هستدي برابر با همسرتان برخوردار هستي خود ازموضعيشما در رابطه . مي گوي مكيبه شما تبر: ازي امت100-800
 . دي كار كند،ي گرفته اي كمترازي كه امتي در مواردي از بروز مشكلات آتيريبه منظور جلوگ

 د،يي كه ترس از دست دادن و تأدييتوجه نما. دي كني در روابط خود از موضع ضعف برخورد مي از نواحياري اما در بسد،يستي نيعشق با مشكل جد ي قربانكيشما : ازيامت79-60
 . دي بگذار پاري و خود را كمتر زدي كنر با خودتان كادن،ي عشق ورزي در راستادي كنيسع. داردي باز مد،يشما را از درخواست آن چه كه استحقاقش را دار

به منظور احقاق حق خود . كنندي با شما بد رفتاردي دهي اجازه مراي زد،ي عشق هستي قربانكي در روابط خود با مردها دي اعتراف كندي و چه نخواهديچه بخواه.اخطار: ازيامت59-40
 ي مي مرد به چه معنا است و چگونه احساسكي راحت بودن كنارد،يا برده اديز  اگري كه ددي متخصص شده اشتري عشق بيچنان در فدا كردن برا. ديستي ايرد مقابل همسرتان نم

 . دي بدهخودتان را به ديزي ري مردتان مي كه به پاي از عشقياندك. ديي و به آن ها عمل نمادي فصل را به دقت بخوانني ايدستورالعمل ها.باشد

 ي بداري بسيبا توجه به رفتارها.دي اصلاً نداراي و دي برخوردار هستيزي ناچاري بسيمالاً نسبت به خود از احترام شخصاحت. دي هستي عشق حرفه اي قربانكيشما .اورژانس: ازيامت39-0
 شما عشق  بهدي انتظار نداشته باشد،ي كه خودتان را دوست نداريمادام.  استنيي پااري بسزي توان گفت كه اعتماد به نفس شما ني شود، مي با شما متانيكه توسط مردان زندگ

 ومشاوره و كمك دي كتاب را به كار ببندني اي هاهيتوص.دي صورت دهي الان اقدامني همستي بايم. ي پادركي نه دي باشي زن قوكي و مانند ديزي كه برخدهيوقت آن رس. بورزند
 . ديابي و عزت نفستان را مجدداً باز دهي كشت و از فدا كردن خود، دسديري بگيحرفه ا



  اه بزرگشش اشتب- 2فصل 
  مي گذاري پا مري عزت نفس خود را زچگونه

 :  معناست كهني زن بدكي پا گذاشتن عزت نفستان به عنوان ريز.دي اضافه كني هشدار را به علائم هشدار قبلي نشانه هاني ادي توانيم

 . با دختراتان داشته باشند رفتار را ني همناًي عد،ي رفتار كنند كه معمولاً دوست نداري مردها با شما طوردي دهي اجازه م- 

 . دي كار را بكنني استي باي مدي داني كه مي موقعي حتد،يستي اي حفظ عزت نفس خود مقابل مردها نمي برا- 

 . دي كني مي همسرتان زندگي از سوديي در ترس دائم از انتقاد و عدم تأ- 

 . دي شوي ميراض د،ي استحقاقش را داردي داني كمتر از آن چه كه مي به عشق و محبت- 

 و عشق به خودتان ي حالت است كه احترام شخصني محترمانه با شما نداشته باشد و در اي تا رفتارد،ي دهي به او اجازه مد،ي كني همسرتان برخورد ماي از موضع ضعف با نامزد هرگاه
 . دي دهي از دست مزيرا ن

 تاني نامناسب صداي با اسم ها و لقب هاديشا. كندي با شما بدرفتارد،ي دهي مرد اجازه مكيبه :  افتد كهي م به كارني شود و معمولاً چني را سبب موبي معي موضوع چرخه انيا
 كودك كي مانند د،ي خود حرف بزني راجع به رابطه ديخواه يهرگاه م.  در خوشحال كردنتان نداردي كند و سعي به شما نمي توجه چنداند،ي كه ناراحت هستيهنگام. زنديم

 و افسرده شده و خود را دوست ي شود، عصباني باعث منيا.دي كني شما از خودتان دفاع نمزي و نستي قائل نيتي احساسات شما اهمي برايقي كند و به طريبرخورد م يعصبان
 ي مي با شما بدرفتاريگري كه مرد دگري باشد، بار دنيي اعتمادبه نفستان پاي كرده و وقتداي اعتماد به نفستان كاهش پد،ي نسبت به خودتان نداريهرگاه احساس خوب. دينداشته باش

 .  شودي طور مرتب تكرار مني هموبي معي چرخه ني و ادي از خودتان دفاع كندي تواني و نمدي داريكند، جرأت و شهامت كمتر

 با شما با عشق و احترام كمتر از آن چه كه دي و اجازه ندهديفظ كن و عزت نفس خود را حديزي برخد،ي خارج شووبي معي چرخه ني است كه از اني راه وجود دارد و آن اكي تنها
 گريبار د.  بردي خود، اعتمادبه نفستان را بالا مي به نوبه زي نني كرده و اداي نسبت به خودتان پي احساس خوبد،ي كني راه را انتخاب مني اكه يهنگام. رفتار شودد،ياستحقاقش را دار

 .  كردديد، قدرت خود را در رابطه با قدرت بدست گرفته و از موضع ضعف برخورد نخواه شويكه با شما بهتر رفتار م

   شده است؟ي شما عادي براگراني دي بدرفتارايآ
 ؟  مشكل بوده استتاني برايمي قدني با ماشي كه چقدر رانندگدي متوجه بشوي و بعد از رانندگدي بخري تازه اني آمده به طور مثال ماششي شما پي براايآ

  تا چه حد مخروبه و ناراحت كننده بوده است؟ تان،ي قبلي كه محل زندگدي نقل مكان كرده وبعد متوجه شوشتري بي با فضاي آمده، به خانه اشي پتاني براايآ

  كرده است؟ ي را ناراحت متاني پاهايمي قدي كه چقدر كفش هادي جفت كفش نو و راحت متوجه شوكي دني شده كه بعد از خرايآ

 ما انسان د،ي با شما داشته باشند، چرا كه عادت كرده اي رفتار نه چندان خوبد،ي دهي و به خودتان اجازه مدي كني از مواقع از موضع ضعف برخورد مياري بسد،ي و چه نداندي بدانچه
 ريي را تغتماني و موقعطي مگر آن كه شرام،ي نداري خود اطلاع چندانطي شراو تي طور است كه از وضعني و غالباً امي برخوردار هستيي بالااري و انطباق بسيريها از قدرت سازش پذ

 قبلاً م،ي اعتراف كنخودمان كه به ني ماند جز اي نمي كند كه راهي بزرگ جلوه مماني دورابطه، چنان برااي و ني دوجفت كفش، دو آپارتمان، دو ماشاسي باره قكيبه . ميبده
 ! ميخوشبخت نبوده ا

 .  به ما عشق بورزندمي كمتر از آن چه استحقاقش را دارمي دهي اجازه مماني به مردان زندگلي دلنيبه هم. قائل نباشندي احترام چندانماني كه براميدت كرده ا زن ها عاما

 را ييرفتارها. دادم كه نسبت به من قدرناشناس باشديه م كرد و قدرت را به او واگذار نموده و اجازي گرفت، از موضع ضعف برخورد مي كه سر راهم قرار مي اواخر با هر مردني همتا
 كردم و ي با او فدا مي را به منظور همراهميازهايخواسته ها و ن.  كنندل همسرانشان تحماي از جانب نامزد نمي از مراجعكي چي دهم هي آن ها را اجازه نمري كردم كه نظيتحمل م

 بود كه چنان ني اقتي حقي قدرتمند و با اعتماد به نفس باشم، ولي كردم زني تصور مر؟ي خاي عشق بودم ي قربانكيستم كه خودم هم  آگاه هايآ. گرفتن بودمدييدائماً به دنبال تأ
 هستم كه با خودم  خودمني بود؟ نه، هرگز، امي زندگي با مردهاري تقصايآ. كنمي دانستم چكار مي نمي نمود كه حتي حس آشنا مني امي و براتمبرخورد از موضع ضعف عادت داش

 .  كردندي متي آن ها هم فقط از من تبععاًيرفتار مهربانانه و توأم با احترام نداشتم و طب

خودش را  راه ي عشق بودن، هنوز به نوعي عادت قرباننيا. ستي ني مرد حفظ كنم، البته كار ساده اكي آموخته ام كه چگونه عزت نفسم را در رابطه با ي بار در زندگني اولي براحال
 همسر و ديي و تأتي گذاشتم و حمااني در مزي كتاب با شما نني كه در ايي هاكي عشق كنم، اما حالا با كمك تكني وجودم را فداي شود كه همه يم كند و باعث يدر روابطم باز م

 . قدرتمند در آمده اميدوستانم، بصورت زن

  . شورندي آن ها مهي برعلتاًي كنند و نهاي ميدگ زن ها در ترس دائم از همسرشان در كنار آن ها زنچگونه
.  شروع كردني چنسي نامزد شده بودند، لوئگريكدي گذشت كه با ي مشاوره نزد من آمدند، نه ماه مي دو براني كه ايهنگام. و دوساله بودي سنداي وشش سال داشت و لي سسيلوئ
 كنم، اما چند ماه بعد، ناگهان ي خواستم تا آخر عمر با او زندگيم كه ي نمود، همان زني منيري مهربون و شيلي خدم،ي كه اونو دي بارنياول.  خودش كرده بودي وانهي منو دندايل«

 ني ا كردم راجع بهيبارها سع.  سرد مزاج شده بوديلي از اوقات خياري بسي گو شده و حتهي گرفت، طعنه زن و كناي به خودش ميحالت تدافع. كردريياخلاق و رفتارش بشدت تغ
 خوام اعتراف ينم.  بدمريي نكنم اونو تغي و سعرمي طور كه هست بپذني خواست كه او را هميو از من م!  كه هستنهيهم: فت گي بمن مشهيموضوع باهاش صحبت كنم، اما هم

 برود، تا من روني بخواهم ازاتاق بسيفكر كردم بهتر است از لوئ. رده كي اخم بدنداي لدمي كرد، دي مفي تعرمي داشت ماجرا را براسي كه لوئنيهم» .كنم، اما او واقعاً بداخلاق شده
  .  خواستم تا اتاق را ترك كندسي از لوئنيبنابرا.  توانم به آن ها كمك كنمي راه بهتر منياحساس كردم از ا.  صحبت كنمنداي با لييبتوانم تنها

 » . بدانمي داشتسي كه قبل از لوئي روابطدوست دارم راجع به. خب راجع به خودت به من بگو«: گفتمنداي لبه

 ي طورني كردم تا خوشحالش كنم، در واقع اي ميهمه كار.  دوستش داشتميليخ. دي ما دو سال طول كشينامزد.  نامزد شدمي و نه ساله بودم با مردستي بيوقت«:  پاسخ دادندايل
 كنم، ياون هفت سال از من بزرگتر بود و فكر م.  دادم تا همراهش باشما منم از كارم استعفني منتقل شد؛ بنابراايفرنياو از طرف محل كارش به كال. در آوردمايفرنيبود كه سر از كال

  » . از آن چه كه واقعاً بود، بالا برده بودمشتري را بگاهشيجا
  

 ١٩
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  شش اشتباه بزرگ- 2فصل
 شما ني بيخب بعد چه اتفاق«:دمي از او پرسيبه آرام. به خود گرفتي ترمي چهره اش حالت ملا از اشك پر شدند وشي كرد، چشم هاي صحبت مشي كه از نامزد قبلي در حالندايل

او .  آمدمي كنار مشي هاي كردم و با تمام كثافت كاري تحمل ما رفتارش رشهي با من نداشت، اما من همي رفتار خوبچي احمق بودم و او هيليمن خ«: طور ادامه دادنياو ا» افتاد؟
   ي كه با منشدمي از سر كار به خونه برگشتم و دشهي خبر، زودتر از همي روز از همه جا بكي.  انداختي شده را به عقب منيي تعخي و مرتب تارمي كني كه زودتر عروس نداشتيليتما

 ي جاني به اندايل».مي مون را بهم بزني نداره كه نامزديلي و دلستي ني مسئله اچي با او هشي جنسي خواست منو متقاعد كنه كه رابطه ي مد،يباور كن.شركتش تو خونه تنها هستند
 دهي كرده و آن قدر رنجورد آن قدر سال ها در مقابل مردان از موضع ضعف برخندايل.  را درك كردمسي جا بود كه رابطه اش با لوئنيا. را سر دادهي هق هق گردي كه رسشيصحبت ها

 بود و از دهي رسطياو از افراط به تفر. علاقمند شوديگري و هرگز به خودش اجازه ندهد به مرد دافتدي بام بگري از طرف ديافراط بار به حد ني گرفته، اميبود كه ناخودآگاه تصم
 . ك كندفتاده بودرا در اتفاق اندايله در كيتي شخصريي توانست تغي نمسي نداشت كه لوئيوتعجب بوددهي رسسي به شورش در مقابل لوئش،ي راه رفتن كنار نامزد قبلني پاورچنيپاورچ

 ني هرگز چنگري خورند دي و سپس قسم مندي نماي كه با طرف مقابلشان از موضع ضعف برخورد مي معننيبد. كنندي متي تبعي ارتباطي الگوني از همزي نگري از زنان دياريبس
 خورد و ي هم بدرد نمني كه اابندي ي بعد در ميمدت.  كننديعاشق آن ها شده، شورش م كه ي گناهي آن مرد بهي خود بر علي بعدي ووقاحت تمام در رابطه يي نكنند و با پررويكار

 .  دهندي طور ادامه مني روز اول خود و همي گردند به همان الگوي و دوباره برمستي ني موفقيرابطه 

 سرد اري نمود و بسي دست و خدمتكاررفتار مري هفته با او مثل زكي.  كردوانهيهرش را د الگو شونياو با ا.  گرفته بودشي از دوستانم در پيكي يي جزيي الگو را با تفاوت هاني همرينظ
 حد از خود ضعف ني كه تا اني بعد، از ايدوباره هفته . كردي ميواه شد و ازشوهرش عذرخي ممي خورد و تسلي خودش حالش بهم مي سردنيهفته بعد، از ا. شديو نامهربان م

 .  كردي چرخه را مرتب تكرار مني شد، و اي عاطفه مي شد و دوباره سرد و بي ميباننشان داده، از دست خودش عص

 است ي تعادلي كردن نقطه داي در پتنهاراه حل، . به هر جهت و اعصاب خردكن بنامندي بار،يني بشي پرقابلي مزاج، غي شود، مردها ما را دمدمي است كه باعث مي همان رفتارنيا
 . مي بودن خودرا آزاد كني و شورشفي ضعوبي معي چرخه ني و از امي كني خود زندگي كه با عزت نفس و حفظ ارزش هاي معننيبد.  شودي مادي دو حالت پني انيكه ب

  م؟يچگونه در مقابل مردان از موضع ضعف برخورد نكن:  حلراه

 : د پنج كمك خواهد كري با اشتباه شماره يياروي است كه به شما در رؤيي هاهي توصري زدر

 از كاي شروع شد كه ورونيماجرا هنگام. كردندي وحشتناكي با هم دعواي به تازگديوي و شوهرش دكايورون. دي ندهزهي كنند، جاي كه با شما مي به خاطر بدرفتارتاني به مردان زندگ-1
 تر شد، تا ي عصبانديوي اصرار كرد دشتري بكايهرچه ورون. نشان ندادي خاصي علاقه ديوي انتخاب كنند و ديدي جديواري آشپزخانه كاغذ دي خواست به او كمك كند تا براديويد
 .  رفته بودروني و كنترل كننده است و بعد هم از خانه بعي وقي داد زده و به اوگفته بود كه زنكاي از كوره در رفته و سرورونگري كه دييجا

 كه هنوز دعوا شروع نشده ي ساعت رابه عقب بكشد، به زماني توانست عقربه هاي كاش مي كرد ايد، آرزو م بودهي كه هق هق كنان در رختخوابش دراز كشي در حالكاي ورونحال
 ي كرد و براي ميماني احساس پشكايحال ورون.  كندي را روشن مونيزي رود و تلوي ممنياو به اتاق نش.  به خانه برگشتهديوي شود، دي متوجه مكايبعد از گذشت چند ساعت ورون.بود

 ي مهي گري او گذاشته و كميزانوها ي و سرش را روندي نشي مني زمي روديوي دي گذشته را مجدداً با همسرش حفظ كند، به درون اتاق رفته كنار صندليكي كه احساس نزدنيا
 كند ي را نوازش مشي موهاديوي كند، دي احساس مكايون ورقهيبعد از چند دق.  مشغول استونيزي تلوي نشسته و به تماشاشي صندلي تمام مدت روديوي است كه دي در حالنيا.كند
 خوام با تو يمن نم. دلم برات تنگ شده بود،ي خوشحالم برگشتزم،ياوه عز«:دي گوي و مردي گي را مديوي دي سرش را بلند كرده و بازوهاكايورون.ستي ني عصبانگري كه او دافتهيو در

 .  گذرانندي را با هم مي و گرميمي بوسند و عصر صمي را مگريكدي» . خوام با تو دعوا كنمينم نمم«: دي گوي كشد و مي مي آهزي نديويد» .دعوا كنم

 داند قرار است ي كه نمميقرار است امشب شام را بانامزد قبل: دي گوي به شارون ميارن. اندازندي راه ميدي شدي اند، دعواستادهي كه وسط آپارتمانشان اي در حالي و نامزدش ارنشارون
چون كه آن «:  دهدي جواب ميارن» .ي كه با من نامزد شدي به او نگفته اچرا«: دي گوي مي شود و به ارني مي عصبانيلي موضوع خنيشارون از ا.  بخورندرونيا تو ازدواج كنم، بب

 ي عصبانيلي كه با او صادق نبوده، خلي دلني به ايارون از دست ارنش». دار كنمحهي خبر احساساتش را جرني خوام با اي نداره و من نمي ثبات چنداني و احساسيدختر از لحاظ روح
در را پشت سر » . مزخرفات را بشنومنيدوست ندارم ا«: زندي مادي فريارن». مهم تره تا احساسات مني برات،ي طور كه معلومه احساسات نامزد قبلنيا«:  زندي شود و به او اتهام ميم

 .  رودي كوبد و سركار ميخود م

 ي چقدر نسبت به احساساتش بيارن كه امروز صبح ني رستوران مشغول خوردن شام هستند و اكي الان در شي و نامزد قبلي كند ارني كه مرتب مجسم مي روز شارون در حالامتم
 او را روقتي باشد تا دي را از دست داده و مطمئن مين ارگري كند، دي مدام فكر مرد،ي گي شدت مزيبا گذشت زمان ترس او ن.  كندي ميتفاوت بوده است، احساس فلاكت و بدبخت

 خرد و آپارتمانشان را با ي مي فوق العاده ايدني پزد، نوشي مورد علاقه اش را مكيك.  زده اش كندذوق گردد، ي به خانه بر مي كه ارني هنگامردي گي ممي تصمنيبنابرا. دينخواهد د
 زميعز«:  كندي و در گوشش زمزمه مردي گياو را در آغوش م.  باز كندشي دود تا در را براي ممهي گردد، شارون سراسي بر ممي و نهازدي ساعت يارن. كندي منيي تزييباي زيشمع ها

 كه شارون حالش ني ا ازيارن» . خوام تو را از دست بدميمنم نم«: دهدي پاسخ مزي نيارن» . خواد از دستت بدمي وقت دلم نمچي تنگ شده بود، هتي دلم برا،يبه خونه خوش اومد
 .  گذراندندي را با هم مي خوباريهر دو شب بس. كندي مي دارد، احساس خلاصيخوب است و رفتار خوب

 دانند كه با يها م به نظرتان آن اي دو زن درست بود؟ آني رفتار اد،ي كني فكر ماي هستند؟ آندي خوش آاني پاني كه ادي كني فكر ماي آد؟ي كني ماجراها، چه فكر مني از خواندن ابعد
 را خوب گراني طور باور داشته باشند كه احساسات دني ادي و شارون شاكايورون.دي رفتارشان درست بوده، سخت در اشتباهدي كني رفتار كنند؟ چنان چه فكر مديمردشان چگونه با

 كه با آنها كردند، ي عشق هستند و به مردانشان به خاطر بدرفتاري قرباني وجهنير است كه به بدتني دارد اقتي بخشنده و مهربان هستند، اما آن چه حقاري كنند و بسيدرك م
  .  دادندزهيجا
 . مي دهي مزهي كه با ما دارند جاي است كه به آن ها به خاطر بدرفتارني ام،ي كني كه ما زن ها در رابطه با مردها ميي اشتباه هاني از بزرگتريكي

 زنند، ي ماديكه سرمان فريهنگام. مي بوسيدر آغوش گرفته و م را در موردما به كار برده،يستي كرده و كلمات ناشاي با ما بدرفتاري را كه به تازگي ما مردم؟ي كني كار را چگونه منيا
 مثل آشغال با ما ش،ي پيد لحظه  چناي كه چند ساعت و مي شوي همبستر ميما شب با كس.مي كني مي شده اند از آن ها عذر خواهي كه عصبانني و به خاطر اميي گوي نميزيچ

 . مي چقدر دوستش دارمي تا كه به او نشان دهم،ي كني دار كرده تر و خشك محهي كه احساساتمان را جريما مرد.  كرده باشدي عذر خواهنيرفتار كرده، بدون آن كه كوچك تر
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در .  من هم چنان دوستت خواهم داشت،اماي با من رفتار كني تواني مي كه تو هر طور كه بخواهم،ي فرستي را مامي پنيا ام.مي دهي مماني به مرد زندگيامي گونه مواقع چه پني ادر

  .  با تو مهربان تر خواهم بودجهي ترسم و در نتي مشتري ب،يواقع هرچه بدتر با من رفتار كن
 است كه اگر ني ام،ي خواهم بگوي جا منيآن چه كه در ا.دي و به صورتش بكوبديري بدست بگي كرد، روزنامه ايتار همسرتان با شما بدرفاي كه هرگاه نامزد ستي نني ام به شما اهيتوص

 .  رفتار بد خود ادامه دهدني تواند به اي كه مدي دهي آموزش را مني در واقع به او اد،ي بدهزهي كه با شما كرده است، جاييبه مردتان به خاطر بدرفتار

  د؟ي بكندي تحمل است، چه بارقابلي همسرتان با شما غاي نامزد  كه رفتاريهنگام
 .  شده استماني باشد كه احساساتتان را درك كرده و به خاطر رفتارش پشني اي تا نشان دهنده دي بشنوي جوابد،ي و صبر كندي بگذاراني خود را با او در مي احساسات منف- 

 . دي كنيري جلوگندهي در آي مشابهي هاتي موقعني از بروز چنگر،يكدي احساسات ي متقابل براتيقل و منطق و اهم با عدي شما بتواني كه هر دوديابي بيي راه ها- 

 . دي كني و آشتدي را ببوسگريكدي آنگاه - 

 از موضع گراني روابطتتان با دي هي كه در كلييا هنهيدر زم:  دومستي و لدي كني كه در رابطه با مردان از موضع ضعف برخورد ميي هانهياز زم: اولستي لد،ي دهبي ترتستي دو ل-2
 . دي كنيضعف برخورد م

 به شما در آگاه د،ي كني عشق برخورد مي قربانكي ها مثل نهي كه به طور معمول در آن زميي هانهينوشتن زم. دي كاغذ انجام دهي است و حتماً آن را روي مهمندي مرحله، فرانيا
 اني از دوستان زن خود در ميكي موضوع را با ني اد،ي را تمام كردستي لنيپس از آن كه ا. را آسان خواهد نمودريي قدم در راه تغنيهد كرد و اول كمك خواتانيشدن نسبت به رفتارها

 . دي و هرگز دوباره از موضع ضعف برخورد نكندي رابطه متعهد تر باشني كار به شما كمك خواهد كرد در انيا.ديبگذار

 در فصل د،ي به آن ها مبادرت ورزمردان در رابطه با دي هرگز نباگري كه ديي رفتارهاگري دستي و سالم هستند و لحي كه صحيي از رفتارهاستي لكي: دي دهبيت ترگري دستي دو ل-3
 .  مختلف را خواهم آموختني از قواني درست كردن دفترچه اي كتاب، به شما چگونگنيآخر ا

 ي در قسمت هانم،ي ببشتري آن كه آن ها را بي نوشته ام و براي كوچكي كاغذ هاي عبارت را رونيا. دي آي خوشم ميلي عبارت خنيز امن ا.ديي عزت نفس خود را حفظ نما-4
 چشمانم يلحظه ا.رمي گي عشق شدن مي رفتار قربانكي نجام اني اوقات مچ خودم را در حيگاه.  هستمي چه كسندي به من بگوييادآورهايمختلف خانه ام نصب كرده ام تا به عنوان 

 كه چگونه ني و اي شخصري تعبزيشما ن. گرداندي بر ممي عبارت، دوباره مرا به حس احترام شخصني اكثر اوقات فكر كردن به اباًيتقر.  كنمي عبارت فكر مني اي بندم و به معنايرا م
 . د گرفتي عبارت خواهني از اديعزت نفستان را حفظ كن

 است كه با ي معنني بلكه بدد،يي آن ها را كنترل نمادي كني و سعدي كه نسبت به آن ها سلطه جو باشستي معنا ننيوضع ضعف برخورد نكردن با مردان، به ااز م:ديبه خاطر داشته باش
 . ته باشد داشي رفتارنيز با شما چني كه او ندي مردتان را وادار كنلهي وسني و بددي از سرعشق و توأم با احترام داشته باشيخودتان رفتار

 .  كنندي مانند دختر بچه ها رفتار مند،ي نماي را از مردان مطالبه مشانيازهاي كه نيزنان هنگام: 6 اشتباه

 كار نيدها ا كه هنوزهم چقدر دور و بر مرديممكن است متوجه نباش.دي گرفته ايادي توجه زتانيري پذبيآس بودن و ي بودن، نازنازنيري به خاطر شدي بودي كوچكي دختر بچه يوقت
 كه عكس يهنگام. شوندي از زن ها مرتكب اشتباه شماره ئ شش ميادي تعداد زمي كه بگوني متأسفم از ااريبس.ديازمندي نني كه به عشق و تحسي مخصوصاً وقتد،ي دهيرا انجام م

 .  دهدي به من دست مي احساس بدنم،ي بي رفتار زنان مني برخورد مردم را در رابطه با اوالعمل 

  د؟ي دهي كار را انجام مني اگونهچ

 شود نه تنها مردها نسبت به شما ي كار باعث منيا.دي چشم و گوش بسته هستاي ساده لوح و يي كه گودي كني رفتار مي طورد،ي داني را مي كه جواب درست موردي موقع-1
 .  كنندي احساس آرامش كاذب مكي هستند، كه از شما برتر لي دلنيتنها به ا دهد و ي به آن ها مزي نيرواقعي حس اعتماد به نفس غكي بكنند، بلكه ياحساس برتر

 ي به مردستي باي كه مي مواقعاي آد؟ي كني مهيگر. دي هستي كه عملاً عصباني شما هنگامايآ.دي هستدهي رنجيي كه گودي كني رفتار مي طوري ناراحتاي و تي به هنگام عصبان-2
 . ديي نماي در عوض اخم مد،يد محل را ترك كني كه باي مواقعاي آد؟ي كني مزاني لب ولوچه تان را آود،ي هستي دستش عصبان رفتارش احمقانه بوده و ازدييبگو

 كه يگريات د با احساسمي كني مي خشم خود را فرو خورده و سعزي ما نست،ي كار قشنگ نني شوند، چون اي عصباندي از ما آموزش داده اند كه دخترها نباياري آن جا كه به بساز
 نيا.مي كنيوجودمان انباشته م درون خود سركوب كرده و آن را در خشم رالهي وسنيما بد. ترس، غم و احساس گناه:ري نظياحساسات.ميده تر و زنانه تر است آن را نشان رشيقابل پذ
 . دينما ي تر مي مردها دوست داشتني است و برازي آمدي كه كمتر تهدمي دهي انجام مني ايكار را برا

 مي خواهي چه ممي داني نميي گوم،ي كني رفتار ميطور.  عادات ما زن ها استني از بدتريكي نيا. ستي طور نني كه واقعاً اي در حالم،ي شده اجي كه سردرگم و گمي كني تظاهر م-3
 هم يتعجب.  شود و ما را نجات دهدداي پي مرددي تا شامي دهي منشاندرمانده  عاجز و ي و خودمان را از لحاظ روحمي بكندي چه بامي داني كه نمني و است؟ي ما چيو احساس واقع

 .  كاذب استزي ني كند كه به نوعي مدبودني و مفي حالت آن مرد احساس قوني كه در استين

 كه در ييمن مكرراً از زن ها. مي بري، رنجش و ترس به كار م خشم، انزجار، گناهري نظيندتري را به عنوان سرپوش و استتار احساسات و عواطف بزرگتر و ناخوشاي و سردرگميجي گما
 طور ني بدهند، ايشتري بحي خواهم كه توضي از آن ها ميو وقت» . افتهيم ي دونم چه اتفاقي نمجم؛ي گيليدر مورد رابطه ام خ«: امدهي را شنري كنند، موارد زي شركت ممينارهايسم
 رابطه ني در ايجي و گي سردرگمچيالبته به نظر من ه». كنمي مي ارزشي ومن احساس بمي نداري جنسي، دو ساله كه با هم رابطه  كندي مانتيخب، شوهرم به من خ«: ندي گويم

  . دري را بپذشي و سرانجام زندگتي مسئولاي و ردي بگيمي تصمچي مجبور نخواهد بود هگري دراي زند، زي ميجي را به گودش زن خني جاست كه انيموضوع ا.وجود ندارد
 پدرانه از ما يقي به طرمي ورزد، اجازه دهي كه دوستمان دارد و به ما عشق مي اوقات به مردي ندارد، گاهي اشكالچيه.  باشندي پدرتان ميي كه گودي كني با مردها چنان رفتار م-4

 :  آورده شده استري است كه در زيي عادت هاري عادات نظنيا.  شودي مشكلار م دچناًيقي شما ي رابطه د،يمواظبت كند، اما اگر اغلب اوقات بمانند پدرتان با شوهرتان رفتار كن

 د،يبه شوهرتان اجازه بده. دي بودي كه آن روز دختربدني كردن و اعتراف به او به خاطر ازاني او نشستن و لب و لوچه تان را آوي پاهاي همسر خود را عملاً پدر صدازدن، رواي نامزد - 
 .  را بدهدتانيبي را كنترل كند و پول توجتانياقتصاد و ي پولليتمام مسا

 در شتري خودتان بد،ي شوهرتان رادر نقش پدرتان قرار دهشتري هرچه بمي است كه بگوي موضوع بپردازم، بلكه تنها كافني تر اي و جدي خواهم به علل روان شناختي جا نمني ادر
 .  رفتدينقش كودك فرو خواه
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 ي صداني از ايما زن ها بخصوص مواقع.دي و زنانه داشته باشي قويي كه صداني اي به جاد،ي و مانند دختر بچه ها حرف بزندي صحبت كنهي توأم با گري با صداتانيا مرد زندگ ب- 

  :  كهمي كنيكودكانه استفاده م
 . مي بترسم،ي از گفتن آن چه كه در ذهن دار-الف

 . مي زده باش از عكس العمل آن مرد وحشت- ب

 .  كنندي با ما موافقت نممي احتمال بده-ج

   باشه؟ ،ي نكني با من بدرفتار،ي نزني كوچك هستم، به من صدمه اي دختر بچه كي من فقط نيبب: ديي گوي در واقع به او مد،ي مانند دختر بچه ها با مردتان حرف بزناگر
 .  به كمكتان بشتابد و نجاتتان بدهديكه مرد ني كردن، تا اجادي اتاني در زندگي اغتشاش و سردرگم-6

  دارد؟ يگري بحران بدنبال، بحران دكي گونه است كه ني اتاني زندگاي آ- 

  د؟ي داراجي احتي و كمك مردحتي وجود دارد كه به نصتاني در زندگتي فوركي شهي هماي آ- 

  د؟ي كني كه نجاتتان بدهند، احساس لذت مني پنهان از اي به طرزاي آ- 

 ني به اديشا.  از راه برسد و شما را نجات بدهدي مرددي اوضاع و احوالتان چنان آشفته شود، تا شادي خواهي است كه ملي دلني دختر بچه ها را در آوردن، به اي اداي بازني از ايخشب
 اي دي به او اعتماد كندي تواني مد،ي را امتحان كرده و بفهمتاني تا مرد زندگدي كني كار را مني اديشا. آمدي هرگز پدرتان به كمكتان نم،ي كه در كودكدي دهي كار را انجام مني اليدل
 ني و ادي كني جلب توجه همسرتان استفاده مي براي كار به عنوان روشني در واقع از ادي شوي است كه شما معتاد به بحران مني رفتار وجود دارد و آن اني در رابطه با ايمشكل.ريخ

 . استگانهچ كاملاً بكيتاكت

   دهد؟ي قرار مري را تحت تأثتاني رفتار بچگانه داشتن، مرد زندگچگونه
.  دهنديالبته كه جواب م:  خواهند داد؟ پاسخجواب عادت درآمد، مردان به آن كي زن به صورت كي ي رفتار بچگانه براني كه اي هنگامايآ. شما احترام قائل نخواهند بودي برامردان

 قائل نخواهند بود ي احترامتاني ببرند، اما برازي ممكن است از آن لذت ني روش معتاد خواهند شد و حتنياحتمالاً به ا.  بودن بكنندسي و رئي آنان احساس برتر شود كهي باعث منيا
 . افتي خواهد  شور و حال و حرارت رابطه تان كاهشجهيدر نت. ي زن واقعكي نه مثل د؛ بچه با شما رفتار خواهند كركي مانند تيو در نها

 مردان د،ي دديزخواهي كتاب نني كه در سرتاسر ايبه طور.  كنندي متي نسبت به شما احساس مسئولد،ي كني بچه رفتار مكي با آن ها مانند يوقت:  از شما منزجر خواهند شدمردان
 يادي شما پاسخ مثبت بدهند و به كمكتان بشتابند، اما انزجار زي عجز و درماندگگرچه ممكن است به احساس. دارندي بعهده دارند، احساس بدي كه در زندگيادي زي هاتياز مسئول
 .  نسبت به شما احساس خواهند كردانيرا در پا

  م؟يچگونه بچگانه رفتار نكن:  حلراه

 ي از اشتباه شماره يي به شما در رهادي باشد، اما باور كنزيرآمي تحقي حتاي ناراحت كننده ستي لني اهيممكن است ته.دي كنهي تهيستي بچگانه تان با مردها، لي از انواع رفتارها-1
 هر عادت اي و دي زني بچگانه با مردتان حرف مي صداكي با اي و ديچي پي را دور انگشتانتان متاني كه موهاي درحالد،ي كه مچ خودتان را گرفتگريبار د. شش، كمك خواهد كرد

  . دي كار را متوقف كني همان جا ادامه د،ي آيودتان بدتان م كار خني كه از اي در حالد،ي كه داريگريد
 اگر با نشان دادن ژهي مهم است بويلي موضوع خني باشم؟ به خاطر سپردن اي وجود دارد كه من به خاطرش عصباني واقعاً عاملاي آد،ي از خودتان بپرسدي كني مهي گري وقت-2

 بزرگسال كي را به مانند تاني كه احساسات واقعديد انتخاب كني تواني گونه مواقع منيپس در ا.دي باشي عصبانتي نهايواقع ب اما در د،ي كنهي ممكن است گرد،يخشمتان مشكل دار
 كه هرگاه ستي ني معننيا لزوماً هم به اي و دي كنهي گردي به خودتان اجازه بدهدي كه نباستي معنا نني بدنيالبته ا.ديي آن را پنهان نماتاني به عوض آن كه پشت اشك هاد،يابراز كن

 .  گونه نباشدنينه، ممكن است ا.ديت هسي عصبانيلي حتما خد،ي كني مهيگر

 كه از ني اي است، براي فوق العاده اني تمرنيا... است كه ني امي نباشم احتمالاً احساس واقعجياگر گ: دي از خودتان بپرسد،ي كردي و سردر گميجي بار بعد كه احساس گ-3
 روني بي و سردرگميجي گني از ادي بتوانيي به تنهادي شاديني و شما را نجات بدهد، ببدياي بي مرددي و انتظار داشته باشدي قبل از آن كه به آن دچار شود،ي شو رهايسردرگم

 كه درون ي و فوق العاده ايت؛ اگر كه به خاطر آن زن قو اسي خوباري هستند و ترك آن ها ساده نخواهد بود، اما احساس بسيمي قديلي از عادات بچگانه تان احتمالاً خيبعض.دييايب
 . دي شونيحس تني شود و همچندهيشماست به شما عشق ورز

اهات  اشتبني كه اديمطمئنم تا به حال درك كرده ا.  روابطتان با مردان به شما كمك كرده باشمشتري شوند، در درك بي شش اشتباه بزرگ كه زنان مرتكب مني با آموزش ادوارميام
 ي كارهاني ايتمام. بارها و بارها مرتكب شده امگري دي مانند اغلب زن هازي هستند كه خودم ني ها اشتباهاتني انجام نداده ام، ارهي و غري آمارگاي ي روانشناسي مجله هاقاتيرا با تحق

 شما ساده تر ي حالا براديشا. گرفته امادي سخت يي موضوعات را به روش هاني كه ا طور بودهني انجام دادم و امي جلب عشق و محبت مردان زندگي و تلاش براياشتباه را در سع
 . دي كنني تمردي گرفته اادي را كه يي هاكي و تكندي خود باشي از اشتباه هاياست كه مواظب بعض

 كه راجع به آن يي از اعمال و رفتارهايلي خديني بي احتمالاً منده،ي آي هاظرف روزها و هفته. خودتان همراه باشد، چندان مشكل نخواهد بودلي اگر با تمايمي گذاشتن عادت قدكنار
 ني انيبنابرا.  استي خودتان آگاهريي قدم در راه تغني اولدي داشته باشربه خاط. دي نشووسي افتد، ماي اتفاق مني ايوقت.دي شوي را هنوز هم مرتكب ممي فصل صحبت كردنيها در ا

 د،ي از آنان مطالبه كنديازمندي كه بدان نيتي و حمادي بگذاراني اطلاعات را با تمام دوستان خود در مني و ادي فصل را انجام دهني اي هاني و تمام تمرديرشش اشتباه را به خاطر بسپا
  . دي پروراندي آن را در سر خود مياي كه همواره رؤدي باشي و قدرتمنديتا آن زن دوست داشتن
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  . عشق بورزندزي به ما نم،ي ورزي كه عشق مزاني كه به همان ممي كنچه
 او اي كردم، آي اندازه بهش محبت نمني رسد كه اگر من به اي سؤال به ذهنم مني اوقات اي اما بعضاد،ي خوشش ميلي در حال محبت كردن به شوهرم هستم، او از كار من خمرتب

 » بازم منو دوست داشت؟

 ي مردني كنم چني واقعاً فكر نمي ورزم، او به من عشق بورزد، ولي كنم كه همان اندازه كه من به او عشق مداي را پيآرزو دارم مرد. ورزمي به او عشق مشتري منم كه بني اشهيهم«
 » .وجود داشته باشد

 » ؟.مي شيم بامشكل روبروموني زندگي بكنه و تودي چكار بادونهيا نكنم، شوهرم نم كار رنياگه من ا.  كنمي رابطه مان كار مي روي منم كه از لحاظ عاطفني كنم فقط اي ماحساس«

 آرزو ي پنهاني هرگز به طرزاي آد؟ي گذاري مهي و از خودتان مادي كني خود كار مي رابطه ي بر روشتري كه بديهست شما ني ااي و د؟ي زن ها داشته اني مشابه اي تا به حال احساسايآ
 شوند، ي كه زن ها در روابطشان مرتكب مي اشتباهني فصل راجع به بزرگترني شما را دوست داشت؟ در ازي او ند،يبه همان اندازه كه شما همسرتان را دوست دار كاش ي اد،يكرده ا

 كه ني اي اشتباه اختصاص دادم؛ براني را به ا فصل كاملكي جا نيدر ا.مي ورزي عشق مم،ي كني مافتي از آن چه كه عشق درشتري اشتباه كه چطور ما زن ها بني ام؛ي كنيصحبت م
 .  بگذرمي توانم از آن به طور سطحي است، نمهم ماري موضوع بسني كنم اي كه احساس ملي دلني قرار بدهم و به اي اشتباه را جزء اشتباهات فصل قبلنيا

 اشتباه را خودم هم قبلاً مرتكب ني اري آشنا است و نظشتري بمي كه موضوع آن برالي دلني ابه. بود كه تا به حال نوشته اميي فصل هاني و دردناك ترني از سخت تريكي فصل نيا
 ي بد و ترسناكي خواب هاني دانستم چرا چني شدم، نمداريصبح كه از خواب ب. دمي دي وحشتناكيشب قبل خواب ها.  روز صبح شروع كردمكي فصل را نينگارش ا.شده ام

 هي طور گرني شده بودم، همرهي شده خپي كه به كلمات تايدر حال.  شدي كردم، ناگهان با خواندن آن، اشك از چشمانم جارپي فصل را تاني اتريم و ت نشستوتري كامپي پايوقت.دميد
 و اندوه ي آن دلشكستگليدل.ه است الانم شدي هي شب گذشته و گري باعث كابوس هاي بودم، ناگهان متوجه شدم چه عاملاني و گرني كه هنوز غمگي بعد در حاليلحظات.  كردميم

ن درد از يا. بودمدهي شده، عشق ورزدهي از آن چه كه به من عشق ورزشتري بمي شد كه به كرات در زندگي مي اندوه از آن جا ناشني كردم و اي بود كه در قلب خود احساس مينيسنگ
 ي نبود تا برالي رابطه مان كار كنم، او ماي بودم بر رولي همسرم به همان اندازه كه من مااي نامزد  كه در آني گرفت؛ روابطيم در روابطم سرچشمه تي موفقي تلاش برايسال ها

 .  برداردياصلاح روابطمان قدم

 و تنها دي داري شكسته ايدل ها از شما ياري دانم كه بسي ميمن به خوب. بودزي شما ني دردهاي خودم نبود، بلكه براي دردهاي شده بودند، تنها براري كه از چشمانم سرازيي هااشك
 ي ممي همسرانشان برااي كردند از روابطشان با نامزد ي مهي كه گري حالدر ام كه دهي را ديي از زن هاي شماريتعداد ب.دي روز افتاده اني خاطر كه دوستتان نداشتند، به انيبه ا

 ي دهم، ولي انجام مشي برادي آي از دستم بر ميهر كار. دوست دارميليمن، او را خ«: دندي پرسيردند و م كي در چشمانشان بود، به من نگاه ميمي كه درد عظيآن ها در حال.گفتند
 كه اشك ي شوند و در حالي از زن ها بلند مي بعضمينارهاي از سميدر برخ»  شوم؟ي مي فهمم مرتكب چه اشتباهيمن نم. كه من او را دوست دارم او مرا دوست ندارديچرا آن طور

 دي كنم، تا شايي عشق را ازت گدارم كه مرتب مجبوارهي قلبم را به درد مني چقدر دوستت دارم، اما ايدوني تو مزميعز«:ندي گوي حلقه زده رو به شوهرانشان كرده ومشانيمهادر چش
  »؟يدي تو به من نشون نمدم،ي كه من به تو نشون ميچرا عشقت را آن جور.ي از اونو به من نشون بديكم

  اي دختر دنني تريشتن دادوست
 يروز. خواندي را مي واقعيها وعشقانيو پر شاهزاده هايافسانه ها. بكنديخوشحال زندگ خواست تا ابد شادوي ميگري از هر مورد دشي بود كه باي دنني تو ايي روز، دختر كوچولوكي

 يوقت. حالا آماده كندني از همكي سفر رمانتكي ي كه بهتر است خودش را برادياود.ابديد ب را كه در آن كتاب ها خوانده بوي آن قدر بگردد تا مردشد، بزرگ ي گرفت، وقتميتصم
 نيبنابرا.استي مرد دنني تري و قونيهتر كرد، پدرش بي او فكر مگري ديمثل اغلب دختر كوچولوها.  كند، پدرش بودداي كه توانست پي گشت، تنها كسي جذاب ميدنبال شاهزاده ها

 .  باشدشي زندگكي يه پدرش مرد شماره  بود كيعي طبشيبرا

 كند و ي تواند با مادرش زندگي دارد، اما نمي او را دوست ميلي كه هنوز خنيبا ا: او گفت. را بست و به او گفت كه قصد رفتن داردشي دختر كوچولو چمدان هاني روز، پدر اكي
اگر پدرم واقعاً مرا دوست دارد پس چطور «:با خودش گفت. كرد هي گري هاي رختخوابش انداخت و هاي تو شكسته خودش رايدختر كوچولو با دل.مجبور است كه آن ها را ترك كند

 روز به كي دختر كوچولو به خودش قول داد، چنان پدرش را دوست بدارد تا بالاخره ني لحظه انيدر ا».ستمي نيپس حتماً من دوست داشتن. كنارم بمانددي تواند تركم كند، بايم
 . گرددخانه بر

 خوشحال كند و شتري بدهد تا پدرش را بدانجامي بايي كند كه چه كارهايابتدا خوب فكر م. باشدني زمي دختر روني تري كه دوست داشتنردي گي ممي دختر كوچولو تصمنيبنابرا
 خواند ي كرده و دائماً كتاب مي بازشنامهي و در چند نماردي گيم ادي يرگيبعد باز. ردي گي مستي بياول از همه مرتب در مدرسه نمره .  دهدي كار ها را انجام مني ايكي يكيسپس 

 او را دوست دارد كه خودش هم احساس شهي از همشتري بي بود، پدرش موقعدهي دختر كوچولو فهمنيا.استي مرد دنني خاطر بدهد كه او بهترناني كند به پدرش اطميو تلاش م
 پي گفت كه او خوش تياو به پدرش م.دي ترسي ترسناكش هم مي و از قسمت هادي خندي كرد و مي خنده دارش گوش مي هاتانداسپس با دقت به . بودن بكنديدوست داشتن

 اديو را ز اش دانست كه اگر از او انتقاد كند، پدريچون م. نمودي هم نمي انتقادچي كرد و از پدرش هي وقت با او مخالفت نمچي كه هني و ااستي دنني مرد اني و با هوش ترنيتر
 . دوست نخواهد داشت

 درست از آب درآمده اند، شي كه نقشه هادي دختر كوچولو فهمنيبنابرا.  كردي مي دوست داشت و با او خوش رفتاريلي دختر كوچولو هرگز به خانه برنگشت، اما او را خني پدر ابله،
 .  باشدي اش مندهي آي دختر آماده نيحال ا.استي دختر دنني تريچرا كه پدرش هم موافقت كرده بود كه او دوست داشتن

  م؟ي را اغوا كنيرستاني شاهزاده دبكي چگونه
 تي موفقيبرا:دي گوي دوستانش فاش نموده، به آن ها ميرازش را برا. چكار كنددي داند باي رسد، با اعتمادبه نفس تمام مي شود و زمان عاشق شدنش فرا مي بزرگ مي وقتدخترك

 ي كاررا انجام مني كند و خودش همي تو زندگدون نتواند بگري دست بدهد كه دي به او احساس خوبي كني و آن قدر سعيان به معشوق عشق بورز چنست،ي بايدر عشق م
 ي تلاشش را متيد و نها كني مقشي كه دارد تشويدر مسابقه بسكتبال.  گذاردي داشت مادي داخل كمد مدرسه اش شيهر روز برا.  شودي كند و عاشق او مي مداي را پيپسر.دهد
   و مادرم هم پدر ي دوست نداشته؛ حتنقدري كس تا به حال مرا اچيآه، ه«:دي گوي پسر به خودش مي دارد كه روزستشآن قدر دو.  استيچقدر پسر فوق العاده ا: دي تا به او بگودينما

رازهایی درباره مردان

کتابخانه آریا

WWW.ARYAPDF.COM

EMAIL:aryabooks@gmail.com
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 من است و من همان پرنسس ي همان شاهزاده نيا«: دي گويبه خودش م.  شودي خوشحال ميلي دختر خني ايمدت».دختر هستم ني كنم عاشق ايفكر م. طور مرا دوست ندارندنيا

ا  كنم، امي شاهزاده رفتار مكيمن با او مثل «:دي گوي خودش مشيپ. ستي خوشبحت و خوشحال نيلي را دوست دارد، اما خيكي شود، گرچه ي متوجه مي، اما پس از مدت»او هستم
 شيمن ب«:دي گويبه خودش م. كندي مهي اندازد و گري تختخوابش مي برد، خود را روي شود، به اتاقش پناه مي وناراحت مني غمگيليخ». كندي پرنسس رفتار نمكياو با من مثل 

 » رسم؟ي نميوست دارم، اما به جواب ديلي كه او را خني چرا با اافتد؟ي بي اتفاقني ممكن است چنونهاز آن چه او مرا دوست دارد، دوستش دارم؛ چگ

   قلب هاسلطان
 لي بد، حالا تبدي شكست ها، سقوط ها و احساس هاني بزرگسال شده اند و ايپسرها هم حالا مردان.  زن كامل شده استكي خودش ي دختر كوچولو حالا براني گذرد،اي ها مسال

 از شي را با تلاش بشي كند، مرد زندگي مي سعصالي استي روازاو مدام .  استيرده، اما كل داستان همان قصه قبل كريي داستان تغاتيگرچه جزئ. و ازدواج شده انديبه روابط عشق
 يلي زن خودش را به مهمات خني مدرسه، اي كردن او در راهرودي و تمجني درون كمد مدرسه و تحسي عشقي هاادداشتيحال به عوض گذاشتن .  نگه دارددنيحد و عشق ورز

   متي گران قيايمدام هدا. فرستدي مشي براباي زي كارت هاسد،ي نوي مشي براي كوتاه عشقي ،داستان هازدي ري مو اي به پاي عشقي زن شعرهانيحالا ا.مسلح كرده است ي تريجد
 تا آن مرد احساس د؛ي نماي مدي و تمجفي او تعرخلاصه مرتب از. جلوه كندي چشم پوشرقابلي خواهد در نظر مردش غي هوشمندانه كردن به او مي هاحتي خرد و با نصي مشيبرا

 .  استني زمي مرد روني تريكند، دوست داشتن

 مرد ني كه اندي بي روز مكي نه؟ بالاخره اي كند ي مافتي دري خودش هم عوضاي كند تا از خودش بپرسد، آي تأمل نمي است كه لحظه ادني دختر خانم آنقدر مشغول عشق ورزنيا
 .  كندي ميي كه اغلب اوقات مردش همراه اوست، اما احساس تنهاني زند و با اي بدل نمي و پس دادنش، چنگدني اما در عشق ورزرد،ي گي ميهم از او عشق كاف

 تختخوابش ي رفته، خود را بر روزن دوباره به اتاق خوابش. كندي مي بعد، از او خداحافظو»ني من تو را دوست ندارم، هم،ي قدر كه تو مرا دوست دارنيا«: كندي مرد اعتراف ميبزود
 ي توانم مردي باشم؛ چرا نمني زمي زن روني تري و دوست داشتنني تلاش كردم بهتريلي من خد؟ي آي بلاها بر سرم منيچرا ا«:دي گوي خودش مشي كند و پي مهي اندازد، گريم
 .  نكرده بودداي پي كردن هنوز جوابهي همه سال گرني ابعد از» مرا دوست بدارد؟زي كه همان اندازه كه من او را دوست دارم، او نابميب

 خودم ي داستان، داستان زندگنيا.  نبودميمنارهاي از شركت كنندگان در سيكي اي و نمي از مراجعيكي د،ي را خواندشي كه داستان زندگيزن  عشقي و پا زدن و تقلا برادست
 به ني و تحسفي گرفت چنان تعرادي و اوردي را بدست بي وتلاش از خودش نشان دهد، تا بلكه بتواند عشق مرديسع گرفت، چنان مي هستم كه تصمييمن همان دختر كوچولو.هست

 ي لحظه اي نمودم كه حتي مي كردم و آنقدر فداكاري اواخر سخت كار مني هستم كه تا هميمن همان زن. تا آن مرد بالاخره متقاعد شود كه عاشقم شده استزد،ي مرد بركي يپا
 .  نهاي ميري گي دارم را مازي آن چه كه در روابطم ناي آنمي تا ببستادمي اينم

متأسفانه . رفتمي به شمار مي عاشق حرفه اكي راه من نيدر ا. زحمت بكشميليدخي دوستم داشته باشد، حتماً باي كه كسني اي كردم براي ازشما من هم فكر مياري مانند بسبه
 كه در واقع عاشق آن يدر حال. كرد، عاشقم شده استي كردم كه او فكر مي مرد آنقدر توجه مكيبه .دي رسي مجهي به نتميودم، اكثر اوقات كارها ماهر شده بيلي كار خنيچون در ا

 كه ي موقعيحت.  گذاشتيها م تنانتي كردم و در انتها مرا با احساس اجحاف و خي وقت احساس دوست داشته شدن نمچي كه هستي نيتعجب. دادم، نه خود منيچه بود كه به او م
 :  شد كهي مني اشهي و آخر و عاقبت روابطم همشتم احساس را داني همزي كردم نيخودم رابطه را قطع م

  نه؟ ايم او را دوست دارم  من هاي كه آدميشي اندي با خود نمي هرگز لحظه ار؟ي خاي او دوستم دارد اي بود كه آني آوردم، چون ذهنم مرتباً مشغول اي سر از روابط نامناسب در م- 

  نه؟ اي خورد ي او به درد من مايآ:  كردم تا از خود بپرسمي تأمل نمي لحظه اي كه حتي به طورر؟ي خاي داند ي ماي زن دنني آن مرد، مرا بهتراي دائماً نگران بودم، آ- 

 ي من مرداني آن ها براي بودكه همه ي معنني بدنيا.ميدي رسي با هم به تفاهم نمي انهي زمچير ه بود كه فقط عاشقشان بودم، اما دوستشان نداشتم و دي روابطم با مردانني بنابرا- 
 .  كردمي نمي به آن ها توجهنسبت به احساس خودم راينامناسب بودند، ز

 ي گاه فرصت و فضاچي بودم كه هدنيچنان مشغول عشق ورز. نهاي  واقعاً مرا دوست دارنداي آنند،ي را نسبت به من بفهمند و ببشاني دادم احساس واقعي فرصت نممي به مردان زندگ- 
به . بخواهد به خاطر خودش با او بماندي توانست باور كند مردي نمشت، كه در درونم وجود داي طرد شده ايآن دختر كوچولو.  دادم تا خودشان مرا انتخاب كنندي به آن ها نميكاف
 ي تواند به زندگي دارد و بدون من نماجي احتيلي كه آن مرد احساس كند، به من خيبطور.  مرد، با ارزش جلوه بدهمكيا در مقابل  كردم تا خود ري را ممي تمام سعلي دلنيهم

 . ادامه دهد

   كنندي را پر مي روحي ها و خلأهاي زن ها كم كارچگونه
 كه در ي كرده جهت خلق رابطه اداي را پيمرد.مي آل داردهي اي رابطه كي از يرين تصوما در ذهنما.  با شما صحبت كنمي احساسي خواهم راجع به پركردن خلأهاي جا مني ادر

 كارها از ي هي دادن كلبيترت. ن رابطه شراكت داشته باشيتو فقط در ا: ميي گوي به او مييگو. مي كني از جانب او سخت تلاش مي و همكاري مساعكي بدون تشرم،يذهنمان دار
 ،ي و عاطفي روحلي مساي كاربرروت،يمي صمي هانهي فراهم نمودن زم،ي دادن مكالمات، خط دهبيترت:  كارهاني اياز جمله . مني رابطه به عهده ي و عاطفي روحيجمله كارها

 . ي همسرم باشاي نامزد يري است كه بپذني ا،ي انجام بدهي موافقت كنستي باي كه ميتنها كار.رهي و غي اجتماعي هاتي فعالي برايزيبرنامه ر

 ي كه بعد از مدتيبه طور.مي داشته باشي رابطه ظاهراً خوبمي كني وسخت تلاش ممي با خودمان رابطه دارفقط كه در آن مي آوري سر در مي است كه ما عملاً از رابطه اني كار اخطر
 ي از برخيستي لر،يدر ز.  وبسني را از آن خود دارد، هميد فقط صندل مرني اي تك نوازنيدر ا.ستي نشي بي تك نوازكي كه واقعاً ي شود، رابطه دو طرف است، در حاليباورمان م

 . دي آن ها ارتباط برقرار كني با همه اي از آن ها يممكن است با بعض.  كند، آورده شده استي را پر مي روحي زن ها خلأهاقي كه به آن طريي هاوشر

 : دي كني ميزي برنامه ري اجتماعي هاتي فعالي كه برادي شماهستنيد، ا گونه موارني در ا،ي اجتماعي هاتي فعالي خالي پر كردن جاهادر

 . دي تا در آن ها شركت كندي كني و او را متقاعد مدي شوي مطلع مي فرهنگي و برنامه هادي جدي هالمي و از تئاتر، كنسرت، فدي خواني كه روزنامه را مدي شما هستنيا

 . دي آخر هفته ها را چگونه بگذران،دي دهي مشنهادي كه به او پدي شما هستني ا- 

 . دي كني ميزي مختلف برنامه ري هاتي فعالي ماه ها قبل برااي كه از هفته ها دي شما هستني ا- 

 . دي كني ميزي برنامه رژهي وي مناسبت هااي و لاتي تعطي كه برادي شما هستني ا- 

 . دي دهي مبي و دورهم جمع شدن ها را ترتدي زني او مي هالي فامي ها و حتلي فامان،ي تلفن ها را به دوستان، آشناشتري كه بدي شما هستني ا- 
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 . دي تازه و متنوع بروي به رستوان هادي دهي مشنهادي كه پدي شما هستني ا- 

  . دي كني سفر را آغاز ماتي كه صحبت راجع به جزئدي شما هستني ا- 
 . دي كني را شروع مي و جنسي جسماني كه اغلب تماس هادي معمولاً شما هستني ا،ي جنسي پر كردن خلأهاي برا- 

 . دي كني مدني در آغوش كشي تقاضااي و ديري تا او را در آغوش بگدي روي كه معمولاً اول جلو مدي شما هستني ا- 

 . ديري گي همسرتان را ماي دست نامزد ابانيدر خ هنگام راه رفتن اي و نماي در ساي ونيزي تئاتر، تلوي كه هنگام تماشادي شما هستني ا- 

 . دي كني را آغاز مدني كه معمولاً بوسدي شما هستني ا- 

 . دي تا كنار همسرتان باشديي آي كه از آن طرف اتاق مدي شما هستني ا- 

 .)  كنندي كار را شروع منيها اول ا است كه مردي تنها موردني اديشا: توجه.(دي كني را آغاز مي جنسي هايشروي كه اغلب پدي شما هستني ا- 

 . دي تا او را بغل كنديي آي خوابد، مي كه همسرتان مي سمتدبهي خوابي كه خودتان مي كه معمولاً در رختخوابتان از سمتدي شما هستني ا- 

  يكي و نزديمي صمي كردن خلأهاپر

 . دي كني را در رابطه شروع متيمي كه اغلب صمدي شما هستني ا- 

 . دي را با هم نگذاشته ايكي است اوقات رمانتي مدتد،ي اندازي همسرتان مادي كه به ديا هست شمني ا- 

 . دي خود صحبت كني راجع به احساس هاگريكدي د،باي دهي مشنهادي كه معمولاً پدي شما هستنيا- 

 . دي كشي مشي را پندهي كه موضوع تعهد و آدي شما هستني ا- 

 . دي دهي مبي را ترتژهي وي عصرهااي و شمع ك،ي رمانتكي موزكي با يمي صميطي كه محدي شما هستني ا- 

 . دي دهي مهي هداي كه اغلب نامه، كارت و دي شما هستني ا- 

 . دي كني تا آشتدي روي آمده، جلو مشي كه پي كدورتاي كه معمولاً بعد از دعوا و دي شما هستني ا- 

  ي ارتباطي كردن خلأ هاپر

 . دي زني حرف مشتري بد،ي با هم هستي كه وقتدي شما هستني ا- 

 .  تا او از شمادي پرسي همسرتان ماي از نامزد يشتري بي كه سؤال هادي شما هستني ا- 

 .  پرسديارش م و دور و بر او رفته و از او در مورد احساسات و افكدي ترسي و مدي شوي همسرتان ساكت است و در خودش فرو رفته، نگران مي كه معمولاً وقتدي شما هستني ا- 

 كار هر دو طرف مكالمه را انجام يعني د،ي زني كه او در آن زمان دارد، حدس مي كه در مورد احساساتدي شما هستني اد،يري گي نمي جوابي همسرتان وقتاي گفتگو با نامزد ني درح- 
 . رندهي و هم گديهم فرستنده هست. دي دهيم

 .  داردي همسرتان چه احساساي نامزد دي حدس بزند،ي كني مي كه سعدي شما هستني ا- 

  . دي هم بگوي صحبت كند و چه مواردشي كارمندش، مادرش، بچه هاسش،ي با رئدي همسرتان بادي دهي مشنهادي كه پدي شما هستني ا- 
  يتي خلاقي خالي كردن جاهاپر

 . ديش كي مشي صحبت كردن و بحث كردن پي را برادي جدمي ها و مفاهدهي كه ادي شما هستني ا- 

 .  باشدرهي خانه، اتاق و غوني ممكن است در مورد روابطتتان، دكوراسراتيي تغني اد،ي دهي مشنهادي پشتري براتيي تغي كه برادي شما هستني ا- 

 . دي دهي مشنهادي تازه را به همسرتان پي غذاهااي و دي جدي كتاب هاد،ي جديقي موسي كه نوارها و كاست هادي شما هستني ا- 

 اي نامزد ي هاي قطعاً كم كارد،ي كني كارها را مني كه ادي شما هستني اشهي هماي اما اگر به طور معمول و م،ي موارد شروع كننده باشني اي كه در تمامدي آي مشي ما پيهمگ ي برا- 
 . دييهمسرتان را جبران نما

   كند؟بي شما را تخري تواند رابطه ي ها مي جبران كم كارچگونه
 را به سمت خودتان يادي عشق و توجه زراي زد،ي در ابتدا خوشحال هستدي كني را شروع مي ها، شما رابطه اي با پركردن كم كاريوقت. شودي انباشته مياديزجار ز در وجودتان ان- 

 . دي شوي همسرتان متنفر ماياز نامزد به دوش شما است،طه  رابي احساسبار تمام دي شوي متوجه مي وقتتيدرنها تلاشتان ارزشش را دارد، امادي كني تصور مني بنابراد،يي نمايجلب م

 برنامه يهمه . منهي بعهده في وظاي كنم همه ياحساس م«.  كردتيسوزان شكا. شده بوددهي بحران كشكي كه جهت مشاوره نزد من آمدند، ازدواجشان به ي هنگامي و جرسوزان
 كه هفت ساله با هم نيبا ا. مي راجع به مشكلاتمان صحبت كندمي مشنهادي منم كه پنيا.مينم تا دورهم جمع بش زي زنگ مدوستان من به شهيهم.  دمي ها را من انجام ميزير

 » . كارها رو به عهده گرفته باشهني اتي بار هم مسئولكي ي حتي كنم جري اما فكر نمم،يازدواج كرد

 از همون موقع كه باهم ؟ي كارها را خودت بكنني اي و دوست داري بري كارها لذت منيانجام ا كردم از ي فكر مشهيهم«: همسرش با تعجب گفتي هاتي شكادني پس از شنيجر
 » .ها به عهده ات باشهتي مسئولني اي گذاشتم كه دوست دارنيابرفرض را كار تو عادت كردم ونيپس منم به ا.يدادي مبي را ترتلاتي تعطي كه همه برنامه هاي تو بودنيام،يآشنا شد

 ي عصباني شود، از دست جري و مواظبت نمتي كرد از او حماي خاطر كه احساس منيسوزان به ا.نندي كه گرفتارش شده بودند را ببي ارتباطي كمك كردم تا الگويجر سوزان و به
 كرد به دام افتاده و يد؟ سوزان احساس م عكس دادني جهي دوستش داشته باشد، حال نتي برده تا جري كه سوزان به كار ميي هاكي توانست بفهمد چرا تا كتي نميبود و جر

 .  اوستي ها بعهده تي تمام مسئولشهيهم

 كه دي كني فرصت محروم مني همسرتان را از ااي نامزد د،ي را خودتان پر كني خالي جاهاد،ي عادت داريوقت. را پر كندي خالي كه او هم جاهادي دهي نمي كافيبه همسرتان فضا- 
  . دي دهي كه به او فرصت انجام كارها را نمدي شما هستني اد،ي كه متوجه باشنيبدون ا. دي شوي موسي زند، مأي سرباز متي او از قبول مسئول كهنيشما از ا. بكنديحركت
 فرصت را ني كه اي هنگامنيبنابرا.  كنندي را شروع مي كه خودشان كاري موقعاي آن هاست و ي به عهدهي موردتي نسبت به خودشان دارند كه مسئولي احساس خوبي موقعمردها

 . ندي نماي كنند از مذكر بودنشان دورمانده اند و احساس انزجار مي احساس مد،ي دهيبه آن ها نم
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 را واقعاً دوست دارم، اما در مورد يمن رو«: گفتني چننيليآ.  سه سال بود كه با هم ازدواج كرده بودندند،ياي بنارميقبل از آن كه به سم. مشكل را داشتندني هم همي و رونيليآ

.  خوبهيلياو خ.  بوسمي كنم و مي گذارم و او نو بغل مي مشي پا كنم و پي من شروع مشهيهم.ستمي جذاب نادي زي روي كنم، براياحساس م. مي داري مشكل بزرگي جنسيرابطه 
 » . تر بودي جدي كمنهي زمني تو اكاشياما ا

 ده و منو تحت فشار قرار ي به من فرصت نمنم،ي بي كنم مي راجع به اون فكر ميوقت.رمي گي نمي موضوع را جدني انيلي كنم با آياحساس م. دارهقتي حقنيا«: اعتراف كرديرو
 ي مي سعدونميم.ستمي كه مجبور نني اينم، برا كي وقت نمچي هو شدن به اونكيفكر نزد.  دهي آشپزخانه هستم، منو تحت فشار قرار مي تواي گردم و ي هر وقت از سر كار بر مدهيم

 » . رابطه من تنبل شدمني تو الي دلنيبه هم.كنه منو اغوا بكنه

 ي هم احساس مي كرد و روي را پر مي خالي و جادي دوي معي كرد، سري هرگاه احساس خلأ مشاني جنسيدر مورد رابطه . دادي نمي فرصتچي هي به رونيلي بود كه آني اموضوع
  .  شدندي مجر منزگريكدي هر دو از جهي ماند و در نتي كرد و تنها مي بودن مي دوست داشتنري هم احساس غنيلي شده و آفي تضعكرد،

 يراحت و ي طرف احساس خلاصكياز . دهندي واكنش نشان ميضي هستند، با احساسات متفاوت و ضد و نقي خالي كه زنشان متخصص پر كردن جاهاي هنگام،ي به مانند رومردها
 . ندي نماي اجحاف ماحساس را پر بكنند، ي خالي بكنند و جاهاي كه به آن ها فرصت داده نشده كارني از اي پنهاني به طرزگري كنند و از طرف ديم

 فرصت رشد را از او ني انيبنابرا. دي كنيروم م محاموزد،ي را بدني كه عشق ورزني طرف مقابلتان را از اد،ي كني را پر مي خالي خود جاي در رابطه شهي كه همدي شما هستني ايوقت
 . ديي نمايسلب م

 فوق ي كه رابطه دي توهم شوني ممكن است دچار اد،ي هستي خالي متخصص پركردن جاهايوقت. ستي طور نني كه اي در حالد،ي داري خوبي كه رابطه دي زني خودتان را گول م- 
 . مي بگوتاني از روابطم برايكي راجع به ديبگذار. بارها مرتكب شده اممي اشتباه را خودم در زندگنيا. ستي طور نني كه اي در حالد،ي داريالعاده ا

 مي را با هم خواهي خوبيلي خكي دانستم اوقات رمانتي دوستم دارد و مدمي فهمدم،ي را دي بار سندني كه اوليهنگام.دي خواهم نامي جا او را سندني آشنا شدم كه در اي مردبا
 نوشتم و در آن ها ي قشنگ و پر احساس مي و نامه هاها او شعريبرا. دادمي مبي ترتي فوق العاده ايدارهايد.  كردمي خالير طبق عادت شروع به پر كردن جاهاب. داشت

 گذاشتم و ساعت ها يم انيراتم رابا او در م مختلف نظيدر رابطه با موضوع ها. دمي كشي مشي مكالمه پي را برايادي زي و فلسفقي عميموضوع ها.  گفتمي مشيازاحساساتم برا
 كه ممكن بود، او را با خود يي كردم تا جاي مي آموزم و سعي مي كه چه مواردني رساندم و اي در روابطم با او را به اطلاعش ممي هاافتي مشاهدات و درنيآخر. زدميحرف م

 .  كنميميصم

 كه ي كرد تا از آن نواحيچرا كه به او كمك م.  آمدي كار من خوشش مني از اتي نهاي آمد؟ مطمئنم كه او بي نم خوششي خالي جهت پركردن جاهام،ي از تلاش هاي سندايآ
 .  وار دوستش داشته باشدوانهي حد دني تا اي جذاب بود كه زنيلياو خ»خود «ي كند، بر حذر باشد و با آن ها روبرو نشود و براي ميتي كفاي و بياحساس كاست

 كه يكسان. طور باشد، پس واقعاً آن رابطه فوق العاده استني اي كردند، اگر هر رابطه اي وهمه فكر مدمي نامي مكينامي گفتم، آن را كاملاً دي دوستانم از رابطه ام مي كه برايهنگام
 سفر ادي خودم به هي توجي بلافاصله برام؟ي با هم داري خوبي ما رابطه اي آدم،ي پرسي از خودم ميوقت. مي با هم خوشبخت هستيلي كردند ما خي تصور مدند،ي ديما را با هم م

 شي براي كه به هنگام خواندن شعرييباي زي لحظه ادي نيهمچن. مي داشتشي پي كه هفته ي فوق العاده خوبتيمي صمادي به اي و مي افتادم كه با هم رفته بودي ميزي انگجانيه
 . مي داري فوق العاده ايم كه البته ما رابطه  دادي خاطر مناني افتادم و به خودم اطميداشتم، م

 كه يدر حال». ندارد كه مرا معطل خود بكندمي رابطه حضور ندارد وگفت تصمني كند در اي است احساس ميمدت«: دادحياو توض. خواهد مرا ترك كنديم:  آمد و گفتي روز سندكي
   يقي فكر كردن به حقايبعد از مدت.دي رسي نظر فوق العاده مه ما بي كه رابطه ي در حالافتد؟ي بي اتفاقني چنچطور ممكن بود. دادم، واقعاً شوكه شده بودمي گوش مشيبه حرفها

 كه  نفره با شركت من بودكي شي نماكي يرابطه ام با سند.  كنمداي كه مدت ها بود نخواسته بودم با آن ها روبرو شوم و جواب سؤالم را پيقيحقا.  كردمداي به خودم دست پراجع
 رابطه يرونيظاهر ب.  آن نگاه نكرده بودمتي به ماهكي هرگز از نزدكه رابطه ام بودم ي خاليدر واقع من چنان سرگرم پركردن جاها.  كردي مفاي را در آن اي فقط نقش تماشاچيسند
 و آن شركت و ي فوق العاده ضروريعامل. كم داشتي مان از درون مورد بودند، اما رابطهري نظي ها همه بيمسافرت ها، كارت ها، خوش گذران. دي رسي آل به نظر مدهي ما اي

 .د او بوي احساسي گذارهي و سرمايمشاركت سند

  د؟ي زني رابطه تان پارو مقي در قايي به تنهاشما
 اچهي دري رويي پاروقي قاكي شما و همسرتان در دينتصور ك. رابطه به چه معنا استكي در ي خالي پر كردن جاهادي كند تا بفهمي آمده است كه به شما كمك ميلي تمثري زدر

 ي كه هر دو پارو مدي گذاشته اني و فرض را بر ادي داررو جفت پاكي شما يهر دو.  نشسته استقي در قسمت عقب قازي همسرتان ناي و نامزد ديشما در قسمت جلو نشسته ا.ديهست
 ديري گي مميو تصمديكني ميرسد كه احساس خستگي فرا مي لحظه ا؟ييباي زي سوارقيچه قاديشي انديمبا خود.  كنديم تمام از عرض رودخانه حركت ييباي و زي به خوبقيقا. ديزن

ا نشسته  همسرتان تمام مدت آن جاي نامزد د،يني بي افتاده است، مي چه اتفاقديني تا ببدي گردي بر مي و وقتستدي اي مقي قااگهانن.دي استراحت كنيپاروزدن را متوقف نموده و كم
 قي كس داخل قاچي هد،يني و ببيبرگرد هم دي شااي. مسافر بودهكي فقط قتاني و او داخل قادي زدي پارو ميي است و تمام مدت شما به تنهادهي خواباي كرده و ي نمي كارچيبود و ه

 . دي تنها بوده اقي و تمام مدت شما با خودتان در قاستين

 .  مسافر ماندكي شما بمثابه ي همسرتان در رابطه اي نامزد د،ي خود پر كني را در رابطه ي احساسي خالي جاهادي كني تلاش ميوقت

  نه؟ اي شود ي مدهي عشق ورززي به شما ناي آديني كه ببدي كني نمداي را پني وقت اد؛ي باشي عاشق خوبدي كني وقت سخت تلاش مچه

   كنند؟ي را پر مي خالي زن ها جاهاچرا
 :  عبارتند ازلي دلانيا.  دهندي انجام مي خالي كار را با پر كردن جاهاني شود، عشق بورزند و اي مدهي از آن چه به آن ها عشق ورزشتريدت دارند كه ب عالي ها به سه دلزن

 ني مگر اد،ي را ندارادي دوست داشتن ز استحقاقدي كنياگر احساس م.  كار كرددي كسب آن، مثل پول باي بدستش آورد و برادي است كه بايزي كنند عشق چي آن ها احساس م-1
 در ديشا. دي شدي دوست داشته نمي در كودكديشا. دي را پر كنيخال ي بود در روابطتتان با مردها مرتباً جاهاديمجبور خواه. دياوري تا به دستش بد،ي كرده باشيكه در قبال آن كار

 ي مرداند،ي بورزي اگر عشق كافي كه در كودكديدي رسجهي نتني مثل من به اديشا.دي هستي دوست داشتنديثابت كن نتاني والداي تا به خود و دي سخت تلاش كندي مجبور بوديكودك
 . دي شوي كسب عشق مي تلاش سخت برامتخصصشما : استزي چكي شهي همجهي نتد،ي كني كار را مني كه ايليبه هر دل.  تركتان نخواهند كردديكه دوستشان دار



 ٢٧

  ي روحيها ي كم كارجبران- 3فصل
 دي شاهد بوده اشهي هماي تنبل بوده اند و ي كه از لحاظ احساسدي بوديياگر در گذشته مدام با مردها.  خوردي رابطه تان بهم مد؛ي را پر نكني خالي اگر جادي كني احساس م-2

!  چندان هم ارضاء كننده نخواهد بوداي و افتهي اني رابطه تان پاد،ي كار را نكنني ازي چنان چه شما ند،ي كرده، ممكن است باور كني پدرتان پر مي را براي خاليچگونه مادرتان جاها
 ي با پر كردن جاهاد؟ي كني وضع را تحمل مني است، اري درگي و عاطفي همسرتان از لحاظ احساساي و دي كمتر از آن چه كه استحقاقش را داراي د،ي باشيممكن است در رابطه ا

 . دي كرده اافتي دري كه عشق كافدي خوب است و خودتان را متقاعد كنزي همه چد،يني و ببدياندازي بي و سپس نگاهدييا جبران نم وضع راني ممكن است ايخال

  . ها از خلأ تنفر دارندزن
 بدهم تا بهتر بشود؟ هرگاه در كنار ريي منزلش را تغنوي دكوراسدي باد،ي خودتان فكر كنشي باشد و پدهي اش را خوب نچهي كه اسباب و اثاثدي شده اي تا به حال واردآپارتمان مردايآ

 كمدها را كاملاً اي كشوها دي تواني مي بسختاي آد؛ي از آن ها باز كنيكي ا سرصحبت را بدي كه حتماً بادي و احساس اجبار كندي كنند، نشسته اي كه با هم صحبت نمبهي غريعده ا
 ي به نظرتان لخت و خالزي بدون گلدان گل در وسط ،مديني با دو بشقاب و چنگال ببيزي اگر مد؟ي بدهي جايزي چ،ي خاليفضا در هر دي باد،ي كني احساس ماي آد؟ي رها كنيخال
  د؟ي آيم

 ي را پر كنند و همه يل خايآن ها دوست دارند جاها. زن ها از خلأ متنفر هستند.دي موضوع را درك كننيا دي تواني پس مد،ي بالا پاسخ مثبت دادي از سؤال هاكي چه به هر چنان
 ت،يمي صمجادي ادن،يي ما به زايعي طبازي و نيزي غرلي عمل ما از همان مني است كه اني من بر اي دهيعق.ننديافري بي موضوعستي ني كه موضوعييموارد را به هم مربوط كرده و جا

 . دي آي مدي پدرهي مكالمه و غ،ييباي زديولت

 را با عشق يي و جداتيسكوت را با كلمات، فاصله را با اتصال، وقت را با فعال. را پر كنندي خالي كشاند كه جاهاي سمت مني آن ها را به اي ازهيگ كنند اني روابط، زن ها احساس مدر
 ممكن است م،ي كار را بكنني از حد ااديز ي شود، اما وقتي استعداد محسوب مكي ،ي خوبني كار آن هم به اني ما در انجام اتي است و قابلي فوق العاده ايژگي كه ونيا. پر كنند

 . مي مشغول پارو زدن هستيي به تنهاميني چشممان را باز كرده وببيروز

  مي شود، عشق نورزي مدهي از آن چه كه به ما عشق ورزشيب
 الگو ني از اي خلاصي روش ساده براكياگر جوابتان مثبت بود،  كرده ام؟ ي را پر مي خالي من هم در روابطم جاهااي آد،ي فصل از خودتان بپرسني خواندن اني ممكن است در ح-1

 . دي است كه دست از پارو زدن بردارنيناسالم، ا

 همه دست از.ديي را شما شروع ننمايمي مكالمات صمد؛ي را شروع نكني رابطه جنسد؛ي قدم نشوشي شدن پدهي در آغوش كشي براد؛ي نكنيزي برنامه رد؛ي درست است، تنها پارو نزنبله
 ي درباره گري داي دي با همسرتان نداريمي روابط صمگري و ددي روي نميهمانيم جا چي شد، هلي تعطي روابط جنسگري ددياگر مشاهده كرد.  افتدي مي چه اتفاقديني و ببدي بكشزيچ

 همسرتان سهم خودش اي و نامزد دي بوده اي خالي مشغول پر كردن جاهادي مطمئن باشد؛يري گي از جانب او نميادي و توجه زدي كني همسرتان صحبت نمايموضوعات مهم با نامزد 
 . دي كنهي تهيستي لد،ي كردي را پر مي خالي كه فقط شما جاهاي مواردياز تمام.دي صورت دهي اقدامده،ي رسنپس وقت آ. داده استيرا انجام نم

 خوانم، يروز آن را م كرده ام وهرهي تهيستيل.  باشمي وضع مني از ايحال بهبوددرحال حاضر  بودم ودري خاليكردن جاهاان طوركه گفتم خودم معتاد به پرهم اماد،يتعجب كنديشا
 شوم آخرهفته ها را طبق عادت گذشته از ي اوقات وسوسه ميگاه. ستي چندان هم ساده نديباور كن.  انجام بدهمدي را نبايي كنم كه چه كارهايادآوري كه به خودم ني ايفقط برا
 شوم ي متوجه ميوقت.كالماتمان را با حرف زدن پركنم مني بي لحظات خالاي دوستش دارم و م،ي به او بگوقهي به پنج دققهي هر پنج دقاي كنم و يزي خودم و همسرم برنامه ريراقبل ب
 شدم؛ يگذشته سوار م كه دري نفره اكي قيرا در آن قاودر ذهنم خود بندم يچشمانم را م وستمي ايهمانجا م آورده ام راانجام بدهم،ستمي كه در لييرها از همان كايكي است كينزد

 . دي خود آگاه شوات عادني كند كه از اي به شما هم كمك مستي لنيا.  كدام از آن كارها را انجام ندهمچي كنم، هي كنم و خود را مجبور ميمجسم م

 تا او به طور دي همسرتان بماناي منتظر نامزد دي بايعني. شودي محسوب مندي فرآني مرحله از اني دومنيا.ند را پر كي خالي تا او هم جاهاد،ي فرصت دهزي همسرتان ناي نامزد به
.  و صحبت كنددهي كششي را پي موضوعد،ي و اجازه بدهديلحظات سكوت و توقف را در مكالماتتان تحمل كن.دي كه شما به طرف او برونيا در عوض د،يايخودكار به سمت شما ب

 دي خواهي پرسد چه كار مي مما از شي و وقتدي از قبل، رها كنيزيآخر هفته را بدون برنامه ر.دي تا او شما را اغوا نمادي فرصت را بدهنيا. دي را شما شروع نكني جنسيرابطه  شهيهم
 تا كه موفق به دي تان را به كار ببري دارشتنيست لازم باشد تمام خوممكن ا.ديري حرف را از من بپذنيا.  بكن تا ذوق زده بشوميزي برنامه ركيتو : دي طور جواب بدهني اد،يبكن

 ي خالي كه ازپر كردن جاهايهنگام. كار بكشمني كنم تا دست از اي تلاش مارانهي خودآگاه و هوشلاً عادت دارم كه عمي خاليمن چنان به پر كردن جاها. دي مراحل شونيانجام ا
 :  افتدي اتفاق مري موارد زد،ي داريدست بر م

 .  كندي همسرتان پاروها را به دست گرفته و شروع به پارو زدن م-1

 .  شدي مدهي كرد، رابطه تان به سرعت از هم پاشدي همسرتان به رابطه اش كاملاً فاش خواهد شد و ملاحظه خواهي علاقگي و بي كم كار-2

 اي نامزد ديممكن است بفهم. دي تنها با خودتان در رابطه بوده اد،يممكن است متوجه شو.  نهفته استيسكي كار رني مطمئناً در اد،ي برداري خالي دست از پر كردن جاهااگر
 بلكه عشق د،ي كه او را دوست ندارني و ادي بري لذت مد،ي بوده اي كه فقط عاشق خوبني از ادي برسجهي نتني به ايممكن است بفهمد حت.  ندارد تا به شما بدهديادي ززيهمسرتان چ

 . دي را بكنسكي رنياما مسلماً ارزشش را دارد كه ا. دي را دوست داردنيورز

 هرچه مستقل تر د،ي داني نمي پر انرژتي پر شده است و رابطه تان را به عنوان تنها فعالي كافي و ارضاء كننده، به اندازه ي پر انرژي هاتي با فعالتاني زندگدي حاصل كنناني اطم-3
 به همان اندازه كه شما دي و مطمئن شوديياز خودتان خوب مواظبت نما. دي كنبي را تعقتاني شخصياهايرؤ.  رابطه تان شما را ارضاء كندديدار كمتر انتظار د،ي به نفس تر باشيو متك

 .  ورزدي او هم به شما عشق مد،ي ورزي همسرتان عشق مايبه نامزد 

 لازم است كه طرف مقابلتان را تاني بهبودي برادي دانستي مد،ي ترك كندي و قصد داشتدي بودي الكلكياگر . ديني بنش به گفتگوتاني با مرد زندگي خالي در مورد پر كردن جاها-4
قه تان را با  مورد علايروش ها.  صادق استزي ني خالي در پر كردن جاهاوع موضني همرينظ.ديي نماافتي لازم را به موقع از او دري كمك هادي تا كه بتواندي بودنتان آگاه كنيازالك

 ي چه كارتاني برادي خواهي مديي سپس به او بگود،يري مچ خود را بگد،ي هستي خالي مشغول پر كردن جاهاد،يديهرگاه د.ديري و از او كمك بگدي بگذاراني همسرتان در ماينامزد 
 .  شودمي هر دو شما تقسني رابطه تان، بي بار احساسا تدي اتخاذ كنيبيترت. انجام دهد

  



  ي روحي هاي كم كارجبران- 3فصل
 مانند گذشته به او عشق گري كه مبادا دديممكن است بترس. دي روش مقاومت كننيدر ابتدا ممكن است در مقابل ا. دي است كه استحقاق آن را داري مراحل عشقني از بهتريكي نيا

 اي نامزد دوارميام. دي دهشنهادي همسرتان پاي فصل را به نامزد ني خواندن الي دلني و به همديا گذاشته اني اطلاعات را به دقت با او در مني كه ادي مطمئن شونيبنابرا. دينورز
 . دياوري را بدست بدي كه خواهان آني سالم تر و متعادل تر تلاش كند و عشقي باشد در خلق رابطه الي مازيهمسرتان ن

   سر سلطان قلب ها چه آمد؟بر
در واقع . بودي خالي داشتم، پر كردن جاهانهي زمني كه در اي از نقاط كوريكي كنم، اما داي را پيمي و صممهر موفق، پر يلازم جهت رابطه ا ي ها وقت صرف كردم تا مهارت هاسال

 ست بدي هرگز براگريعهد كردم، د خود را متدم،ي ورزي عشق مشتري من بودم كه بني متوجه شدم در روابطم، ايوقت.  نبودم با آن روبرو شوملي بود كه ماي از همان موارديكي نيا
 .  خوشحالماري مرا دوست دارد، بسزي كه من او را دوست دارم، اوني بابت كه همسرم به اندازه اني از حد تلاش نكنم و حالا از اشيآوردن عشق ب

 كنم ي طور فكر مني اوقات ايهنوز كه هنوز است، گاه.  كنديزه تلاش م كنم، همسرم هم به همان انداي تلاش مدني عشق ورزي به همان اندازه كه من برامي بار درزندگني اوليبرا
 .  نفره سخت پارو نزنمكي و يي قدر به تنهاني اكه كند ي ميادآوري گونه مواقع به من نيخوشبختانه همسرم در ا.  سخت تلاش كرددي بدست آوردن عشق بايكه برا

 خودم ي رابطه ها درس گرفته ام و همچنان سخت مشغول كار بر رونيچقدر در ا: گفتمي و من مرتباً مميت بود مشغول صحبتيمي روز من و همسرم راجع به عشق و صمكي
 كلمات در اعماق قلبم نفوذ كرد و به دلم نشست و نيا» .ي عشق باشبي قدر در تعقني ا،يستيباربارا مجبور ن«: آرام گفتييناگهان او جلو آمد و دستانم را گرفت و با صدا.هستم

 سخت تلاش دي با،ي باشي كه دوست داشتنني اي طور باور داشت كه براني درون من هنوز اي كه دختر كوچولونياشك تأسف به خاطر ا.  شدريناخودآگاه اشك از چشمانم سراز
 كه به من ي گران قدر زندگي هي هدني اي براتاًينكنم و نها يي عشق گداي براگري گرفتم دمي كه تصمني ايبرا. دم كه به خودم داي فوق العاده اي هي به عنوان هدي و اشك شاديكن

 . دني ورزعشق ي فوق العاده بالا برايتي با ظرفيداده شده بود ادامه دهم، مخصوصاً با مرد

  » .دي عشق كنيي گداديستيشما هرگز مجبور ن«:  ببرماني جمله به شما به پاني ايادآوري فصل را با ني كه المي جا ماني ادر
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 4 فصل

 ٢٩

   مرداني راز بزرگ درباره سه
 ي رازها و شگفتني از بزرگتري جهت حل برخييراه حل ها. دي كه منتظر آن بودييهمان دستورالعمل ها. مي پردازي كه درآن به دستورالعمل ممي ادهي به آن بخش از كتاب رسحال

 به مراتب با تجربه تاني زندگي در مواجهه با مردهاد،ي ددي خواهفصل نيبعد از خواندن ا. پرداختمي نامم، خواهيه راز بزرگ از مردان م فصل به چه كه سني مردها در ايها درباره 
 .  كردديتر و پخته تر برخورد خواه

 : سه سؤال عبارتند از ني كند اي اوقات به خودش مشغول مي ما زن ها را گاهي كه سه سؤال ذهن تمامافتمي درني ده سال گذشته چنظرف

 » . كه اشتباه كنندنيچرا متنفرند از ا«چرا مردها دوست دارند حق با آن ها باشد؟ -1

  شوند؟ ي مي حالت عصبانني كنند از اي برخورد مي شوند و احساساتي زن ها ناراحت ميچرا مردها وقت-2

 .  دهندي متي و روابط اهمعشق  با زن ها كمتر بهسهي رسد كه مردها در مقاي طور به نظر منيچرا ا-3

  .) كه اشتباه كنندنيچرا متنفرند از ا(چرا مردها دوست دارند حق با آن ها باشد؟:1 ي شماره راز
 است ني اقتيما حق اد،ي بوددهي ساعت قبل رسمي نديبر طبق آدرس با. نا آشنا از شهر واقع شده استي و محل آن در قسمتدي دعوت شده اي مهمانكي با همسرتان به د،ي كنتصور

 از دي باي پرسي نميچرا از كس«:ديي گوي رو به او كرده و مي آرامبه.دي رسي ميهماني به مري ددي راند و شما مطمئني داند به كدام سمت مي نمقاًيكه همسرتان راه را گم كرده و دق
 و به من اجازه ي صبر كنياگه كم.  طرف هاستني هميي جاهي اباني دونم اون خيم«: دي گوي دهد و مي جوابتان را متي كه او با عصبانديني بي در كمال تعجب مم؟يكدام سمت بر

  »؟ي كه به من اعتماد ندارنهي منظورت ا؟يچ. خونهمي گردي و بر ممي كني را سرو ته منيالان ماش. كنشاصلاً فراموش. كنمشيداي توانم پي م،يبد

 كه ني كه همسرتان از اني اي براد،ي ممكن است ساعت ها دور خودتان بچرخاي و دي برسيهماني كرده و به مدايورد نظر را پ مي خانه ي ممكن است تصادفد،ي خوش شانس باشاگر
ه خانه برگردانده و  را سروته كرده و شما را بني عملاً ماشهمسرتان آمده باشد و شي اتفاق پني اري از شما نظياري بسيممكن است برا. كندي بپرسد، امتناع مي و آدرس از كسستديبا

 .  كه اعتراف كند كه راه را گم كرده استني ايتمام بعداز ظهرتان را خراب كرده باشد؛ به جا

گه من ا«:ديي گوي با خودتان مد،ي كني به خودش گرفته، نگاه مي لجباز كه حالت تدافعيولاي هكي به ناگهان و به دي كه عاشقش هستي به مرددي نشسته اني كه داخل ماشي حالدر
  »؟ي قبول كنه كه اشتباه كردتونهيچرا نم. شدمي بپرسم ناراحت نمي كه از كسنيراه را گم كرده بودم؛ هرگز از ا

 جا يل هند رستوران با حاهي شام امشب، تو يبرا«: دي گوي زند و ميساعت شش بعداز ظهر به شما تلفن م. دي كرده ايزي گذراندن شنبه شب با هم برنامه ري و همسرتان براشما
 » . بخورمي اگهي دزي امشب چرم خوردم، دوست داي هندي غذاسمي ناهار با رئروزي اما من د،ي عاليلي خزميآه عز«:دي دهيشما جواب م»رزرو كردم

 چرا ،ي مشكل پسنديلي تو خخب چون. دونستميآه، نم«كه . دهدي روح و سرد جواب مي بيي رسد و سپس با صداي و آزار دهنده به گوش مي سكوت طولانكي طرف خط آن
  »؟ي كنيخودت رستوران را انتخاب نم

من «:دي گويكرده، م رابلندشيكه صدايحال دفعه دركياو ؟يناراحت شدنقدريچرا ا. دوست ندارمي هنديفقط گفتم الان غذا.ستمينمن اصلاً مشكل پسند«:ديدهي پاسخ ميبه آرامشما
 » .يشي نمياض ها ري راحتني و به اشهي مشكل ميلي خوشحال كردن تو خ اوقاتي كه گاهنهي موضوع فقط استم،يناراحت ن

 كه رستوران ي هستي بديلي كه انگار من و تو گفتم آدم خي كني برخورد ميتو طور. بخورمي هندي من فقط گفتم كه امشب دوست ندارم غذاي خداستم،ي مشكل پسند نمن«
 » .امدهي نشي پيمهمبه نظر من اصلاً موضوع . ي را انتخاب كردينامناسب

 قدر ني توانم بفهمم چرا اينم«:دي كنيم خودتان فكر شي پشما»م؟ي پس چرا الان با هم دعوا كنامده،ي نشي پي طور، پس موضوع مهمنيكه ا«:دي گوي به شما مهي به كناهمسرتان
 » . بدهشنهادي را پي اگهي راحت رستوران ديليخ و ستي كه انتخاب كرده الان مناسب ني تونه قبول كنه رستورانيچرا نم. كنهيبد برخورد م

 كه به نيمردها از ا». كه اشتباه كنند، متنفرندنيمردها از ا:مي خواهم دوباره آن را بگوي جا مني اما در اد،ي داني موضوع را مني دانم شما اي آشنا هستند؟ متاني داستان ها براني اايآ
 مرد زودتر متوجه شود مردش كي است كه همسر ي متنفرند و از همه بدتر وقتزي كه احتمال بدهند اشتباه كرده اند ننيمردها از ا. ند شود اشتباه كرده اند، متنفريآن ها گفته م

  . اشتباه كرده است، قبل از آن كه خودش بفهمد
 كرده ي كه به آن ها گفته شده اشتباهني ااي دهند، ي را اشتباه جلوه منشاي زنها هستند كه كارهاني كنند ايمردها احساس م: است كهني جا وجود دارد اني كه در اي جالبي نكته
 .  به آن ها نگفته انديزي چني كه زن ها چنيدر حال.اند

 . نديما ني مي تلقي حمله انتقادكي كنند و آن را به عنوان ي مري را سوء تعبدي دهي قرار مارشاني كه شما در اختي و پس خوراندتي نصحشنهاد،ي غالباً پمردها

آن . داردي در خواستاي دهد و ي قرار مارشي خواهند بود را در اختدي مفشي كند براي كه تصور مي اطلاعاتاي دهد و ي مشنهادي تمام به همسرش پتي و معصومي با سادگي زنيوقت
 . يتي كفاي تو ب،ي نداراقتي اصلاً لتو ،ي كني تو اشتباه م،يتو بد«: شنودي را مني به اهي شبياو مورد.  شنودي زنش را نميمرد عملاً جملات واقع

  . شنوندي و آن چه مردان مندي گوي چه زنان مآن
 . مي بپرسي تا از كس،يستي اي چرا نمزميعز:ميي گوي زن ها مما

 .  تونم بهت اعتماد كنمي اصلاً نم،ي تو راه را گم كرده ا،يتو احمق: شنوندي ممردها

 .  دوست ندارمادي زيد هنيالان غذا: ميي گوي زن ها مما

  ي كردوسي تو دوباره منو مأ،ي را انتخاب كردي تورستوران بد،يتو اشتباه كرد: شنوندي ممردها

 . مي را با هم بگذراني تركي تر و رمانتيميدوست دارم اوقات صم:ميي گوي زن ها مما

 . ستميت ن من اصلاً با تو خوشبخ،ي كني تو اصلاً منو ارضاء نم،يتو بد: شنوندي ممردها

 .  كنهدي مهلت پروژه ات را تمد،ي صبحت كنستي اگر با رئديشا:ميي گوي زن ها مما

 . ي كارها را به موقع انجام بدي توني تو نم،ي خوري شكست مشهيتوهم: شنوندي ممردها

 . ي انجامش بدي جورني اي كني نميچرا سع: ميي گوي زن ها مما

رازهایی درباره مردان

کتابخانه آریا

WWW.ARYAPDF.COM

EMAIL:aryabooks@gmail.com
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   مرداني راز بزرگ درباره سه- 4فصل
 . ي كار را بكنني ا،ي توني نميي به تنها،ي كني اشتباه ميتو دار: شنوندي مامرده

 . ي منو بغل كنقهي دقكي ي تونينم. آرومتر عمل كني كمي توني نمزميتو رختخواب عز: ميي گوي زن ها مما

 . ي كني چكار مي دوني نم،ي هستي معشوق بدهيتو : شنوندي ممردها

 شود ي است كه باعث ميزي همان چني اد؟ي زده اي حرف وحشتناكييگو و خشم با شما برخوردكند،ي قدر با حالت تدافعني و او اديي همسرتان بگو بهي حرفست،ي كننده نوسي مأايآ
 .  رد شوند و دائم مراقب گفتارشان باشندنياغلب زن ها از مردها بترسند و از كنارشان پاورچ

   ها باشد؟ حق با آندي باشهي كنند همي مردها احساس مچرا
 ياي اند كه دندهي گونه آموزش دني مردها ام،ي آموختكيدر فصل .مي بكني نگاهي آن ها در دوران كودكتي و تربمي تعلطي به شراستي باي معما در مورد مردان، مني منظور درك ابه
 باشد، كمتر توجه نشان ي كه شامل افكار و احساساتشان مخود ي درونياي كنند و در عوض به دنداي دست پتي به موقعشهي را تحت كنترل كامل خود داشته باشند و همرونيب

: به آن ها گفته اند. كنندي مداي است كه بدان ها دست پيي هاتي به موفقني دهند و همچني است كه انجام ميي كوچك گفته شده كه ارزش آن ها به كارهايبه پسر بچه ها. بدهند
 برگ ها را با نيآه چقدر ا» «.ي كارها كمك كني همه ي و به مادرت توي خونه باشني سفر، مرد ارمي ميدوست دارم وقت. يندازتوپو دور ب اون يتونست. خوبيلي خيپسر خوب تام«

 » . پنجاه سنت مال توني اايب. بودي واقعاً كارت عال،يشن كش مرتب جمع كرد

 و ني مدل ماش،يمدل ساختمان ساز. نهفته استتي به موفقيابي و دست دني رسي آن ها نوعير همگ باشند، دي مخصوص مردها مي ها و ورزش ها كه به طور سنتي در بازيحت
 كارها را دي باشند باي خوبي كه پسرهاني اي رسند، براي مجهي اساس پسر بچه ها به نتني شود و بر همي مدهي دي قابل لمسي و اجراتي فعالي ها نوعي بازني اي در تمامما،يهواپ

 .  دهندي قرار مشاني هايابي ها و دست تي شوند و اعتماد بنفسشان را بر اساس موفقيآن ها بزرگ م.بدهنددرست انجام 

  . رندي گي مكساني را با هم شاني هاتي اعتماد به نفس و موقعمردها
 از خود واكنش نشان ي تدافعي برد، او با حالتي سؤال مريوق العاده به ز مرد را آن هم به طور فكي ي انجام كارهاتي و قابليي زن تواناكي ي رسد كه وقتي طور به نظر مني اظاهراً

 عجولانه يلي شنود و خي نمقاًي زنش را دقشنهادي پاتين موقع مرد جزئيدر ا» .ي هستيپس پسر بد.يتو اشتباه كرد«.  كندي مري گونه تعبني پس خوراند شما را اني دهد و ايم
.  شوديو غالب م. ردي گي كنترل اوضاع را در دست مشي عاطفيو با عكس العمل ها. انجام بدهدي تواند به درستي كند كه او كارها را نمي م كه زنش احتمالاً فكرردي گي مميتصم
 ي بعضستي نيتعجب.  سؤال رفته استري زتشي كند به او حمله شده و صلاحي كه مرد احساس ميدر حال.  از طرف شوهرش استي ادبانه گونه مواقع زن منتظر پاسخ مؤنيدر ا

 . ميياي كنار بگريكدي با ي بسادگمي توانيوقت ها نم

   شدم؟ي زنداننگي پارككي در چگونه
 يخت موضوع كه مردها بسني ال، ادهي اي ماجرا به طرزنيا. كنمفي تعرتاني جا قصد دارم آن را براني افتم كه در اي ميي ماجراادي كنم، ي صحبت مكي ي گاه راجع به راز شماره هر
 دني دي به اتفاق هم برايشب.ردي توانست اشتباهاتش را بپذي مي سخته آشنا شده بودم كه بي با مردشيسال ها پ:  كشدي مري به تصورند،ي توانند اشتباهاتشان را به گردن بگيم
 بود ييباي زاري بسشينما.مي در آن طبقه بود رفتشي كه سالن نماييالا، جا بي ساختمان پارك كرد و با هم به طبقه يني زمري زنگي را در پاركنشي او ماشمي به تئاتر رفتشي نماكي

  . مي برگشتنگي تمام شد با آسانسور به پاركشي نماي وقتميو ما از آن لذت برد
 سرد بود و من فقط يلي هوا خنگيداخل پارك. كردي متي اذيلي را خمي بودم كه پاهادهي پوشي پاشنه بلنديآن شب من كفش ها.مي ها را گشتفي تمام ردنماني كردن ماشداي پيبرا
 به من ي كنيچطور جرأت م«: گفتي ميي مواجه شد كه گويصبان نگاه عكي من با ي سؤال معصومانه ؟ي را گم كردني ماشزميعز«:دمياز نامزدم پرس. بودمدهي نازك پوشراهني پكي
ناراحت .  را گم نكردمنيمن ماش«: بود كهني اما آن چه عملاً نامزدم گفت ا»؟ي به من اعتماد ندارايآ. كاشف بزرگمكي جنگجو هستم، من كي مرد هستم، من كي گم شدم؟ من يبگ

 » .مي كني مداشيالان پ. اطرافهني هميي جاكي. نباش

 :دي ورزياصرار ماما اوم،ي آمدگهي ديه طبقه  بي اشتباهديشا. ناراحت كردهيليخكفشهام منو.مي است كه مشغول جستجو هستقهياما ده دق ووحشت هم نكردم،دميمن نترس«: گفتمبه
 » .ستي تو بد ني هم براي روادهي پيبعلاوه كم.  كنمداي را پني توانم ماشي ميي گفت به تنهاي و ممي را پارك كردنماني است كه ماشي همان طبقه انيا«

 طور دور ني احمقانه است همنيبب«:بالاخره طاقتم تمام شد و به او گفتم.  رفتميرش م رفت و من هم لنگ لنگان پشت سياو تندتند جلو م.مي گشتني دنبال ماشگري دقهي دقده
  م؟ي برسنموني ما را سوار كنند تا به ماشيگي مخصوص دارند، نمي هاني نگهبان ها كه ماشني از ايكيچرا به .ميخودمان بچرخ

من گم . نگهبان احمق به من كمك كنهكيدوست ندارم «:او گفت.  پرت كندنيي خودش را به پاي از صخره ا داده بودمشنهادي جوابم را داد كه انگار به او پي با چنان لحن تنداو
 حال ي تو لحظه ي تونيو نم. يستي نري وجه انعطاف پذچي تو به هه،ي چيدونياصلاً م. كرده بودمشيداي ها پني زودتر از ايلي خ،يبود قدر نق نزده نيبعلاوه اگه تو، سرم ا.نشدم
 » .يباش

 » .ي كنداي پنوي كن، زودتر ماشي سعنيبنابرا.  خونهمي كنند و دوست دارم زودتر برسي متمي لحظه سردمه و كفش هام اذني حال هستم و در ايمن تو لحظه «: او گفتمبه

 تمام شده و تازه از زندان درآمده تشي كه محكومي زندانكيمثل . مياه از آن نگهبان ها كمك بخويكي و اكراه تمام موافقت كرد تا از يلي مي گذشت تا بالاخره با بگري دقهي دقپانزده
 نماني ماشمي خلاصه آن نگهبان مجبور شد چند طبقه ما را بگرداند تا بتواند كري نگاه غضب آلود به من مگي بار هم كي قهي نگهبان ها و هرچند دقي كوچولوني پشت ماشديبود، پر

 مي كرده باشم و تصمتشي اذي را گم كرده بود كمني كه ماشني از اديدر راه برگشت، فكر كردم شا. را كدام طبقه پارك كردهنيكرده بود كه ماش چون نامزدم فراموش م،ي كندايرا پ
 تييحس ماجرا جو.ي هستيك نارنج قدر نازني تونم باور كنم كه تو اينم«:  گفتي متي شد و با شكاي تر مي و عصباني اما او مرتب عصباناورم،ي بر را از دلش دشيگرفتم ناراحت

 . » شه؟ي ميحالا مگه چ. هم قدم بزنهي كمشي نماكي بعد از شه،ي و با حال ناراحت نمي زن قوهيكجا رفته؟ 

 پاشنه بلند و لباس يكفش هامتأسفم، اما با اون . كنم كاسه و كوزه ها را سر من نشكني خواهش م؟ي را گم كرده بودني كه ماشي اعتراف كني توني نم؟ييحس ماجراجو«: زدمداد
 » .ستي ني سرما منتظر بودن، بنظرم اصلاً خوشگذراني توقهي چهل دق،يمهمان

 بود كه حق با او باشد و حق ني مهم تر اشي مهم نبود؟ براشي من براي توانستم بفهمم كه چطور راحتي نمد،ي ماليم باد كرده ام را ي نشسته بودم و پاهاني كه داخل ماشي حالدر
 .  اشتباه كرده استردي توانست بپذيچرا نم.جانب جلوه كندب
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 . بد هستنديلي كه خني كرده اند و اي است كه كار اشتباهي معنني از طرف آن ها به ايمعذرت خواه. متأسفمندي توانند بگوي مي غالباً به سختمردها

   خود بردارد؟ي از حالت تدافع به شوهرش كمك كرد كه او دستني جچگونه
 كي. داشتندي خوبيآن ها با هم زندگ.  شد كه ازدواج كرده بودي مي چهل و دو ساله بود، چند ساللي وككياو با الكس كه . بودماي هواپهمانداري وهفت سال سن داشت و مي سنيج

 مراقب حرف هام يلي خدي كنم باي با الكس صحبت مي وقتشهيهم:  موارد فوق العاده استي تمام مورد دركيازدواج ما جز در «:  گفتنيج. مشاوره به دفتر كارم آمدنديروز برا
 ني با كوچك تراي تفاوت و ي فوراً نسبت به من باي گونه موارد او نيدر ا.  گمي متفاوت با نظرش مي نظراي دم و ي به او ميشنهادي كه من پني تا اره،ي مشي خوب پزيهمه چ.باشم

 گم، ي بهش ميزي چي دونم چرا هر وقتينم. تونم بكنمي وقت نمچي را هنكاريا.دياصلاً حرفش را هم نزن. بكنمي عملاً ازش انتقادوام، كه بخيچه برسد به موقع.شهي مي عصبانيزيچ
 »  كنه؟ي مريمنظورم را بدتعب

 تي مرحله به مرحله هدا،يلي مكالمات تخي سركي قيو الكس صحبت كردم و آن ها را از طرمن با او .  كنددرك حالت مردها را ني توانست اي از زن ها نمياري به مانند بسزي ننيج
 . كردم

 را آن جا لاتي و تعطدي از شهر بروروني هر دو بكشنبهي كه ي دهي مشنهادي پنيتو به ج. دي كنيزي با هم برنامه ردي خواهي آخر هفته ملاتي تعطي تصور كن برااي الكس گفتم ببه
 پر ي هفته زم،ي عزي دوني گم ميم: فكر كرد و پاسخ دادي الحظه ني ج؟يي گوي به الكس چه م،ي به گشت و گذار بروني با ماشي اگر تو دوست نداشته باشنيحالا ج. ديبگذارن

 . مي را پشت سر گذاشتم،دوست دارم هر دو با هم تو خونه بمونيكار

 دونم ي شم و نمي مي كنم عصباني ندارم، احساس مياحساس خوب«: دارد؟ الكس گفتي دهد، چه احساسي به تو ميخ پاسني چنني جيحالا الكس وقت.  خوبيلي ادامه دادم خمن
 » .چرا؟ و دوست ندارم به مكالمه ادامه بدم

  به تو چه گفته است؟ ني عملاً جي كنياحساس م: او گفتمبه

 خورم ي كردن نميزيبرنامه ر كه به دردنيا آمدن را نداره وروني بي دونستم كه اون حوصله ي مديو من با ي نكردي خوبشنهادي پگه،ي كنم كه به من مياحساس م«: پاسخ دادالكس
 كنه، من يم تصورني دم، جي را كاملاً درست و خوب انجام ميار ككي ي كنم وقتياحساس م.  كردمي را گفتم، احساس مضحكزهاي چنيالان هم كه ا.ستمي كار را خوب بلد ننيو ا

 .  خورمي شكست مشهي هماحمقم و

 توانست در آن لحظه احساس ي موفق است، پس چطور ماري بسي كه از لحاظ اقتصادني دارد و هم ايي دانست شوهرش اعتمادبه نفس بالاي كه مني بود، با ابي عجني جيبرا
 به او ني كرد كه انگار جي احساسني قول داد، هر گاه چننيج. ق تر باشند احساساتشان صادي موافقت كردند درباره نيالكس و ج.  استيبدشكست نموده و احساس كند كه پسر 

 .  نبوده، حرفش را باور كندني نداشته و احساسش چني منظورني خاطر داد كه چنناني اطمني كه قول داد هر گاه جنيو ا.دي موضوع را به او بگوني است، اي پسر بددي گويم

 ما خودشان را ني همچنان بي قبليالگوها.  بهتر شدهيلياوضاع خ«: تمام گفتي با خوشحالنيج. را به اطلاعم برسانندشرفتشانيدند تا پ به من تلفن كرني ماه بعد، الكس و جسه
 سهيدر مقا. مي ديرا به هم م مي دارازي كه هر دو به اون ني مجددطر خاناني و اطممي گي و احساساتمان را صادقانه به هم مميري گي ما مچ خودمان را مي هر دوي دهند، ولينشان م

 » .رمي به خودم نگادي تونم دركش كنم و زي مره،ي گي به خودش مي اوقات كه اون حالت تدافعيبعض. نسبت به الكس دارميبا گذشته احساس راحت تر

   ترسند؟ي كه اشتباه كنند، نمني زن ها از اچرا
 اي دهد، ي ميشنهادي پي كسياما وقت. كنميخود من هم اشتباه م. نداردي چندانتي نكردن اهماي اشتباه كردن ديكن ممكن است تصور د،ي خواني بخش از كتاب را مني كه شما احال
وچك  كيبه دخترها. انددهي كاملاً متفاوت آموزش دي به طرزيكودك شود كه پسرها و دخترها در ي جا آغاز مني تفاوت از اديبه خاطر داشته باش. شومي كند، ناراحت نمي ميحتينص

 ني اشتباه كند، اي اگر زننيبنابرا. كنندمرتب و خانه را باتري را اصلاح، پدرشان را خوشحال تر، خودشان را زطي است كه اوضاع را بهتر و شراني شغلشان اندهي دهند، در آيآموزش م
 را طي آمده داشته باشد، اما معمولاً در اسرع وقت شراشي نسبت به اشتباه پي ممكن است احساس بدم؟ي توانم جبران كنم؟ چطور اوضاع را بهتر نماي كند كه چطور ميطور فكر م

 .  كنديبهتر م

 ناري به سماي و رندي دست بخوانند، مشاوره بگني از ايي كتاب هااي خودشان را مشغول كنند و ،ي بخش و اصلاحي بهبودي هاتي توانند با فعالي زن ها م،ي حسني خاطر داشتن چنبه
 .  مردها صادق استي حالت برانيعكس االبته .بروند

 پسر نيبنابرا. دهدي است كه اعتراف كرده كه كارها را خوب انجام نمي معنني مشاوره نزد روانكار رفتن، به اي برااي ،يتي رشد شخصنهي كتاب، در زمكي مرد غالباً خواندن ي كيبرا
  .  استيبد
 و او با دي روابط بروي درباره ناري سمكي به اتفاق هم به اي روانكار و اي مشاوره هر دو نزد مشاوره خانواده و ي براد،ي بدهشنهاديان پ همسرتاي آمده به نامزد شي پتاني تا به حال براايآ

: ديي گوي شنود كه مي طور مني ا بلكهد،ي كرده ايشنهادي كند كه پياو احساس نم.دياش بدهي علتش را فهمستي باي به شما پاسخ داده باشد؟ تا به حال مهي و گوشه و كناتيعصبان
 .  آن را اصلاح كنديستي باي دارد و مي نقطه ضعفكي

 در زي از مردها نياري شاهد بوده ام، ظرف هفت سال گذشته بسمينارهاي كه در سمي ندارند،به طوري علاقه ايتي مردها به رشد شخصمي كه بگوستي نني جا اني منظورم در االبته
 ي مردها سخت تر است كه از كسي به مراتب برادي بوده، اما به خاطر داشته باشي هفته ها تعداد زن ها با مردها مساوي در بعضيحت. اندداشته يت فعال شركنارهاي گونه سمنيا

 .  خودشان كار كنندريي تغي كه بر روني اايكمك بخواهند و 

  ؟ي من اعتماد نداربه
 او كينزد.  كندداي پي وقت شام است و او مشغول خواندن كتاب راهنما تا رستوران مناسبد،ي آخر هفته به خارج از شهر رفته الاتيط گذراندن تعي همسرتان برااي با نامزد دي كنتصور

 داي پي مناسبيونم جا كه بتيمگه به من اعتماد ندار«: دي گوي خشم آلود به شما نگاه كرده، مي بكنم؟ با نگاهي منم به كتاب راهنما نگاهي دي اجازه مزميعز«:ديي گويشده م
 » كنم؟
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 ي و از او مدي زني دوستش تلفن مني تريميبه صم.  كندي را تحمل ميادي او استرس زد،ي را در محل كارش داشته است و شما نگران هستيادي كه همسرتان مشكلات زني اگريد

 از دستتان تي نهاي بد،ي كار مداخله نماني در ادي اخواسته و دي شود به دوستش تلفن زده اي شوهرتان متوجه ميوقت.  كندتشيما حي موضوع با او صحبت و كمني راجع به اديخواه
 »  كار را انجام بدم؟ني ايي كه بتوانم به تنهايبه من اعتماد ندار«:دي گوي شود و به شما مي ميعصبان

 شي موضوع را پيهماني روز بعد از مكي)!  زنديلاس م( شود، ي ميمي صميلي با او خد،ي شوي نامزدتان، هرگاه دور هم جمع ماي  از دوستان همسرتانيكي د،ي متوجه شده اي تازگبه
 موضوع را از ني كه اديو گي به شما متينامزدتان با عصبان.  زندي بهم مه كه او دائماً روابطش را با همديي گوي و مدي دهي محي نامزدتان از سوابق بد آن دختر توضي و برادي كشيم

 »  كنم؟ي كه بتونم از خودم نگهداريواقعاً تو به من اعتماد ندار«: دي گوياو م. ي كنيادآوري كه آن را به من ستي نياجي دانسته و احتيمقبل 

 خودتان شي پگري ديمانند اكثر زن ها. كرده باشدريت به خودش تعب نسبي اعتمادي از بي پس خوراند شما را نشانه ااي و حتي همسرتان نصاي به حال چند بار اتفاق افتاده نامزد تا
 :  استني جا نهفته است اني كه در ايراز.  به اعتماد داردي كه من گفتم چه ربطي موردد،ي كنيفكر م

 .  كنندي مري شما نسبت به خودشان تعبي اعتمادي بر بيا را به عنوان نشانه تاني هاهي و توصحتي بدانند كار درست كدام است، نصدي كنند باي كه مردها احساس ميي آن جااز

 آن گزارش خواست، پس از ي گزارش نوشته و نظر مرا درباره كياو . من و نامزدم در گرفته بودني بي بدي لفظيدعوا.  كنمي فراموش نمدمي راز را فهمني كه اي بارني اولهرگز
از او . احساس كردم ناراحت و دلخور شد و از من فاصله گرفتند، داشت ها را خواادي كه او نيهم.  نوشتمشي شوند را براي واقع مدي كردم مفي كه فكر ميخواندن گزارش من نكات

 و في تعرچيه كه برات نوشتم يي داشت هاادي يمن توقع نداشتم، برا«:در جواب گفتم» . ها از تو تشكر بكنمادداشتي نوشتن آن ي برادي كنم بايفكر م«: چه شده؟ او گفتدم،يپرس
 ي بود كه او از لحاظ روحني من هم اتي هستم شكاريرادگي كنم و اي برخورد مي احساسيلي شد و او مرا متهم كرد، خلي تبدره مشاجكي صحبت ما كم كم به ني ا»ي بكنيتشكر

 راجع به مي گرفتمي كه بالاخره بعد از گذشت چند ساعت، تصمنيتا ا.مي برسي اجهينت كه به نيساعت ها گذشت، بدون ا. كندي نماني بسته است و اصلاً احساسات خودش را بيليخ
گرچه .دياي معنا است كه باور ندارم كه او بتواند از پس كارها بر بني نوشته بودم به اشي براادداشتي كه در ي كردم كه تذكراتياحساس م: او گفت.مياحساساتمان با هم صحبت بكن

 و تمام كمال آن كار را انجام نداده، باعث شده بود، احساس كند ي كه او به خوبني من دال بر اي موافق بود، اما گفته هازي با نظرات من ني و حتدهي مرا پرسر خودش بوده كه نظنيا
 .  اعتماد هستميكه نسبت به او ب

 ري من نسبت به خود تعبي اعتمادي را دال بر بشنهادمي و پي مرد همفكرني ا كهني اما من هنوز از ام،ي كردي احساس آرامش مم،ي بوددهي كه منشأ مشكل را فهمني از اماني دوهر
 كه مردها چقدر ني مهم است و ااري مردها بسي موضوع اعتماد برادمي و من فهممي صحبت كردشتري اوضاع آرام شد راجع به موضوع بي كه كمنيبعد از ا. مانده بودمريكرده، متح

 .  قرار گرفته اندي اعتماديند، مورد ب هستند احساس كنني مستعد ايبسادگ

  :كي ي راز شماره ي برايي حل هاراه
 اوضاع را دي مواظب باشد،ي مردان مطلع شده اتي حساسنيحال كه از ا.دي كني شود، خودداري همسرتان ماي در نامزد يتي كفاي كه باعث احساس بياز به كار بردن الفاظ و عبارات-1

  : ديي باشد و راه را گم كرده، نگوي ميرانندگ به عنوان مثال اگر همسرتان مشغول د،ي بدتر نكند،ي بريضور آن ها به كار م كه در حيبا الفاظ و عبارات
 بهتر م،يپرس بي كنم اگر از كسي احساس مزميعز«:ديي در عوض بگوم،ي شوي گم ممي روي هر جا كه مشهي و هم،ي حواس پرتيلي تو خ،ي كني تو راه را گم ممي آي مروني وقت بهر

 .  كننده استجي ها گاباني خي اما شماره ،ي كني خودت را مي مطمئنم تو تمام سعم،ي شوي مي عصبي كممي دور خودمان بچرخي طورنياگر هم. كردمي خواهدايراه را پ

. دي سؤال نبرري را زتشيشخص. دي نظر ندهشي هايي و تواناتي قابلت،يصراجع به شخ. دي اش نكنسهي مقاگرانيبا د. دي بزنشي با القاب و الفاظ خاص صداد،ي را سرزنش و محكوم نكناو
 . دي كنانيصرفاً احساسات خود را ب

 ...  رنجم وي ترسم، مي شوم، مي مني غمگ،ي كني كار را مني ايوقت«:ديي آن بگوي به جا،ي هستي كار مرد بدنيتو به خاطر انجام ا«:ديي او نگوبه

 . دي به او اعتماد داردييحتماً بگو. دي هم باشدي كند كه به او اعتماد ندارري معنا تعبني همسرتان به اايه ممكن است نامزد  كيگري مواظب هر مورد دالبته

 چنان اي دي به او ارائه ندهي گاه پس خوراند منفچي كه هني ااي د،ي راه بروني پاورچني كه دور و بر مرد تان پاورچستي نني زن به شما اكي ام به عنوان هي جا توصنيدر ا: مهمي نكته
 با شما يچنان چه مرد.دي بدهتي اهمزي منظورم آن است كه به احساسات آنان نجا نيدر ا. دار شودحهي تا مبادا احساساتشان جرد،ي آن ها را ناز و نوازش كند،ي كار را كردنيچه ا

  . ديستي دفاع از حق خودتان مقابلش باي و براديا را معنا خواهد كرد، نباش كه چگونه پس خوراند شمني رنجاند، نگران اي كند و شما را مي ميبدرفتار
از او .دي بخوانتي فصل را با جدني و به همراهش ادينيلذا بنش. آن ها را درك كنديمردها دوست دارند كس. دي بگذاراني همسرتان در ماي فصل را با نامزد نياطلاعات موجود در ا-2

 را به گردنش رهاي تا همه تقصدي اصلاً قصد نداردييبگو. كنداني رابطه بنيا تا احساساتش را در د،ي كند و فرصت دهي برقرار ميشتري فصل ارتباط بنيلب ا از مطاكي با كدام ديبپرس
 . دي بگذاراني با او در مدي كرده باشي آن كه انتقادي و پس خوراند خود را بدي كني با او همكاردي خواهيبلكه م.دياندازيب

 خود را ازي ننيممكن است ا. ازمندندي نني و تحسفي مردها تا چه حد به تعرديي تصور نمادي توانيهرگز نم. دي كنفي تعرشي هايي ها و تواناتي از قابلو»دييتأ« را تانيمرد زندگ-3
 كه مردها واقعاً به دي را بدانني و ادي واكنش او اعتنا نكنلي قبني به ااام د،ي آي كار خوشش هم نمني از اي وانمود كند كه حتي ممكن است طوراي آن را انكار و ي حتايفاش نكند 

 .  دارنداجي شما احتدي و تمجفيتعر

 هم نه به  دارند و آناجي احتيادي زني و تحستي انجام دهند، به حماي كارها را به خوبي جواب ها را بدانند و تمامي تمامستي باي شده اند كه مي شرطي آن جا كه مردها در كودكاز
 .  بلكه صرفاً به خاطر خودشان استشان،ي هاتيخاطر موفق

 شي هايي و توانادي هم او را قبول داريلي كه خدياما شما معتقد باش». كنم همسرم مرا قبول نداردياحساس م«:ندي گوي است كه مني مردها از زن ها اي هاتي شكاني از بزرگتريكي
هر روز سر كار رفتن، :به عنوان مثال.دي پنداري مي و عاديهي بداري داشته باشد كه شما آن را بساجي احتني و تحسديي به تأي در مواردهمسرتانممكن است . دي كني منيرا تحس

 داشته اجي احتديي به تأيي ابتداو موارد به ظاهر ساده ني ايممكن است به خاطر تمام...  ودني خري خوبمتي را با قدي جدني آموختن، ابراز افكار و احساساتش، ماشيتلاش برا
 به ندي گوي كه مي مردان، هنگامي هرگز گول اعتمادبه نفس ظاهرديبه خاطر داشته باش. ري خاي كند ي مافتي لازم را از جانب شما درني و تحسديي تأاي آديپس از او بپرس.باشد
 !دي نگه دارزي آن ها را لبرشهي همدي كني دارند و سعازيبه آن ن واقعاً كه ديري را از من بپذنيا.دي ندارند را نخوراجي شما احتني و تحستيحما

   شوند؟ي مي حالت عصبانني كنند از اي برخورد مي شوند و احساساتي زن ها ناراحت ميچرا مردها وقت:2 ي شماره راز
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رفتار و حركاتش روز به . ستندي لورا نديي مورد تأادي كرده است كه زداي پي دوستاني بتازگسايآل.به تنگ آمده بود ساي مدام دختر جوانش آلي هاي و سركشبي و غربي از رفتار عجلورا

ر خواهد  دور آن ها را خط بكشد و رفتارش را اصلاح كند و گرنه به دردسست باره با او صحبت كرده و به او گفتند كه بهتر اني هر دو در ا،يلورا و شوهرش ل.  شوديروز بدتر م
 مادر و دختر در ني بيي پر سر و صدايامروز صبح دعوا. بر دوش لورا افتاده بودساي آلي به كارهايدگي تمام كارها از جمله رستيلذا مسئول. سخت كار كرده بودي لشي پيهفته .افتاد

سلام «: دي گويبه او م.ندي بي گردد، همسرش را مشغول شستن ظرف ها مي كه به خانه بر مي هنگاميساعت هفت بعداظهر ل.  شديديگرفت و از آن پس لورا دچار سردرد شد
 روز به روز ساي تحملم تمام شده، آلگهي داشتم، ديروز بد«:دي گويلورا هق هق كنان م.  ماندي مراني متعجب و حي دهد ولي سر مهي لورا بلافاصله گر؟يكرد امروز چه كار زم،يعز

  »م؟ي شدرتكب ميمگه ما چه اشتباه.  دونم چه كار كنمي نمگهيد.دهي كدوم از حرفهام گوش نمچيكرد و به ه اونو كنترل شهي نمگهي دشه،يبدتر م

 جا، اشك ها تو پاك كن تا ني اميني بشايب«:دي گوي مي كاملاً آرام و منطقي با لحنيل». كنهي را حل نمي كردن مشكلهيگر.ي كن خودتو كنترل كني و سعني بشاي بزم،يخب عز«- 
 ي كردم منطقي افتاده، سعي چه اتفاقي تصور كني تونينم:ديگو ي كند، مي مهي كه همچنان گريلورا در حال».مي كني مداي پيمطمئنم كه راه حل.مي راجع به اون صحبت كنميبتون

 » . نگرفتمي اجهيباشم، اما نت

  »؟ي شدي حد عصبانني هفته چكار كرده كه تو تا اني اساي به من بگو، مگه آلزيبل از هر چق.مي برشي لورا جان آرام باش، بذار مرحله به مرحله پزميعز«:دي گوي در پاسخ ميل

  »؟ي تفاوت باشي حد سرد و بني تا ايتونيچطور م. چقدر بد شدهساي آليدوني و نمي هفته اصلاً خونه نبودنيتو ا«:دي گوي هق هق كنان ملورا

 » . كنهي رو حل نمي شدن مشكلياحساسات. باشمي و عمليكنم منطق ي ميفقط سع.ستمي تفاوت ني تفاوت؟ من اصلاً بيب- 

 دارم، ازي كه من الان بهش نيزيدر ضمن چ. ي انجام بدي توني نمي كه تو به راحتيزيچ.  گمي كنم و احساساتم را مي مهي نشدم، فقط دارم گريمن احساسات« دهد ي ادامه ملورا
 كند و در ي ميي و تنهاياو احساس طرد شدگ. شودي خارج مآشپزخانه و هق هق كنان از دي گوي را منيا».ي آرومم كني خوام كميفقط م«: زندي داد ملورا»ستي بودن تو نيمنطق

 .  كندي كس دركش نمچي فكر هست كه هنيا

 » . باهات صحبت كنميبه موضوع خوام راجع يآلن، م«:دي گوي شوند،النر مي كه وارد آپارتمانشان منيهم. ازرستوران برگشته اندي و آلن به تازگالنر

 » .زمي وقته عزري ديالان؟ كم«: پرسدي مآلن

  »ه؟يباشه، موضوع چ«: دي گوي مي خبريآلن با ب» .بله، الان«:  دهدي لرزد و جواب مي مي النر كميصدا

 ي هفته كي اما اد،ي مدت سرت شلوغ بوده و كارت زني دونم ايم.ي سرد و بسته شدي كمي هست كه تو از لحاظ عاطفي كه مدتنهيخب، موضوع ا«: كندي طور شروع مني االنر
 » . دارمازي كنم كه بهت ني و احساس مميتمومه كه همبستر نشد

 غضبناك به او ي نگاه كه آلن باندي بي آرامش بخش از جانب آلن روبرو خواهد شد، مي كه با نگاهني ادي كند، سرش را بلند كرده و به امي را تمام مشي از آن كه النر صحبت هابعد
 . دي بگويزي آن كه چي خورد، بي وول مشي تو صندلي شده و با ناراحترهيخ

  »ه؟ي كه گفتم احساست چيزيراجع به چ«: پرسدي مالنر

 » . متأسفم،ي احساس را دارني كه اني از ادم،يحرف هاتو شن«: دهدي پاسخ مآلن

  »؟ي كه بگي نداري اگهيمورد د.  بودني هم،ي بگي خواستيتمام آن چه كه م«: پرسدي ميزي با لحن اتهام آمالنر

 » .ي شي مي كنم، از دستم عصباني كار را نمني كه اي جواب بدم و وقتيدار  كه تو دوستي جوردي باشهي انگار هم،ي گي ميمتوجه شدم، چ«: آلن

 » .ي هستشمي جا پني خواستم احساس كنم كه ايفقط م«:دي گوي كنان مهي گرالنر

 » . جا نشستمني كه ايني بي جا هستم، مگه منو نمنيخب، من هم«: دهدي جواب ميبا سرد آلن

 » .ي كه منو دوست داشته باشنهي من اازي كه ني در حال،ي جا نشستني فقط اي آدم آهنهيمثل . يبه نظرم اصلاً حضورندار«: دي گوي كند، مي كه حال هق هق مالنر

 از حد به يادي زشهيهم.ي حساسيليتو خ.ي خراب كردم،ي را كه داشتي موقع شب، روز خوبني موضوع اون هم اني ادني كششي تو بود، تو با پري همه اش تقصن،يبب«: زندي داد مآلن
 » .ت و پرت ها گوش بدم مزخرفات و چرني خوام به اي نمگهيد. مي با هم آرامش داشته باشي كممي توانستي مدي شا،ي نبودي قدر احساساتنياگه ا. يدي واكنش نشون مزيهمه چ

 .  گذاردي كند، تنها مي مهي كه گري كند و همسرش را در حالي اتاق را ترك متي با عصبانآلن

 .  ماندي ازدواج كرده، متعجب مي احساسي مرد سرد و بني كه چگونه با چنني از ازي نالنر

  كرده؟ ي داده و به شما امر و نهبي ترتي سخنرانكي شما يبرادوستتان بدارد؟در عوض او بدهد و تانيدلدار ي همسرتان كمدي داشته باشازي آمده كه فقط نشي پتاني تا به حال براايآ

  د؟ي هستي از حد احساساتشي اما او شما را متهم كرده كه بد،ي بگذارانيم همسرتان در اي آمده، احساساتتان را با نامزد شي پتاني تا به حال براايآ

 از ياري حد منزجر شوند؟ بسني زن ها تا به اي شود، مردها از برخورد احساسي باعث ميزي ام كه چه چدهي مشاهده كرده ام و از خود پرسياريان و زنان بس مردني الگو را در بنيا
 خودشان راحت ري پذبيحساسات آس دهند، چون كه با اي من نشاي زن ها واكنش منفي در مواجهه با برخورد احساسلي دلني دهند كه مردها به اي محي توضني چننيمتخصص

 اني مني كه در اي رازي هاشهي كنم ريگرچه احساس م.ردي گي نشأت مهي ناحني مردان و زنان از هماني از مشكلات مي موافق هستم و معتقدم بخشهي نظرني با ازيمن ن.ستندين
 .  داشته باشندي آن كه زن ها از وجود آن اطلاعي در مردها وجود دارد، بسه احساس معماگونه. كرد مذكر و مردانه جستجو تي در شخصستي باينهفته است را م

   شوند؟ي بودن زن ها ناراحت مي مردها از احساساتچرا
 :  اولليدل

 .  موارد با آن هاستي راست و درست كردن همه تي شوند كه مسؤلي احساس بزرگ مني با امردها

 موارد با آن ي همه تي مسئوليي شده اند كه گوي شرطني نبودند، چنشي بي كوچكي كه پسر بچه هاي و هنگامي مردها در كودكد،ي خواندزي كتاب نني گونه كه در سر تا سر اهمان
 . هاست

 » . نزنهيبي خودش آسبه و نهي نبي مواظب خواهرت باش و حواست باشه، صدمه ا،يمي تخب«

 » .ي خانواده باشهي سي قراره رئ،ي بزرگ شدي وقتپسرم«
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 » .ارهي به داخل خونه بني از ماشنوي سنگي داره تا اون جعبه هااجي پدرت به كمكت احتپسرم،«

وانا باشند و  و تقي لاستي باي باشند، مي مرد واقعكي خواهند ي شوند كه چنان چه مي باور ناخودآگاه بزرگ مني شود، با اي جملات به آنان گفته مني كه اي كوچكي بچه هاپسر
 .  با آن ها استشاني مواظبت از زن زندگتيمسئول

  ه؟ي شوالاي مردها احمق هستند، ايآ
كارها را »«!ديمرا نجات ده»«!ديبه من كمك كن«:او. شوندي را نمدي آوري كه شما بر زبان ميي او عملاً كلمه هاد،ي روي همسرتان ماي نزد نامزد د،ي ناراحت هستي كه از مورديهنگام

 .  شنوديرا م»!دي راست و درست كنميراب

 :  كهدي دارازي زن، نكي عنوان به

 » . شودي درست مزي بدهند كه همه چدي به سخنانتان گوش فرا دهند، آرامتان كنند و به شما امرند،ي بدهند، در آغوشتان بگتاني خاطر داده شود و دلدارناني شما اطمبه«

 :  گرددي مبتاني آن چه در عمل نصاما

 .  باشديم».دي كه ناراحت هستلي دلنيسرزنش به ا« و »يسخنران «،»ييبازجو «،»حتينص«

 .  كنندي مي پدرحقتان كنند، اما آن ها در تي مادرانه از شما حماد،ي دارازي كه نيدر حال.  كنندي مي استدلال بافتاني دوستتان بدارند، اما آن ها برادي خواهي مشما

 . رمي بگادي راز ني اي را در راستاي كنم كه باعث شد مواردفي تعرتاني را برايي خواهم ماجراي جا مني ادر

 راست به سراغ كي كه از سركار به خانه برگشتم، ي روز هنگامكي.  نداشتمتي از كارمندانم در محل كار مشكل داشتم و از رفتار و برخوردشان با شغل و عملكردشان رضاي برخبا
 به قهياو چند دق. كنمهي تخلقي طرني احساسات خود را به ادم كري ميسع». شميدارم منفجر م«: طور شروع كردمنيا!  شدمي بودم كه داشتم منفجر ميآنقدر عصبان. همسرم رفتم

 كرد، يلاتم به من كمك م حساب شده و مرحله به مرحله را كه در حل مشكي نقشه كي كرد و ي سخنرانمي براقهي دقستي گوش كرد و سپس در همان حال به مدت بميصحبت ها
 شدم تا ي تر مي و عصبانيمن عصبان.  غلط گذشته ام بوده استي رفتارهالي به دلزي نمي از مشكلات فعلي كه برخني و اودهبعد هم گفت برخوردم در گذشته با آن ها غلط ب.ارائه داد

 .  ام گرفتهي گرگريآن جا كه د

  »امد؟ي كه گفتم خوشت نياده؟ از موارد افتي مگه اتفاقه،يموضوع چ«:دي از من پرساو

 » .ي كني مي دارم، در عوض تو برام سخنراناجي و نوازشت احتيمن ناراحتم، فقط به دلدار. كنهي به من نمي احمقانه كمكي راه حل هانيا«:  دادمپاسخ

 مشكلات حل ي گفت كه همه ي داد و مي ممي نشست و دلداري كنارم مي اگر با مهربان كند، اما فكر نكرده بود كه فقطي دهد، كمكم مي كه به من ارائه ميحي كرد با نصاي فكر ماو
 . ي سادگنيبه هم. شدي خوب محالم دوست دارد، يلي كه مرا خنيخواهد شد و ا

 .  دهدي پاسخ نمميازهاي در آن لحظه آن بود كه او مرا دوست ندارد و به ناحساسم

 .  دادي توان به كسي است كه مي اهي هدني او ارائه راه حل با ارزش تري دهي مشكلم راه حل ارائه داد و به عقي بود كه براني شد، ابمي كه نصيزي چتنها

 :  كهدي همواره به خاطر داشته باشستي بايم

 .  كننديمردها همواره به راه حل فكر م.ستي مردان مهم نيبرا»راه حل «افتني ي به اندازه ي عاملچيه

 اما موضوع ابد،ي دست نزي ممكن است به راه حل نيراه حل، حت...راه حل «:دي گوي و خودكار مي جاري ذهنش به طرزد،ي ناراحت هستي از موردندي بي متاني كه مرد زندگيهنگام
 دياي به نظر بني ساكت شده و چنيتممكن است ح.ندي ببرك تدايشتري خود وقت بي كند تا براي مي در مورد مشكلاتتان سعيي سؤال هادنيموضوع آن است كه با پرس.ستي ننيا

 به ستي باي داند كه مي شما مهي كه او خود را شواليدر حال. ستي احساساتتان قائل ني براي چندانتي باشد كه اهمي م"احمق" كي ديممكن است فكر كن.كه در خود فرورفته
 . كمك و نجاتتان بشتابد

 نيبه ا. شودي مي عصباند،يي گوي فاش مشي را براتانيري پذبي آساي دي كني راجع به مشكلاتتان با همسرتان صحبت مي است كه چرا وقتقتي حقني اي دهنده حي فوق، توضمطلب
  :  است كهي عصبانليدل

 . ابدي بي مشكل شما راه حلي داند برايخود را مسئول م-الف

 .  كرده استوسي كند شما را مأيم ماند، احساس حماقت نموده و حس ي راه چاره عاجز و ناتوان مافتني كه در يهنگام- ب

 شنهادي شروع كرد به پنيبنابرا.  كمك كرده امي گوش داد و فوراً احساس كرد، از او تقاضامي هاتيشوهرم آن روز به شكا. صادق بودزي موضوع در مورد مشكل من و همكارانم ننيا
 ديسال ها طول كش. شدي مي عصبانشتري بزي شدم، او ني تر مينهرچه من عصبا. شدميستش برآشفته م از دشتري حال من بنيبا ا. اندرز دادنشتري كردن و هرچه بحتيدادن و نص

 ارمي مردان را در اختي حل معما درباره دي گذاشت، چرا كه كلارمي مردان را در اختي حل معما درباره دي افتاده بود، اما ارزش آن را داشت، چرا كه كليتا بفهمم، آن روز چه اتفاق
 هي كه لازم بود تا تو دست از گريدر آن لحظه تنها كار:بعدها گفت.  تواند حالم را خوب كندي كه تنها با گوش دادن به من، مافتي درزينبه مانند اغلب مردها، شوهر من .تگذاش

  كنم؟ را حل يزي چي خواستيتو از من نم درست خواهد شد و زي دوستت دارم و نگران نباش، همه چيلي خمي و بگورمي بود كه در آغوشت بگني ايكردن بردار

 » .ي گوش كنمي بود كه به حرف هاني داشتم اازي كه در آن لحظه به آن نيزيتنها چ. بله كاملاً درست است«: او گفتمبه

 :  دومليدل

 را بر طرف كنند، تاني دانند و چنان چه نتوانند ناراحتيجتان م است كه خود را مسئول درد و رنني شوند، اي مي شدن شما عصباني كه مردان از احساساتي كه چرا هنگامني اليدل
  . احساس گناه خواهند كرد

 كند، از دستتان داي نسبت به خودش پي احساس بدد،ي كه باعث شدلي دلني داند و به اي خود را سرزنش كرده و مسئول مند،ي بي درد و رنج همسرش را مي كه مرديهنگام
 .  شودي ميعصبان

 يگري شخص دياگر به خاطر كارها. را تحمل كنمشي توانم ناراحتي مي همسرم ناراحت است، بسختنمي بي ميوقت«: گفتي با او مصاحبه كرده ام مي كه به تازگيدان از مريكي
  اگر از دست من ناراحت باشد از دست خودم . شوميم ناراحت ، شده امي كه چرا خودم هم عصباننيبعد، از ا. شومي مي عصبانيلي كه او را ناراحت كرده اند، خنيناراحت باشد، از ا
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 معنا است كه من ني من بدي او برايچرا كه ناراحت. شومي مي كه ناراحت است، عصبانلي دلني از دست او هم به اي شوم كه چرا او را ناراحت كرده ام و به طرز مضحكي ميعصبان

 » . آشغال بدرد نخوركي آدم احمق و كي.  دارمگهانسته ام زنم را خوشحال ن هستم كه نتويآدم احمق

 ممكن است به ي كند؟ بخشي خشمش را متوجه شما مد،اوي روي همسرتان ماي نزد نامزد ي دلداري و برادي ناراحت هستي آمده است كه چرا وقتشي پتاني سؤال براني تا به حال اايآ
 ي كه درباره يدر فصل.  بوده استتاني كه خودش مسبب ناراحتد باشي ملي دلني به اگريبخش د.  است، چون قادر نبوده به شما كمك كنديصبان باشد كه او از دست خودش عليدل

 را از خودشان نشان يرگي كه احساسات دني اي را به شكل خشم ابراز كنند، به جاشاني هاي ها و سرخوردگأسيمردها عادت دارند، :دي دديارتباطات اختصاص داده شده، خواه
 است، احتمالاً ي بودنتان از دستتان عصباني به خاطر احساساتشوهرتان كه ي هنگامنيبنابرا. داردشاني برايشتري بتي امنيگريچرا كه احساس خشم از هر احساس د.بدهند

 .  كندي از خشم را تجربه مري به غيه احساسدر واقع هرگون. كندي رنجش و احساس گناه را تجربه م،ي عجز، ناتوانر،يتحق:لي از قبياحساسات

 :  سومليدل

 ي كه كارني ااي و دهي كشروني با عجله شما را از آن احساس باي كرده كه ي و او سعدي بگذاراني احساسات خود را با همسرتان در مدي آمده كه خواسته باششي پتاني تا به حال براايآ
 . دي شده اي رواناي و ي عصبيماري بكي شما دچار ر كند، انگاي برخورد مي او طوري ولد،ي كنهي گري كمديواه خي شما فقط مد؟يبكند تا دست از آن بردار

د،  ترسنيها مآن.ديكني خراب تر از آن است كه تصورش را متاني روحتيكه وضع گذارندي منيفرض را بر اورندي گي اشتباه مكيستريكردن زن ها را با ه برخورديغالباً احساساتمردها
 . دي كردن برندارهيمبادا هرگز دست از گر

 را از ي احساساتني چنيتنها هنگام. مشكل استاري ترس بساي و يعجز، ناتوان:ري نظ،ي اغلب مردان نشان دادن احساسات قوي براد،ي ددي كتاب خواهني كه در سرتاسر اي طوربه
 شما فرافكن كرده و فرض ي خودشان را بر روي احساسينداردها استاني اد،ي ناراحت هستيزي از چنندي بي ميت وقنيبنابرا. خراب باشديلي دهند كه وضع آن ها خيخودشان بروز م

  .  خراب باشديلي وضعتان خدي گذارند كه الان باي منيرا بر ا
 خود را از دست ي و احساسي كه تعادل رواننيبكنند، بدون ا لحظه تجربه كي را در ي مورد چنان احساسات قوكي توانند راجع به ي توانند بفهمند كه زن ها چطور مي نممردها
 . بدهند

 طور نيهم«:دي گوي است كه ملي دلنيبه هم.دي دهي كار را ادامه مني كار بر نداشته و تا ابد اني دست از اگري دد،ي كردتي كه شروع به گله و شكاني كنند به محض اي فكر ممردها
 شب ي همه مي باشداري بدي دوباره شروع شد، احتمالاً تا صبح بابفرما.مي وقتش را ندارم،ي بزرگ بشوي دعواكي ريالان حوصله ندارم درگ!يه ادامه بدي خواهي متي حرف هانيبه ا

 » .خراب شد

 . دي ماراتن دوازده ساعته داركير  از آن ها انتظايي پاسخ دهند كه گوي آن ها به گونه اد،ي داشته باشازي از توجه، محبت و عشق آن ها نقهي است فقط به پنج دقممكن

 .  بالاتر از مردان استشاني احساسيري كه برگشت پذني دارند و اي احساسيري و الهام پذيري از آن ها انعطاف پذشتري توانند بفهمند كه زن ها بي نممردها

 بخشنده و اري بسگري و لحظه دمي باشي لحظه عصبانكي مي توانيما زن ها م.شد باي آماده عشق بازگري كند و لحظه دهي لحظه گركي تواند ي زن مكي بدان معنا است كه نيا
  به . استرممكني غزي زنان، ني حالت براريي تغني گذارند كه ايم ني فرض را بر اني بدهند، بنابراتي وضعريي تغگري به حالت دي حالت احساسكي توانند از ي ميمردها به سخت.مهربان

  .  كنندي وحشت منند،ي بي ناراحت ميليرا خ كه ما ي هنگاملي دلنيهم
  :2 ي راز شماره ي برايي حل هاراه
 ي و سرخوردگأسي كار، شما را از ساعت ها وقت تلف كردن، سؤتفاهم،جنگ و جدل، مشاجره، نيا.دي داري كه از او چه خواسته اديي بگوقاًي به همسرتان دقدي ناراحت هستيوقت-1

 يكي با ي به تازگديتصور كن: به عنوان مثال.دي خواهي از او چه مقاًي دقديي حتماً بگود،ي با او صحبت كندي خواهي و مدي ادهي كه رنجيعناست، هنگام مني صرفاً بدنيا. دهدينجات م
: ديي همسرتان بگوايبه نامزد .دي كنهيده، تخل آمشي خود را راجع به آن چه كه پي احساسي با حرف زدن تنش هادي دارازي و نديي آيبه خانه م.دي داشته اياز همكارانتان مشاجره ا

 ياصلاً لزوم. ندارماجي احتي و راه حلحتي نصچي به هزميعز.ي ام بدي و تسليري منو تو آغوشت بگ،ي دوست دارم فقط به حرفهام گوش بدم،ي عصبانيليچون از دست همكارم خ«
 .  خوام خودم را سبك و عشقت را حس كنميفقط م.يبكن ي اجبار خاصاي احساس سرزنش اي و يري را به خودت بگينداره مورد

 اقدام ني به خاطر ازي شما نجهيدر نت.  ارائه دهدي كمك و راه حلاي بكند تتاني نخواهد كرد، نصحي را به شما بدهد و سعدي خواهي تواند آن چه كه مي همسرتان بهتر ماي نامزد حال
 يتي شكاگري دزيشما ن.  نخواهد كرديتي كفاي است، احساس بنشده با شكست مواجه ي در جهت حل مشكلاتتان همگشيلاش ها كه تني از انيهم چن.  شددي نخواهياز او عصبان

ه او كمك چرا كه ب. بكندتيموفق همسرتان احساس دي شوي كارتان باعث منيبا ا. دي ادهي در آغوش گرفته شدن بود كه به آن رسد،ي كه خواسته بوديزي كرد، چرا كه تنها چدينخواه
 .  به شما بدهدتي با موفقدي خواهي بتواند آن چه را كه مد،ي كنيم

 رختخواب گريبه او كه در اطراف د. به شما نداشته استي توجهني همسرتان كوچكتراي كه تمام روز نامزد دي كني شب است، ناگهان احساس ممهين: آورده اميگري مثال دري زدر
 زميعز«:ديي گويم.دي كناني احساسات خود را بد،ي دارازي نداًيد را ندارد، اما شي طولاني مكالمه اي خسته است و حوصله دي داني و مدي اندازي ميمشغول كتاب خواندن است، نگاه

 ي به حرف هام گوش بدقهيم پنج دق خواي اما فقط م،ي دونم خسته ايم.  راجع به اون صحبت كنمم،ي كه بخوابني دارم قبل از ااجي كنم احتياحساس م.  كنهي ناراحتم ميمسئله ا
 تا ي راجع به حرف هام فكر كنيتوني شم و گرنه مي ازت ممنون ميلي خم،ي امشب صحبت بكنني همياگه قبول كن. كنميكي نزداحساس تا به تو ي منو بغل كنقهيو بعد هم چند دق

 . مي راجع بهش حرف بزنشتري تا بمي كنداي پي فردا وقتميبتون

 داند كه چگونه به شما احساس ي مزي را نني افتاده است و اري گانجامد،ي مكالمه ماراتون كه قرار است ده ها ساعت به طول بكي كند كه در يمسرتان احساس نم هاي نامزد حال
 .  موضوع همان شب حل و فضل نشودي اگر تمامي بدهد، حتيبهتر

 به او بدهد، يشتري بتي تواند احساس امني همسرتان مي براي زماني برنامه كي مشخص كردن نيبنابرا. كنند ي داشته باشند، راحت تر كار مي مشخصي كه نقشه ي هنگاممردها
  . تا بتواند به شما گوش بدهد
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 تواند در ي است و نمي از دستتان عصبانديشا.  شما ناراحت باشدياندازه  به زي او خودش نديشا.  را برآورده كندتاني تواند خواسته هاي وجود دارد كه همسرتان نمزي ني اوقاتالبته

 دوست داشته شدن است، نه دي دارازيآن چه شما بدان ن.  درك خواهد كردزي او ند،ي دهحي توضشتري بشي اصول را برانيچنان چه ا.  از احساساتش حرف بزنداي و رديآغوشتان بگ
 . افتنينجات 

 .  كنندي توجه مد،ي بري كه به كار مي كلماتي لغويمردها همواره به معنا.دي را از آن چه كه واقعاً هست بزرگتر جلوه ندهاني و ناراحتدي اغراق نكند،يهست كه ناراحت ي هنگام-2

 دياصلاً نبا.  بشمونهي خوام دي كنم مي شدم، احساس مجي دونم چكار كنم، گي نمگهيد«:دي گوي مشيوسط صحبت ها. باشدي از شغلش به همسرش هارولد متي مشغول شكايسال
 » . بذارم، برمييا ماه تنههي را بفروشم و لاتي تشكي فردا همه را اخراج كنم، همه نيدوست دارم هم.  شدمي شغل منياز همون اول وارد ا

 دارد، اما هارولد حالش بد و بدتر ي كند، احساس بهتريام م را تمشي بعد از آن كه صحبت هايسال.  كندي دهد، احساس خطر مي گوش مي سالي كه هارولد به صحبت هانيهم
 توانم بكنم، ما به يحالا چكار م.  تونه تحمل كنهيگه نمي فشار را دنيمعلومه ا. ختهي بهم ري كه حسابنيمثل ا. حالش بدهيليحالا چكار كنم، خ«: كندي خودش فكر مشيپ. شوديم

 » . شده باشهي اي عصبيماري دچار بدي شام،ي داراجيدرآمد ش احت

 برهه از ني در ادي كرد كه چرا نباخواهد ي كردن سالتياو شروع به نصح.  دارداجي بر زبان آورده، بر اساس آن چه واقعاً به آن احتي بر اساس آن است كه سالي هارولد به سالپاسخ
 خواهد جهي طور نتني خواهد كرد و ايشتري بي و سرخوردگأسي احساس زي نيسال. شده استوانهي او ديي با او صحبت خواهد كرد كه گوي كند؟ و به گونه اليزمان، شغلش را تعط

 كمك به حل مشكلات همسرش، كه او راه حل ي براشي تلاش هارغمي كند علي شده، فكر مجي گشي از پشيهارولد هم كه ب.  كند و دوستش نداردي كس دركش نمچيگرفت كه ه
 سر داده هي شده و گروسي خود سرخورده و مأي به نوبه زي نيسال» توانم خوشحالت كنمي كنم، نمي ميهر كار«:منفجر شده و داد خواهد زد كند، دست آخر ي رد مي را همگشيها

 » . مرا در بغل گرفته و نوازشم كندي بود كه كمني خواستم اي كه از او ميزي چتنها«:و فكر خواهد كرد كه

 .  كنندي كلمات و جملات شما، فكر مي و تحت الفظي لغوي مردها به معناست،ي ما زن ها نري تعبيت مشابه  مردان، از كلمات و جملاي و ترجمه ريتعب

 شما خواهد ي گفته ني از اي برداشتني چنياو براست» . تمام شده استزي همه چگريد«: طور فكر خواهد كرد كهنيهمسرتان واقعاً ا»  صبرم تمام شدهگهيد«:ديي گوي كه ميهنگام
 ي مرد از كلمات و واژهاكي احساسات خود به انيبه هنگام ب.ديي گوي مياو واقعاً فكر خواهد كرد كه شما جد».ي منو دوست ندارگهي كنم دياحساس م«:ديي گوي كه ميهنگام. دكر
 تا او به د،ي موضوع را به اطلاعش برسانني ندارد، قبلاً ايتي اهمانتي برادي بري كه به كار مي و كلماتدي كرده باشهي خود را تخلدي خواهيچنان چه تنها م.دي استفاده كني ترقيدق

چگونه در همه حال « با نام گرمي را در كتاب دزي محبت آميطرز نوشتن نامه ها. استزي محبت آمي رابطه وجود دارد، نوشتن نامه هانيا كه در يكي تكننيبهتر.كلماتتان نچسبد
 . تانيع تماس مجدد با احساسات واقي و برقراري و عاطفي تنش احساسهي شما، به منظور تخلي هر دويوق العاده است برا في روشنيا. داده امحي توض»ميعشق بورز

 كنند، ي م مردها احساسديبه خاطر داشته باش.  به كمكتان شتافته و نجاتتان بدهدست،ي و او مجبور ندي كني نمي و درماندگي كه كاملاً احساس بدبختديي بگوتانيبه مرد زندگ-2
 و دي كني نمي و درماندگي آنقدرها هم احساس بدبختي ولست،ي نب گرچه حالتان خوديي بهتر است بگونيبنابرا. موارد با آن هاستي درست كردن و رو به راه كردن همه تيمسئول

 بي ها و آسي تا ترس ها، نگرانديوقت صرف كن. بدهد و به شما عشق بورزدانتي دلداري كمدي خواهي كه تنها مديي بگودي توانيم. حتماً حالتان را خوب كندستي كه او مجبور ننيا
 شغلش ي در رابطه يبعد از آن كه سال:به عنوان مثال.ستي هم اسفناك نيلي كه حالتان خدي بدهناني به او اطمد،ي كار را كردني كه اينگامسپس ه.دي بگذاراني را با او در متانيريپذ

 ازيفقط ن. و اصلاح كنهرهي دست بگه تونه مجدداً بي را مزي از من باور داره همه چي كه گفتم، اما هنوز بخشيبا تمام عوامل«: دي توانست به او بگوي، مبا شوهرش هارولد صحبت كرد
 كه من اصلاً قصد ندارم شغلم را نهي اقتيحق. بشه ها و طرز برخوردهام را عوض كنم، تا دوباره اوضاع رو به راهياستگذاري سي باهات صحبت كنم و كمي كارمندام كميداشتم درباره 

 يحالا هارولد م». شدهخارج كنم كنترل اوضاع از دستم ي كه احساس مشمي موسي اوقات آنقدر مأي گاهما بوده و هست، ااهامي از رؤيكي شغل نيترك كنم؛ چرا كه مدت هاست ا
 آن كه مضطرب شود و يبه جا. تواند همچنان دوستش داشته باشدي منيبنابرا. ستي هم درمانده نيلي كه خني ا آورد وي را به زبان مشي ها و ترس هاأسي صرفاً يداند كه سال

 كه ي اما هنگامد،ي به نظرتان نرسد، فقط از آن چه كه با آن روبرو شده اند، بترسزي نيل راه حي موارد ممكن است حتيدر برخ.احساس كند مجبور است، حتماً حال او را خوب كند
مواظب . به شما اعتماد كرده و به احساستان گوش خواهد داديشتري بتي با احساس امند،ي بارها را بر دوش او نگذاشته اي و تمامدي تا به خودتان كمك كنديلي ماندي بيهمسرتان م

 » !دي حل كنمي مشكلاتم را براد؛يكمك، مرا نجات ده«: نباشد كهنيا تاني صحبت هانيري و زي پنهانامي پد،ي گذاري ماني را با همسرتان در متانيري پذبي آسكه ي هنگامد،يباش

 مشكلات گاه فقط مربوط به خودش بود و گاه نيا. آوردي استوارت مي مشكلاتش را براشهي همي بود كه وندني كرد، موضوع اي را متي شكاني همي از نامزد خود ونداستوارت
 ي گفت و چه نمي كه استوارت چه مني نظر به افصر.  بوديكي جهي نتشهي كرد حال او را خوب كند، اما هميمول تلاش م طبق معزياستوارت ن.مربوط به ارتباطشان با هم

وباره  بعد دي اما كمشه،ي كم بهتر مهياو . خاطر بدم و حالش را خوب كنمناني كنم به او اطميساعت ها تلاش م«: گفتياستوارت به تلخ. نمودي مري ناپذي همچنان تسليوند.گفت
 » . ندارهي كنم، تفاوتي كنم هرچه مياحساس م.شهي مي و سرخوردگأسيدچار 

از استوارت انتظار داشت، عشق خود .بدهند دوست داشت نجاتش شهي همي بود كه وندني اقتيحق.  شدميمتوجه مشكل اصل. صحبت كردمي مشكل با وندني كه راجع به اني از ابعد
 بزرگ شده، اما هم ي زنيحال وند. در كنارش حضور نداشتي هرگز در كودكي بود كه پدر وندني اتيواقع. او اثبات كندي براشيست كردن زندگ راست و درتي مسئولرفتنيرا با پذ

 .  كندافتي بار درني بود را ااوردهي به دست ني كه هرگز در كودكيتي حماه كدي امني كند، به ايرا باز»دختر كوچولو«چنان دوست دارد همان نقش 

 كنند كه ري معنا تعبني را به اتانيري پذبي علامت دال بر آسنيرا دارند، ممكن است اول»نجات داده شدن« به ازي نكه»يقربان «ي رابطه با زن هاي كه سابقه ييمردها:  مهمنكات
 گوش كنند و دوستتان داشته تاني به صحبت هادي خواهي بلكه مد،ي ندارتنافي به نجات يازي و نديستي ني قربانديي مردان بگولي قبنيحتماً از قبل به ا!دي پاشي از هم فرو مديدار

 . باشند

  . دهندي به عشق و روابط مي كمترتي با زن ها اهمسهي رسد كه مردها در مقاي طور به نظر منيچرا ا:3 ي شماره راز
 كنم، ي مي لحظه شماردنشي دي گردم برايهر وقت كه از سر كار به خانه بر م. اويتره تا برا من مهم ي ما، براي احساس را دارم كه رابطه ني اشهياما هم» دونم دوستم دارهيم...«

  تونم بفهمم چرا؟ ينم. زده باشهجاني كه اونقدر ها هم هادي ي رسه، به نظر نمي اون به خونه مياما وقت

اگه ... كنم وي ميزي بخصوص از قبل برنامه ري شب ها و مناسبت هاي بعضيبرا. فرستمي م براش كارت پستالژهي ويبه مناسبت ها.دمي نامزدم انجام مي براي خاصي كارهاشهيهم«
 » ! دهي من انجام نمي كارها را اونم برانيدوستم داره، چرا هم.  دارمدوستش اندازه كه من نياون هم به هم
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 ندارد كه مردها تي واقعنيا.  دهندي به رابطه و ازدواجشان م،ي كمترتي هستند كه اهميي از زن ها با مردهايلي كنند، چرا كه خي جملات ارتباط برقرار منيان اغلب ا از زنياريبس
 . مي آن ها را درك كنستي باي باره وجود دارد كه ما زن ها مني در ايي است، رازهاني اقتي عشق و روابط قائل هستند، بلكه حقي براي كمترتياهم

 .  كنندي ماني را صرفاً بر اساس روابط خود بتشاني كه زن ها هوي كنند، در حالي مفي تعرشاني هاتي شغل و موفقي هي از ناحشتري خود را، بتي هومردها

 يكيزي و في جسماني مهم تر است، چرا كه بقايگري از هر مورد دتيق مردها موفي كه براميدي دم،ي زن و مرد صحبت كردي نقش هاي و سنتيخي راجع به سوابق تارك،ي فصل در
 د،ي كني به مانند همسرتان تمام وقت كار مزي چنان چه شما ننيبنابرا. نندي بي خود مي بچه هازي و ني خود را در گرو حفظ روابط احساسي بقازيزن ها ن. كندي منيخانواده را تضم

 »يلي درد و بجنيو« توسط 1978 كه در سال يقاتيدر تحق. دو منطبق نباشدني ااني همسرتان از تعادل متي با ذهنيلي شغل و عشق، خنيممكن است چشم انداز شما از تعادل ب
 75 كه يدر حال. است شغلشانشان،ي مورد در زندگني گفته بودند،مهمتربود، كه با آن ها مصاحبه شده ي درصد مردان75 كه د دهي نشان منيانجام شده، استنتاج به دست آمده چن
 .  باشندي خانواده آن ها مشاني جنبه از زندگنيمهمتر:درصد از دختران و زنان گفته بودند

 كه در يقتيحق. نداردتي موضوع واقعنيا. ميري گي دوست ندارند، مادي كه مردها ما را زني دال بر اي مدرك و سندي مردانه و زنانه را به مثابه ي هاتي تفاوت در اولوني زن ها اما
 :  است كهني رابطه وجود دارد، انيا

 .  معطوف كندشي و احساسي خواهد توانست توجه خود را به روابط عشقي نداشته باشد، به سختي خود احساس خوبي حرفه اي هايي نسبت به شغل و تواناي چه مردچنان

 يي درمانده و فضاتشي از مراحل موفقيكي احساس كند در اي و ي فشار اقتصادري زاي باشد و ي پروژه ا نگراناي و سرخورده است و وسي در رابطه با شغلش مأتاني چه مرد زندگچنان
 ي هايري ها و درگي او مدام در گرو نگراني ذهني از توجه و انرژيبخش عمده ا. تمام و كمال در دسترس شما نخواهد بود،ي و عاطفي ندارد، از لحاظ احساساري رشد در اختيبرا

 تي احساس موفقشي آنكه در زندگي كند، بي او مشكل خواهد بود، كاملاً احساس آرامش و راحتيبرا. روش را ادامه بدهدني ناخودآگاه اايو ممكن است آگاه و . واهد بود خشيشغل
مطلب . از شما دوست داردشي كه شغلش را بستي ننيوضوع ا مي ندارد، حتاجي كه به شما احتني ااي ورزد و ي به شما عشق نماي و دارد كه دوستتان نستي ننيموضوع ا.داشته باشد

  بر احساس رشد ي تررانهي درگري است كه شغلش تأثنيتنها ا

 .  و اعتمادبه نفس او دارد، تا رابطه اش با شمايشخص

 كه تا چه حد در شغل خود ني ما زن ها صرف نظر از ايبرا. تند مردها متفاوت هسي هايابي ما با ارزش يابيارزش .  مشكل استي ما زن ها اندكي آن برارشي موضوع و پذني ادرك
 مرد، آرامش و كي با يكي و نزدتيمي زن صمكي يبرا. اشت دمي نسبت به خودمان نخواهي احساس خوبم،ي نداشته باشي ارضاء كننده اي احساسي كه زندگي مادامم،يموفق هست

 خاطر است كه ما از نيبه هم.  تداخل نخواهد بوداي مزاحمت و ي وجه به معناچي و به همي كرده اافتي دري اهيآن است كه هد روز به مانند اني احساس آرامش در پانيا.  استيراحت
پناه عشق خود احساس  ما را در آغوش گرفته و در اندازند،ي دور بنند،ي بي كار ما را ماني را به مجرد آن كه عصرها در پاشانيشغل ي هاي ها و ناراحتي تا نگرانميمردها توقع دار

 .  باشدندي خوشازي مردها ني كه براستي معنا نني ما زن ها مطلوب است و لزوماً به اي صرفاً برانيا.  كنندي و خوشحاليراحت

 كنند، ي معطوف مشاني هدف هايابيدست را صرفاً به شاني كنند و اعتمادبه نفس و خودباوري مفي تعرشاني هاتي را با شغل و موفقتشاني عادت مردان كه خود و هوني امتأسفانه
 به الكل و مواد ادي اعت،ي فشار خون بالا، حملات قلبري نظيي هايماريب.  از زنان باشدشتري مردان باني مربوط به استرس، در مي هايماري اواخر، آمار بنيباعث شده است كه تا هم

 .  باشدي و استراحت كردن مي مردها در راحتيي و تواناتي طور عدم قابلنياست و هم مردان شتري بي فكري ها نشانگر اضطراب و نگرانني ايتمام. مخدر

   مغز مردها و زن هاي ساختماني هاتفاوت
 .  مغز مرد و زن نهفته استاني مي ساختماني دهند، در تفاوت هاي به عشق و احساسات و روابط مي كمترتي با زن ها، اهمسهي كه چرا مردها در مقاني دوم اليدل

 .  عملكرد بدهدريي تواند از تفكر به سمت احساسات و عواطف تغي مي مردها به سختمغز

 كار در آن مي معناست كه تقسني صرفاً به انيا.  تر استيمغز مرد تخصص. دارديي كه مغز مردها با مغز ما زن ها تفاوت هادي دانستي مزي موضوع را از قبل نني دانم احتمالاً ايم
 ،يكيزي في كسب مهارت هاري نظي هاتيفعال. ( سرو كار داردحجام اني و هم چنيي و فضاييناي بي راست مغز مردها با عملكردهاي كره مي نگري به عبارت د.صورت گرفته است

 لي احساسات و درك مسااني بري نظييمهارت ها( استافتهي اختصاص ي و شناختي گفتاري چپ، به مهارت هاي كره مي كه نيدر حال).ي اچهي و ماهي چشميتطابق ها
 آن است كه دختر بچه ها در ي حالتني چني جهينت.  چپ داردي كره مي از نيشتري بزي كوچك رشد و تماي هاه كره راست در پسر بچمي اند كه نافتهي درني چننيمحقق).يانتزاع
 .  باشندي برخوردار مي كمتري گفتاري با زن ها از مهارت هاسهي در مقا علت است كه اغلب مردهانيبه هم.هستند»  تريكلام«و » تريگفتار« با پسر بچه ها، سهيمقا

 آن ني كار بمي دارند و تقسمشابه ي مشكلات كار كرده و هر دو عملكردهاي راست و چپ مغز زن ها با هم روي كره مي معنا كه هر دو ننيبه ا. است» تريعموم« مغز زن ها ي طرفاز
 كنند مردها ي از مردم احساس مي است كه بعضلي دلنيدرست به هم«: كندي ماني بنيچن» مردها و زن هايتفاوت ها«:در كتاب خود با نام» ا برنيچ«دكتر .ها صورت نگرفته است

 ي كه قادر به كپگري ديكره  مي نند،ي بببي آسي مغز زني كره هامي از نيكيدر واقع چنان چه . د برخوردار هستنيشتري درك بتي و قابليري گمي با زن ها از سرعت تصمسهيدر مقا
 حالت در مورد مردان صادق ني ارينظ.ردي او را به عهده بگي زندگي كارها و عملكردهاي تمامتي تواند مسئولي باشد، مي شده مبي تخري كره مي ني هاتي قابليكردن تمام

 راست مغز مردها، ي كره ميچرا كه ن. تكلم را از دست بدهديي وجود دارد كه توانا امكانني اند،ي بببي آسي مغزي سكته ي به واسطه ي چپ مغز مردي كره ميچنان چه ن.ستين
 » . كندي را سازمان دهيي و فضاييناي بي تواند عملكردهايتنها م

   در سرشان هست؟شتري مردها بگاهي جاچرا
 باره به كي به تي توانند از تعقل و عقلاني مي كه چرا مردها به سختني ها، علت ا تفاوتني من اي دهي توان گرفت؟ به عقي مي اجهي تفاوت مغز مردها و زن ها چه نتني از احال

 دو نوع ني به اي سنتيدر رشته پزشك. در سرشان است تا در قلبشانشتري مردها بگاهي جايي گوگريبه عبارت د.  دهدي محي موضع بدهند را كاملاً توضرييسمت احساسات و عواطف تغ
 ريي دارد تا تغاجي احتيشتري زن، مدت زمان بكي با مغز سهي مرد در مقاكي معناست كه مغز ني بدنيا.  شودي مغز چپ گفته ميراست و عملكردها مغز يعملكرد، عملكردها

   و به ناگهان شما دي باشيانه م روشنفكري ارمكالمهي درگاي د،ي هستي و اقتصادي مادلي مسايا همسرتان مشغول گفتگو درباره ي كه شما و نامزد ي هنگامنيبنابرا.  بدهدتيوضع
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 كار را ندارد، چرا كه به همان سرعت شما ني اي همسرتان حوصله د،ي ددي احتمالاً خواهد،ي و از احساساتتان صحبت كنديري در آغوشش بگد،ي به همسرتان عشق بورزديدوست دار

 . هد جهت بدريي تغگري دتي به وضعيتي تواند از وضعينم

چنانچه مغز او به مدت .  را خاموش كندزي دارد، تا پس از كار خودش را برهاند و همه چاجي احتيشتري روز به وقت باني همسرتان در پااي كه چرا نامزد دي ادهيشي تا به حال اندايآ
 تا به ايآ.برسد» ابراز گر« و ري پذبي آس،ي احساسيتي كند و فوراً به وضعاز درب خانه را بي قادر نخواهد بود حتي مغز راست تمركز كرده باشد، به راحتي هاتي فعاليهشت ساعت رو

 گونه مواقع ني در ادي متوجه شده ااي آد؟ي كني مافتي دريشتري از جانب او توجه، محبت و عشق بدي رفته الاتي همسرتان به تعطاي كه با نامزد ي چرا هنگامديحال مشاهده كرده ا
 طي محي نه تنها فشارها و اضطراب هاد،ي كني را از شغل و كارش دور مي كه مرديهنگام. قبل صادق استحي همان توضزي جا نني شود؟ در اي مشتري بيه روابط جنس او بشيگرا
 آرام ي دست برداشته و كم،يليحل مغز راست و تي هاتي فعالي تمركز هشت ساعته بر رو،يشگي تا از آن عادت همد،ي دهي بلكه به مغزش استراحت مد،ي داري بر مشي را از رويكار
 عملكرد به كي مرتباً از ديستي مجبور نگري باشد، چرا كه دكتاني و بهتر دركتان كند و در نزدشتري داشته و بيشتري بتي امني شود همسرتان از لحاظ احساسي باعث منيا. رديبگ

 ي رفته اند، كاملاً با زمانلاتيتعط كه به يرفتار شوهرانشان هنگام «ند،ي گويآن ها م. ها صحبت كرده امن از زياديداد ز با تعتي شكاني ايدرباره . بدهدتي وضعريي تغگريعملكرد د
 از جي به تدر و به هنگام بازگشت به خانه، وحشت دارند، چرا كه همسرشانلاتي تعطاني در پاشهيهم:ندي گوي است كه مني زن ها اگري دتيشكا» .كه در خانه هستند، متفاوت است

 .  گرددي بسته تر شده و از دسترس آن ها خارج مي و عاطفيلحاظ احساس

  :3 ي راز شماره ي برايي حل هاراه
 نياز ا:دييبه او بگو.دي شواي و نظرش را جوديني با او به گفتگو بنشمي مفاهني اي و درباره ديوقت صرف كن. دي بگذاراني همسرتان در ماي كتاب را با نامزد نياطلاعات داده شده در ا-1

 چنان چه از ست،ي ني مسئله ازم،يآه عز«:ديي به او بگوستي باي نبود، ميحساس و اكي همسرتان رمانتاي كه هرگاه نامزد ستي نني جا منظورم انيدر ا.دي آموخته ايفصل چه مطاب
 دي نشان دهي به گونه استي باي موارد منگونهي ادر»ي كرده اري راست مغز خود گي كره مي است كه در حال حاضر در نلي دلني تنها به اني ا،يباش»وارفته« شل و يلحاظ احساس

 . دي كني موضوع را درك منيكه ا

 اين است نامزد ممك.  متنفر هستندد،ي كه از آن ها انتقاد كننيبر عكس از ا.  شوندي خوشحال ميلي خد،ي كني كه بفهمند شما آن ها را درك مني مردها از ادي خاطر داشته باشبه
 م،ي مقاله به آن ها پرداختني كه در اييدرك رازها.  آن را نداندلي دهد، اما دلي نشان مي كمتري با شما به عشق و روابط علاقه سهي كند كه در مقاديي موضوع را تأنيهمسرتان ا

 ممكن است از خود زيچرا كه آنان ن. دهندي قرار مدي را نسبت به همسرشان مورد ترد عمق احساساتشانزي اوقات خود نيمردان گاه. در مردان بشوديممكن است باعث احساس بهتر
  دادم؟ ي او به ارتباط، عشق و احساسات علاقه نشان مي به همان اندازه زي من ناي داشتم، آدوست را د همسر خواياگر واقعاً نامزد : بپرسند

به ) ي ارتباطي هاشرفتي بلكه پي و حرفه اي شغلي هاتي از موفقري به غييروش ها(احساس عزت نفس و ارزشمند بودن  شي افزاگري دي روش هاي همسرتان درباره ايبا نامزد -2
 و يد ماي هاشرفتي ها را نه براساس پتي اولوني كنند و ايني خود را بازبي هاتي اولوستي باي سالمتر، مردها مي من به منظور داشتن روابط و زندگي دهيبه عق.دينيگفتگو بنش

 بعداز ظهر كامل كي است كه درك كند، اختصاص دادن تي مرد، حائز كمال اهمكي يبرا. بنا گذارندزي ني و عاطفي احساس،ي روحي هاتي بر اساس موفقزي ني بلكه كم،ياقتصاد
 تا چه حد دوستش دي خاطر كه به او بگوني كار، صرفاً به ا تلفن زدن به همسرش از محلاي همسرش قبل از شام و مراه قدم زدن به هاي مدرسه پسرش، في به تكاليدگيجهت رس
  لذت ببرد؟ شتري بيكي و نزدتيمي تا بتواند، از صمدي كمكش كندي تواني مايآ: دياز او بپرس.دي همسرتان صحبت كناي باره با نامزد نيدر ا. با ارزش باشدتي نهاي تواند بيدارد؛ م

 او ي تواند كمك كند، حامي به كانون گرم خانواده مي كارطي كه در انتقال او از محيي راه هايشته باشد و با صحبت كردن درباره  داي تا استرس كمتردي كمك كندي توانيم-3
 :  آورده شده استيي هاهي توصريدر ز.ديباش

 و گوش دادن به دنيبا ورزش كردن، قدم زدن، دراز كش:ش دهد مثلاً روز كاهاني را در پاشي و شغلي كاري آن تنش هاي لهي همسرتان بتواند به وساي تا نامزد ديابي بييروش ها- 
 كسب آرامش و استراحت ي روش برانيلزوماً بهتر. خواندنروزنامه اي وگوش دادن به اخبار ). پاهاايماساژشانه ها و ( ماساژ گرفتن از شما،شن،يتي آرام بخش، مديقي موسايسكوت و 

 .  طلبدي ميذهن چرا كه هر دو، تفكر و تمركز ستند،ين

 . ردي تا آرام بگديبه او وقت بده. دي تان به او هجوم نبري و عاطفي و مشكلات احساسليبه مجرد ورود همسرتان با مسا- 

، اما )روني بايچه در خانه  (دين به مانند همسرتان تمام وقت كار كزيگرچه ممكن است شما ن.دي در مورد خودتان به كار ببندزي ها را نهي توصني همري كه نظديبه خاطر داشته باش- 
 . دي حالت دهريي تغ،ي احساستي شما ساده تر است تا به وضعي كه آرام گرفتن به مراتب برادي را بداننيا

 ي شوند كه به طرزيباه را مرتكب م اشتني از زنان اياريبس. دي برسيي صحبت كرده و به توافق هادي به رشد و عمق رابطه تان كمك كندي تواني باره كه چگونه مني همسرتان در ابا
 بحث از خود ني به اي موضوع كه همسرشان علاقه اني از ازي و اكثراً نند به رشد رابطه شان اختصاص دهيشتري بي انتظار دارند، تا وقت و انرژشاني از مرد زندگرآشكاريپنهان و غ
 ي احساساتش را در رابطه با موضوع هادي خود را صرف رابطه با شما بكند، از او بخواهشتري همسرتان بديي نما آن كه تنها آرزويبه جا. شوندي دهند، سرخورده و ناراحت مينشان نم

 .  بگذارداني با شما در مريز

  ست؟ي ال چدهي اي رابطه كي او از ي ذهنريتصو- 

 .  خود را به بهبود رابطه اش با شما اختصاص دهدي است چه مقدار از وقت و انرژليما- 

  ...)  وي گرد هفتگزي منار،يكتاب خواندن، مشاوره، سم( استيي هاكي به استفاده از چه روش ها و تكنلي مارومند،ي مستحكم و ني رابطه اجادينظور ابه م- 
 ي احساساتش را روايل بچه ها بخوابند،  منتظر شود اوايدوست دارد فوراً درباره آن ها صحبت كند، ( خواهد حل كند؟ ي مي آمده را چگونه و به چه روششيبرخوردها و مشكلات پ- 

 » ؟...اي سديكاغذ بنو

 لي ماي دهد و حتي متي اهملي مسالي قبني شما به اي به همان اندازه زي دهد كه همسرتان ني خاطر مناني فوق با همسرتان، نه تنها به شما اطمي در خصوص موضوع هاصحبت
 يتعهد همسرتان مبن. با شما را تجربه كندلي مساليب قني اي از صحبت درباره ي كند احساسات خوب ناشيه به او كمك م رابطه اش تلاش كند، بلكتياست در جهت رشد و موفق

 .  واحدي رابطه اتي دو انسان متعهد به موفقد،ي واحد هستي و به دنبال هدفمي تكي ي هر دو اعضاد،ي شود، احساس كني در رابطه با شما، باعث مشيبر مشاركت و همكار
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 فصل نه تنها در مورد ني اي هاهيتوص.تاني و مشكلات كمتر با مرد زندگشتري عشق بي به خاطر درك امكان تجربه جانيه.دي آمده باشجاني فصل به هني پس از مطالعه ادوارميام

 در رابطه با همسرتان يشتري بيالبته ممكن است با رازها و معماها. پسرتان مؤثر خواهد شدزيدر، برادر و ن شوند، بلكه در رابطه با همكاران مرد، پي همسرتان مؤثر واقع ماينامزد 
 كه مردها تا چه حد علاقمند نياز ا!دياز خود مردها بپرس.  است كه من انجام دادمي معماها همان كارني پاسخ اافتي روش خوب جهت دركي. استيعي كاملاً طبنيا.ديروبرو باش

 ي را درباره ييرازها كه افتي دي دست خواهزي نحي صحيي به پاسخ هادي طرح كني درستيچنان چه پرسش ها. كرددي تعجب خواهند، دهحي شما توضيتند حالاتشان را براهس
 . دي خواهند بخشيشتري كرد و به شما اعتماد به نفس بدي فاش خواهتانيمردان زندگ

 كه حال به يبه طور.  متحول كردي و روابط خودم را با مردها به كليزندگ» با مرداني ارتباطيرازها «ني در آوردم كه درك امي تحريشته  به رلي دلني فصل از كتاب را به انيا
و هرچه .اد گر و داور مĤب بودم انتقاري كه در گذشته بسي در حالستم، صبور هاري كنم حال بسي مي آن كه از زن ها انتقاد كنم، كاملاً دركشان كرده و با آن ها احساس همدرديجا
 ي خودشان تلاش كنند و سعريي كنند تا به منظور تحول و تغي مداي پيشتري بلي تمازي آن ها نمي نماي كنم كه تا چه حد احساساتشان را درك مي ابراز ممي به مردان زندگشتريب

  .  تر باشندحبتكنند كه مهربان تر، پاسخگوتر و با م
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 5 فصل

  ي مردان و روابط جنسي درباره ييرازها
  د؟ي داني چه مي به مردان و روابط جنسراجع

 :  باشندي نادرست مكي درست و كدامري از جملات زكي كدامد،ي پاسخ دهري آزمون زي پرسش هابه

 . باشند زي دوست دارند كه در رختخواب مرموز و اسرار آمشتري را بييمردها، زن ها-1

 . ستندي كننده نكي تحرادي مردها زي خود را از دست داده و براتي دهند، جذابي نشان مي به معاشقه و روابط جنسيادي زي كه علاقه ييزنها-2

 .  شوندي كنند، باعث عذاب مردشان مي ميگوشي بازاي خندند و ي كه زن ها در رختخواب ميهنگام-3

 .  دهندي خود مي به بهداشت شخصيشتري بتي با مردها، اهمسهيزن ها در مقا-4

 .  پنهان از شما منزجر خواهد شديطرز او به ديي بگوتاني خود را به مرد زندگي جنسيچنان چه خواسته ها-5

 . دي از اوبخواهزي خود را ني جنسي ندارد خواسته هاي اشكالد،ي كني ميدگي رستاني مرد زندگي جنسي كه به خواسته هايمادام-6

 .  استي عمل جنسي اجراي شده و آماده كي است كه او تحري معنني مرد، به انعوظ-7

 .  ترسندي تر باشند، مكي و رمانتي كه احساساتني كنند، آن است كه مردها از اي با زن ها كمتر صحبت مسهي در مقاي آن كه مردها به هنگام روابط جنسي اصلليدل-8

بوده و به »زمخت «يي زن هاني كنند، چني ترسند و احساس مي كند و شروع كننده باشد، مازي احساس ني به كرات به روابط جنس كه همسرشانني پنهان از ايمردها به طرز-9
 .  كندي دهند احساس مردانگيمردشان اجازه نم

 .  با همسرتان در رختخواب استي جنسلي مساي صحبت درباره ي زمان برانيبهتر-10

 جملات درست ني اي تماماي اغلب د،ي كنيچنان چه فكر م.دي نداري دانش كافي روابط جنسي نهي درست هستند، پس در زمري از جملات زيكي ي كه حتدي كني چه فكر مچنان
 .  آموختديصل خواه فني اي مطالعه نيل آن را در حيدل. باشندي جملات نادرست مني اي است كه تمامني اقتيحق!دي خوشحال باشد،ي فصل را شروع كرده اني كه انيهستند، از ا

  .  كنندي ابراز مي جنسي رابطه ي خود را با برقرارستند،ي احساسات و عواطفشان ناني كه قادر به بيمردها هنگام:1 ي شماره راز
 گونه مواقع دوست ني در اد؟يبه نظر آ از خود نشان ندهد؟در واقع خشن و تنش آلود يادي زتيمي شود، اما عشق و صمكي آمده، همسرتان به شما نزدشي پتاني تا به حال براايآ

فكر . وجود داردي كه حتماً مشكلني كند حق با شماست و اياحساس م.  دهدي علاقه نشان نميگري دزي چچي به هي اما او به جز عمل جنسد،ي با او صحبت كنزي قبل از هرچديدار
 .  كند خلاص شودي كه تجربه مي خواهد از شدت احساسات و تنشيتنها م خواهد، بلكه ي هم نمي عمل جنسي كند و حتي دوست ندارد، عشقبازدي كنيم

 ديشا. آورندي مي روي تنش، به روابط جنسني از ايي رهاي براند،ي نماي را در خود احساس مي كه مردها احساسات و عواطف ناراحت كننده اياغلب هنگام: قرار استني از اموضوع
 پدر و مادرشان ي و ضعف جسمانرشدني از پديشا.  گرفته باشددر نشاني والداي و سي آن ها و رئني بي ناراحت كننده اي مكالمه ايند،  باشي در محل كارشان مينگران پروژه ا
 ني به مردها چنم،ي ادهي دزي كتاب ننيهمان گونه كه در سراسر ا. كنندي با خود شما داشته اند، احساس گناه مشي كه چند وقت پي به خاطر برخوردديشا. هستندنيناراحت و غمگ

 لي قبني همسرتان از ابراز ااي نامزد نيبنابرا.  بالامانع استي و سرخوردگي سردرگم،ي ترس، رنجش، عجز، ناتوان،يري پذبيآس:ري نظيآموزش داده نشده كه نشان دادن احساسات
  .  دهدي مان از خود نشي جنسي رابطه ي برايادي زلي بر نخواهد آمد و به ناگهان م از پس آني كه به درستني اايسرباز خواهد زد و )يكلام (ي گفتارياحساسات به گونه ا

 .  برندي خود به كار مي و ابراز احساسات سركوب شده هي تخلي امن براي خروجكي را به عنوان شاني جسماني اغلب انرژمردها

 نداشته تي امني و عاطفي از لحاظ احساسيآن ها وقت. كنندي مي جنسازي كاملاً متفاوت احساس نينه ا قابل درك نباشد؛ چرا كه زن ها به گوادي زن ها زي حالت براني است اممكن
 احساسات اني بروز بي براي خود به عنوان زباني جنسي موضوع را درك كنند كه مردها از قواني است زن ها اتيحائز اهم. را تجربه كنندي توانند احساسات جنسي نميباشند، براحت

 چند را سبب ي الگو در مردها مشكلاتنيا. باشندي باشد كه مجاز به حس كردن آن مي تنها احساسدي شاني از مردها اياري بسيبرا. كنندي خود استفاده مينشده و انكار شده ابراز 
 :  شوديم

 . دي نماي كند، لزوماً حل و فصل نمي تجربه م را كه از دروني اي كند، اما تنش احساسي مي جسماني هي احساس تخل،ي عمل جنسي اجرانيهمسرتان در ح-1

  . دي و منزجر شوي كند، عصباني استفاده مشي هاي ها و سرخوردگاسي تنشها، هي تخلي براي الهي خاطر كه از بدنتان تنها به عنوان وسنيممكن است از همسرتان به ا-2
   كرد؟يستفاده م خود اي شغلي هاي ها و نگرانأسي اني بي براي از روابط جنسي گرچگونه

 كنم ي اوقات احساس ميگاه«:گفتفرن . مشاوره نزد من آمدندي براياو و همسرش فرن به علت عدم تفاهم جنس. بودي شركت ساختمانكي سي چهل و شش سال داشت و رئيگر
درعوض با شدت تمام . زنهي نميراحته، اما اصلاً راجع به اون حرف ناي كنم از موردي گونه مواقع احساس منيدرا.ادي خودش به طرف من مي جسماني هي تنها به خاطر تخليكه گر

 » . كنهي كدام از ما را ارضاء نمچي حالت هنيا. برهي لذت نمادي كار زني خودشم از اي كنم حتيفكر م. كنهي مهي خودشو را تخل،يادي زي شده و با خشونت جنسكيبه من نزد

  »؟ي به خاطر دار،ي را تجربه كردي جنسهي نوع تخلني كه اي بارنيآخر«:دمي پرسي گراز

 . ياوري ناراحت كننده بودند به خاطر بتي را كه پنج شنبه شب برايعي و وقاي خواهم چشمانت را ببنديم«:گفتم». كنم پنج شنبه گذشته بوديفكر م«: دادجواب

 موضوع نيا. بابت ناراحت بودمنيو من از ا.سدي نوي را خوب نمشي است كه گزارش هايوقتاو چند . مان داشتمياتي واحد عملري با مديآن روز صبح ملاقات«: طور شروع كردني ااو
 اصلاً خبر ني و امي صورت نداده بودي كارچي اتمام است و هنوز هبه رو ماني از پروژه هايكيبعد از ظهر اون روز مطلع شدم مهلت . را شروع كنميباعث شده بود كه روز نسبتاً بد

 .  برسانماني قرار داد را به پاني سخت تلاش كرده بودم كه ادو ماه. نبوديخوب

 ،ي را كه آن شب داشتي كن احساساتيسع.ي شوي مكي به او نزدي داد، دارحي و همان گونه كه فرن توضدي كه با فرن در اتاق خوابتان هستي خواهم تصور كنيخب، م«: دادمپاسخ
 » .ي بدهحي توضميات خودت را در آن لحظه برا احساسي خواهم تماميم.ي احساسش كنزي حالا ننيهم

 خواست يدلم م.كردمياحساس شكست من قرارداد را از دست داده بودم،كردم به خاطر آن كه اويم بودم فكروسيما و ي خسته، عصبانيليخب خ«: فكر كرد و سپس گفتي اندكيگر
 يتيسئول مچي كه هييجا. كنمي تك و تنها زندگرهي جزهي كه برم تو ني ااي بگذارم و ابونيت داشتم سر به بدوس. مجبور نشم سركار برمگهي كنار بگذارم و دشهي همي شغل را برانيا

 » .نداشته باشم

رازهایی درباره مردان

کتابخانه آریا

WWW.ARYAPDF.COM

EMAIL:aryabooks@gmail.com
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  »؟ي شده بودكي اصلاً از قبل تحراي آ؟يشت داي عاشقانه ااي و كي گونه احساس رمانتچي ه،ي با فرن همبستر شوي خواستي لحظه كه مني در اايآ«:دمي او پرساز

 » . هم شده بودمكي كنم اصلاً تحري كنم كه راستش نه، فكر نمي احساس م،يدي نكته را به رخم كشنيحال كه ا«: اعتراف كرديگر

 »  نبود، پس چه بود؟ي جنسي رابطه ي داشتازي و بدان ني خواستي كه ميزيچنان چه چ«- 

 » . كنهي متي با منه و از من حماي كه كسنيا. بكنم و احساس كنم كه اون هنوز دوستم داره و منو قبول دارهيكي خواستم به فرن احساس نزديقط م فدي كنم، شايخب، فكر م«- 

  »؟ي كردي مداي پيچه احساس)ي كه الان به من گفتيهمان احساسات( گرفت،ي و تو را در آغوش مدي كشي اگر فرن فقط كنار تو دراز مي كنيفكر م«- 

  » . داشتمي جنسي رابطه اني كه پس از پاي بهتر از حالي شد، حتياحتمالاً حالم بهتر م.  كردمي مداي پي خوبيلي كنم احساس خيفكر م«:  جواب دادمتي با ملايگر
 مورد را از شما ني آن كه عملاً با گفتار و كلماتشان همي به جارند،ي خاطر مجدد بگناني و اطمني تضملهي وسني شوند، تا بدي مكي به زن ها نزدلي دلني اوقات مردها تنها به ايگاه

 . بخواهند

 دانسته كه ي خود در تماس نبوده و نمازي ننيدر آن لحظه با ا. خواست احساس كند دوستش دارندي نبود، او فقط مي جنسي اصلاً طالب رابطه ي گرد،ي گونه كه مشاهده كردهمان
 رفت و ي را گفت و به طرف گرنيا».ي روز چقدر ناراحتون دونستم اي كاش مزميعز«: كرد و گفتي و خلاصي احساس راحتي گري حرف هادنيشنفرن با .چگونه آن را مطالبه كند

 » .ي كردم از دست من ناراحتي اما فكر م،ي ناراحتي موردهي دونستم از يم«:او را در آغوش گرفت و ادامه داد

 .  نزد من آمدندجي اعلام نتاي ماه بعد براكي.رندي را به كار گري زي هاهي توصگريكدي ي و فرن موافقت كردند كه با همكاريگر

 مي كشيهم دراز م ودرآرامش كنارميدي به خودمون وقت مي كمم،ي كنه قبل از اون كه همبستر بشي احساس تنش ميهر وقت گر.  بهتر شدهيلياوضاع خ«: طور شروع كردني افرن
 و من احساس كردم، با تمام وجودش كنار من حضور بشه خواست با من همبستر يچند بار اتفاق افتاد كه م. كنهي را خالشي هاي ها و نگرانأسي كنم تا يو من بهش كمك م

 كار نيا. كندانيحساساتش را ب كرد كه اي موارد را متوقف كرد و فقط منو تو بغلش گرفت و سعي همه عاًي كردم و اون هم سريادآوري را بهش مي گرفته بودادي كه يموارد.نداره
 خودم يمنم به نوبه . دارهيشتري بي گذاره، احساس راحتيم اني احساساتش را با من در مي كه گرنين بود كه بعد از اي كه وجود داشت، ايبي عجي ساده نبود، اما نكته شهيهم

 » .ي جنسهي نه فقط به خاطر تخل،ياون هم از سر عشق و مهرورز. مي دارينس جي به رابطه لي موقع است كه هر دو با هم منيدر ا. كنمي ميشترياحساس محبت ب

اما . ام را در آن لحظه بفهممي از اوقات مشكل بود احساسات واقعياريحق با فرن بود، بس.مي هم داريشتري بي با قبل، روابط جنسسهي كنم كه در مقاياعتراف م«: با خنده گفتيگر
 » . دادي پاسخ ممي هاازي داشتم و فرن هم بهتر به نيحساس بهتر كار را كردم، انيهر بار كه ا

 . دي شواي فصل از كتاب را بخواند و سپس نظرش را جوني اد،ياز او بخواه. آن هم نه در رختخوابد،ي الگو صحبت كنني ايبا همسرتان درباره - 1: حلراه

 ستيبهتر ن. هم كه هست بهتر باشدني مان از هميدوست دارم روابط جنس:دييبه او بگو. ي كنهينش خود را تخل تي خواستي و فقط مي ناراحت بودي دانستم از مورديم:ديي او بگوبه
 »  چه خواهد شد؟جهي كه نتميني و بعد ببمي كتاب را عمل كنني ارائه شده در اي هاهيتوص

 تا دي را فراهم كني امنطي انكار شده است، محاي احساسات و عواطف سركوب كننده ي لاپوشانلي همسرتان به شما تنها به دلي شدن جسمانكي نزدد،ي دهيهر گاه احتمال م-3
 آن است كه تي كه واقعيدر حال. استعي سري اهي به دنبال تخلتنها كه دي زني دارد و شما حدس مي جنسلي باره مكي به ديفرض كن. بگذاردانيبتواند احساساتش را با شما در م

 . د دهي او را رنج ميگريعامل د

 » .ي شوكي به من نزدي اجازه ندار،ي ناراحتي از چه مورديي كه نگوي تا زمان،ي ناراحت هستيگري دانم تو از عامل ديبه من دست نزن، من م«:ديي او نگوبه

 » .مي كنيكي احساس نزدي جورني تا اي و مرا بغل كنمي كنار هم دراز بكشي كمي دوست دارم قبل از هر اقداميلي خزم،يعز«:ديي او بگوبه

 . ديي و بگودي بكششي احساسات و عواطفش پاني بي از او براي كند را به عنوان دعوتي همسرتان در آن لحظه تجربه مدي دهي كه احتمال مي احساساتسپس

 كنم و ازت ممنونم كه آن يس غرور و به تو افتخار م داشتنت احسا،ازي خواهم بدوني مست؟ي طور نني ا،ي را پشت سر گذاشته اي پر كار و خسته كننده اي مطمئناً هفته زميعز-1
 » . برات مشكل بوديلي دانم كه خيگرچه م. ي را هم قبول كردي اضافيپروژه 

 » . ناراحت كننده بوديلي كنم حرف زدن با مادرت خيفكر م«-2

 » .ينيده،غمگي از دست مجي اش را به تدريي كه پدرت شنواني از ادانميم«-3

 » . ترسناك شدندي كمي اضافي هانهي همه هزني ا،ي ناراحتيلي ماه خني اي اضافي همه صورتحساب هانيرداخت ا از پدانميم«-4

ق  خلشي براري زي امن را به روش هاي منطقه دي تواني تا بتواند با احساساتش تماس برقرار كند، مدي بدههمسرتان را به تي احساس امنني چگونه اد،ياموزي بني به تمردي توانيم
 : ديكن

 . با درك احساسات او- 

 . دي خطاب نكنفيهرگز او را ضع.دي كني محكوم نمشيري پذبي كه او را به خاطر آسدينشان ده- 

ضاء كننده تر به شما  به مراتب اري مردها، در خلق روابط جنسي راز درباره ني كه درك ادي ددي خواهزي كه به منظور مشاوره نزد من آمده اند، شما نيي از زن هاياري مانند بسبه
 . كمك خواهد كرد

 و روابط دي دهي مشي خودتان را افزااني متيمي كند، صمهي و در قالب الفاظ ابراز و تخلي كلامي را به طرزشي تا همسرتان تنش احساسدي كني فراهم مي امنطي كه محيهنگام
 . ود پر شور و حرارت و ارضائ كننده تر خواهد باري حالت بسني متعاقب ايجنس

 .  احساس ترد شدن خواهند كردي ها از لحاظ عاطفد،آني كني و از خود دفع مدي زني پس مي جنسلي مي كه مردها را در راستايهنگام:2 ي شماره راز

  د؟ي چكار كنستي بايواقع م گونه منيدر ا.دي خواهي دارد، اما شما نمي جنسازي كند به شما بفهماند ني مي سعدي دانيم.  كندي بوسد و لمس مي شما را مشوهرتان

  . دي بفهمد حوصله اش را ندارد،ي باشدواري و امدي از خود عكس العمل نشان دهي با ناراحتدي توانيم- 
 .  منصرف شودزي كه او ندي باشدواري و امدي از خودتان واكنش نشان دهي و بهانه تراشي با خستگدي توانيم- 

 » .اصلاً حوصله اش را ندارم الان نه، زم،يعز«: كهديي بگود،ي توانيم- 
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 اي دي كني خود فكر مي فردايمثلاً به برنامه ها. استيگري دي و ذهنتان جادي ادهي كه همان طور آن جا دراز كشي در حالد،ي با او تن دهي به عشق بازيلي مي با اكراه و بدي توانيم- 

 . دي ببريي به لباسشوستي باي از لباس ها را مكيت كه كدام  مشغول اسنيذهنتان به ا

مردها به هنگام عشق .  مردان استي برادني بخش و عشق ورزي راه هاني تري و اساسني تري از اصليكي ي كه روابط جنسلي دلنيبه ا.ستي از موارد فوق نكي چي هح،ي صحپاسخ
 .  شوندكي به همسرشان نزدي از نظر روحهم و ي كه از نظر جسماننيد وجود خودشان را ابراز كنند و هم ا خواهنيهم م.  انددهي بخشي كنند موردي احساس ميورز

 » . مرا دوست داشته باشر،يلطفاً مرا بپذ«:دي گوي كار به شما مني معاشقه نكرده است، با اي شود، صرفاً تقاضاي مكي كه همسرتان به شما نزديهنگام

پاسخش به .دي و سپس عكس العملش را نظاره كندي است او را پس بزني مطلب را قبول ندارد، كافنيچنان چه ا. اطلاع باشدي پنهان خود بي هازهيز انگ است همسرتان كاملاً اممكن
 كه يهنگام«: گفتندي داشتند و متي موضوع شكاني ام از اكرده كه با آن ها مصاحبه ياكثر مردان.دي او را دفع كرده اتي شخصاي و تي كل موجوديي خواهد بود كه گويگونه ا

 خواهم، تو يتو را نم«: شنود كهي را منيا.  شنوديرا نم»...ايالان خسته ام «: شما كهي گفته نياو ا». شده اندري كنند، تحقي پنهان احساس مي زند به طرزي آن را پس مهمسرشان
 ي مردها اتفاق مي حالت به كرات برانيا. آن را ابراز كنداي را حس كرده و ي احساس تردشدگني نتواند ايممكن است همسرتان حت» .يستي برو،تو خوب ن،يستي نيخواستن

 راه از شما انتقام ني نامناسب و خارج از ازدواجتان باشد، تا از اي در جاهاي اش نسبت به شما به دنبال روابط جنسي جنسيممكن است او با از دست دادن هر گونه جاذبه .افتد
 :  است كهنين ا آليدل.رديبگ

 » .مي بري لذت ميما هم از روابط جنس«: نديو بگو: را دوست دارند كه نترسنديي زن هامردها

 خود به شوهرتان ي جنسلاتي با ابراز تمايوقت. ترسندي و شروع كردن آن قبل از شوهرشان مي روابط جنسي تقاضا برااي خود و ي جنسيازهاي از زن ها از فاش كردن نياريبس
 نيا.  كه نه بشنوند و دفع شوند، متنفرندني مردها از ادي باشهبه خاطر داشت. بتواند نشان دهد كه چقدر دوستتان داردزي تا او ند،ي دهي متي به شوهرتان احساس امند،يت هستراح

 شروع كننده زي اوقات شما ني كه بعضني همسرتان از اديئن باشمطم. دهدي قرار ميري پذبي در موضع آسيعي طبيموضوع كه مردها همواره شروع كننده باشند، آن ها را به طرز
 .  متشكر و ممنوع خواهد بودديباش

   ي جنسلي هر بار كه همسرتان مستي نني جا منظورم انيا:  حلراه
 . دي آن ها باشيراي پذي به گونه ادي كني سعهي ناحني مردان در ايري پذبي آسلي است كه به دلني ام به شما اهي بله توصد،ي پاسخ مثبت بدهستي باي مدارد

  » ست؟ي چماني كه احساس بعدنمي و ببمي كنار هم دراز بكشي كمستيبهتر ن.رمي خسته ام، اما دوست دارم تو را در آغوش خود بگيالان كم«: ديي او بگوبه

 ايب.  ترسم آن جور كه دوست دارم نتوانم به تو عشق بورزميم. كنمي احساس تنش ماديز ي اما حالا به خاطر كارهام،ي كه بعداً با هم همبستر شولميدوستت دارم و ما«:ديي او بگوبه
 » . تا بچه ها بخوابندمي و منتظر شوميري را در آغوش بگگريكديفقط 

و »عشق«:ديده است را حتماً به او بده ازشما تقاضا كري كند، پس آن چه كه به راستي مي عشق ورزي شود، تقاضاي مكي امر آن است كه هرگاه همسرتان به شما نزدتيواقع
 . دي انجام دهد،ي كه تا چه حد دوستش دارني كار را تنها با بغل كردن او و گفتن اني ادي توانيم.»محبت«

 .  به همسرتاندني نه به دوست داشتن و عشق ورزد،ييبگو»نه «ي جنسي به رابطه د،ي را نداري روابط جنسي حوصله ي چه در مواقعچنان

 . برسد خود ي امكان وجود دارد كه به خواسته ني نوازش اي داند بعد از كميچرا كه م.  حالت احساس همسرتان به مراتب بهتر خواهد بودني ادر

 .  داردي جنسازي كه نستي معنا نني لزوماً به ايكيزي و في شدن همسرتان به لحاظ جسمانكيتحر: 3 ي شماره راز

 .  دانندي را هنوز نمتي واقعني از زن ها اياريبس.  خود جلب كرده است توجه شما را بهتري تني امطمئناً

 .  هم نشده باشدكي تحري حتيممكن است از لحاظ جنس.  كه همسرتان دوست دارد با شما همبستر شودستي معنا نني همواره به انعوظ

 كه همسرشان ستي معنا نني كنند نعوظ همواره به ايزن ها فكر م. كنندي آن را زن ها درك نميا وجود دارد، اما معنياري بسي مورد رازهانيدر ا. ناممي راز را تو هم نعوظ منيا
 .  استي عمل جنسي اجراي شده و آماده كيتحر

 . ديشياندي به آن ها بي است كه بهتر است كمي اطلاعاتريدر ز.ستي طور نني اشهي داشته باشد، اما همتي موضوع واقعني از اوقات اياري است بسممكن

 :  داشته باشدزي ني جنسري غي دلائل و منشأ هاي تواند برخي افتد و مي مردانه اتفاق مي خون در آلت تناسلاني جرشي افزالهي به وسنعوظ

 .  گرددي فشار خون در آلت مردانه شده و موجب نعوظ مشي شدن باعث افزاداري پر، صبح ها قبل از بي است كه مثانه يعيكاملاً طب-1

 ي حسي عصبي انهي واجد پامردانهآلت .  تواند سبب نعوظ در مردان گرددي نه چندان راحت، ميتي در موقعي طولاني نشستن هااي فشار از طرف لباس تنگ و ايكاك و  اصطح-2
 .  شودي نعوظ را سبب متاًي خون در آن شده و نهااني خودكار سبب بالا رفتن جرياست كه اصطحكاك به طرز) يلامسه ا(

 به زي نني و اابدي ي مشي او منقبض شده و فشار خونش افزاي خوني نگران است، رگ هاي مرديوقت.  تواند باعث نعوظ در مرد شودي تنش، استرس و اضطراب مي اضافرياد مق-3
 . گرددي خود موجب نعوظ مينوبه 

   گردد؟ي در روابط ما با مردان مي توهم نعوظ باعث بروز مشكلاتچگونه
 . مي كني مري نعوظ همسرمان را اشتباه تعبي اصلليزن ها منشأ و دل اوقات ما يگاه

 زي حالت ممكن است باعث انزجار و ننيا.مي كه حتماً همسرمان را ارضاء كنمي كني احساس الزام و اجبار مني شده و بنابراكي تحري كه از لحاظ جنسمي گذاري مني فرض را بر ا- 
 دچار د،ي رسي به خانه مي طولاني رانند گكي وقت پس از هر پوشد و ي تنگ مني شلوار جشهيهمسرم هم«: گفتي منمي از مراجعيكي.  شما و همسرتان شودني بياديسوءتفاهم ز

 كيتم كه حتماً تحر گذاشي مني گرفت و من اشتباه فرض را بر اي شد و مرا در آغوش مي من مكي بود با محبت تمام نزددهي روز تمام مرا ندكي كه نياو از ا. مي شدي مشكل منيا
 كه ني گفت كه اصلاً انتظار نداشته و به خاطر اي ماني او در پاشهي شدم و همي نداشتم، اما با او همبستر ميلين كه تماي وقت ها با ايليخ.مي خواهد همبستر شويشده و م

 » . كردي كرده بودم، از من تشكر مرشيغافلگ
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ممكن است با .زدي خي كه نعوظ دارد از جا بر ميهمسرتان صبح در حال.مي شوي خاطر از او ناراحت مني كرده و به اكي همسرمان را تحريگري دزي كه چمي گذاري مني فرض را بر ا- 

 كرده است؟ لزوماً كي است كه دوستتان او را تحرنيش اي معناايآ. به او دست داده استي كه نعوظ كوچكدي كنيدوست شما مشغول صحبت باشد و در بازگشت شما مشاهده م
 .  همسرتان شده استي جنسكي از شما موجب تحرري به غي مورداي ي كه كسدي بگذارني توهم نعوظ، ممكن است به اشتباه، فرض را بر اليتنها به دل.نه

 كه نعوظ دارد از خواب بر ي همسرتان صبح در حالديفرض كن. دي از خودش بپرسماًي مستقيفرض شي قبل از هرگونه پدي تواني مد،يستي گونه مواقع كه مطمئن ننيدر ا-1: حلراه
 : دي ندارشتري جا دو حق انتخاب بنيدر ا. نهاي دارد ي جنسلي واقعاً ماي كه آديستيمطمئن ن.زدي خيم

 . ري خاي شده است كي تحراي كه آدياز او بپرس: 1 انتخاب

 همسرتان هرگز از شما ناراحت نخواهد د،ي چنان چه اشتباه كرده باشيحت! ديبه من اعتماد كن (دي است و با او همبستر شوي كه نعوظ او واقعديار بگذنيفرض را بر ا: 2 انتخاب
 .  خواهند دادشان نلي با نوازش شما از خود تماي در خود احساس نكنند به زوديازي هستند كه چنان چه نيمردها به گونه ا.)شد

 ني اديشا.دي راز بگوني نظرش را در مورد ادياز او بخواه. شناسدي ميگري بدن خود را بهتر از هر كس دشوهرتان د،يبه خاطر داشته باش.دياره با همسرتان صحبت كن بنيدر ا-2
 ني همسرتان در اي از گفته هايادي دهم موارد زيول مبه شما ق.  شده استكي كه تحردي بگذارني فرض را بر اد،يموضوع را رد كند و از شما بخواهد كه هرگاه متوجه نعوظ او شد

 .  آموختديباره، خواه

 .  با شما معاشقه خواهد كردشتري بوده و بشي خوي كمتر به فكر ارضاد،ي با همسرتان همبستر شوشتريهرچه ب:4 ي شماره راز

 ي كه هرچه زودتر به مرحله ني دهد، تا اي آن را انجام مي خودكار و مصنوعيتنها به طرز برد و ي نميلذت چندان» نوازششيپ« شوهرتان از دي اوقات ممكن است احساس كنيگاه
 . ستي كه اعمال و حركاتش برخاسته از عشق و محبتش به شما ندي كني احساس منيچن.دخول برسد

 به من بده، اما يشتري نوازش بشي تر باشه و پي طولانيدارم روابط جنسدوست .رسهي عجول به نظر ميلي خشهي دونم دوستم داره، اما هميم. تر بودكي رمانتي كاش شوهرم كميا«
 » . خواهد تمامش كنهي مشترياون ب

 ي تر بوده و به معناي تر و عاطفي كه معاشقه احساسيدر حال. شدن لذت آن با همسرتان استمي و سهي عمل جنسيتنها اجرا.  داردوجود»يمهرورز«و »معاشقه «ني بيادي زتفاوت
 .  به همسرتان استدنيرزعشق و

 وجود دارد زي امكان ننيا.  باشدگرفته صورت ي دخولي معاشقه كرده، بدون آن كه حتدي توانيم. دي كه معاشقه كنني داشته، بدون اي امكان وجود دارد كه با شوهرتان عمل جنسنيا
 .  است فوق العادهيبي تركني ارضاء كننده باشد كه ازي و نزي آمكي و تحري جنساريكه معاشقه تان بس

زن ها . دهندي محي را ترجي عمل جنسشتري كه زن ها معمولامًعاشقه و مردها بي معننيبه ا. واضح بودنداري همواره بسجي كه با صدها زن و شوهر انجام داده ام، نتايي مصاحبه هادر
 .  دهندي محي را ترجريموارد ز

 . دني در آغوش كش- 

 . دني بوس- 

 . تكيو رمان نوازش آرام شي پ- 

 .  معاشقهني رد و بدل احساسات ح- 

 .  بودنكي رمانت- 

 . يختگي خودانگ- 

 . ي شور و حرارت جسمان- 

 .  و شهوتيگوشي باز- 

 كه زن يدر حال. هستند» مدارتيموفق «شتريمردها ب.  موضوع مورد بحث ما بوده استزي مردان و زنان دارد كه در سرتاسر كتاب ني در تفاوت هاشهي ري مختلف جنسي ذائقه هانيا
 زن ها ي كه براي مبادرت ورزند، در حالي جنسي باشند، تنها به رابطه ي آنكه مجبور به عشق بازي مردها ساده تر آن است كه بي براجهيدر نت.هستند»  مدارمتييصم «شتريها ب

 .  داشته باشندي عمل جنسنيساده تر آن است كه معاشقه كنند تا ا

 راجع به ي رازريدر ز.  خورندي ها اغلب به چشم متي اولوني اما استند؟ي به معاشقه نلي اصلاً مازي مردها نايآ.دي آي خوششان نمي كه زن ها از عمل جنسستي ني معنني بدنيا
 : دي حتماً بدانستي بايم آورده شده كه يمردان در روابط جنس

 ترسند ياما م دارند،يشتري بلي تمايچرا كه به عمل جنس.كننديرها م» كارهمهين«دهند و آن را يبه معاشقه تن نموجودردها تمام وكمال و با تمام  رسد كه مي طور به نظر مني اغالباً
 .  بازگو و آن را از شما مطالبه كنندماًي خود را مستقي خواسته نيا

 نوازش شي شب از پكي.  شوهرم هستموني معنا را مدنيدر واقع درك ا. بوديرگ كشف بزمي برا،ي مردها و روابط جنسي معما درباره نيدرك ا«: گفتي منمي از مراجعيكي:  حلراه
متوجه شدم كه . بر من نداشتنديادي زري تأثشي نوازش هايليبه دلا.  پر شور و حرارت بوديلي ما خي جنسي كرد، چرا كه رابطه جمي گي اتفاق كمني بردم و اي او لذت نميها

  »م؟ي معاشقه كني خواي كه ميمطمئن«: تحملم تمام شد و گفتمگري كه ديي شد تا جايهر لحظه احساسم بد و بدتر م.  نداده دل به نوازش منشهيهمسرم هم مثل هم

 »  افتاده؟ياتفاق.ي بري لذت نمشهيانگار مثل هم.  رسهي طور به نظر نمنياما واقعاً ا«.»بله«: دادجواب

 » . شدمكي تحريلي معاشقه را ندارم، فقط خي راستش امشب حوصله خب،«:  گفتي ساكت شد و بعد با خنده ا،ي لحظه اشوهرم«

  »؟ي از همون اول نگفتنويخب چرا ا«: كه تعجب كرده بودم، گفتمي حالدر«

 فكر لذت خودم  دم و فقطي نميتي مرد آشغالم كه به احساسات اهمكي من ي باعث بشه، فكر كنممكنهفكر كردم .  بكنمي در خواستني همچهي دمي كشيراستش خجالت م- 
 » .ستمي نكي رمانتيلي كه فقط امشب خنهيموضوع ا. ي كه دوست داشتم تو هم لذت ببرني شوند و اي مي جور مردها عصبانني دونم كه زن ها تا چه حد از دست ايم.هستم
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 يمردها. كندي مهيتوصاري نوازش را مطرح كرده و آن را بسشي كه پيتحول جنس. دارندي شده است، آگاهي اشهي كلزين ي كه به نوعي و تحول جنسريي از تغ1990 ده ي مردهااكثر

د،  رسي نمي كه چرا همسرشان به اوج لذت جنسني غالباً از ا، پردازندي مي عمل جنسي باره به اجراكي نوازش اختصاص داده و به شي را به پقهي تنها دو دقكه»ي افتهيخود ش«
 گونه موارد ما زن ها ناراحت نيدر ا.  بپردازدهي قضيواني و حي داند، دوست ندارد تنها به بعد شهواني خود احترام قائل است و خود را روشنفكر مي كه برايهر مرد. كننديتعجب م

 . ستي نني كه چني احساس است، در حالي خودخواه و بي مردمسرمان كه همي گذاري مني و فرض را بر امي شويم

 شدن و مي تسل،يختگي خود انگيري كارشان مقادني در استندي احساس ني بزي پردازند، چندان ني با همسرشان مي عمل جنسي نوازش فوراً به اجراشي كه مردها بدون پيهنگام
 .  ندارندر حضويل عوامني شده و قدم به قدم چنيزي برنامه رارانهي هشي معاشقه كيعشق و شور و حرارت نهفته است كه اغلب در 

 آن است كه مي شوي كه ما زن ها مرتكب مياشتباه. مي داراجي نوازش احتشي در پمتي و ملاتي ها به امنزن دارند كه ما ازي نتي گونه شهوانني درست به همان اندازه به ازي نمردها
 ميد دايبه آن ها اجازه م باشند،تنها اگري تركيرمانت به مراتب بهترويها توانستند معشوقي آن است كه مردها مقتيحق. همسرمان دوستمان نداردم،ي كني گونه مواقع فكر منيدر ا

 .  باشندي فقط شهوانزي اوقات نيكه گاه

 به ليهمسرتان ما كه چنان چه ستي نني ايمنظورم حت. باشندمتي آزار دهنده و فاقد ملا،ي احساسري توانند غي مشهي كه مردها همستي نني جا منظورم انيدر ا: مهمي نكته
 . ديه كار تن دني و به ادي را به هم بفشارتاني دندان هاستي باي مد،ي نداري است و شما به آن علاقه اي عمل جنسياجرا

 و ازدواجتان را مجدداً دياور برو و نزد مشدي باره صحبت كنني كند، با او در اي فكر مي عمل جنسي دهد و تنها به اجراي نشان نمي كار علاقه اني وقت به اچي چه همسرتان هچنان
 . دي آن را تحمل كنستي باي با شما رفتار نشده، پس نمدي آن گونه كه استحقاقش را داررايز.دي كنيابيارز

  . عشق و حرارت از دست رفته را به ازدواج خود باز گرداندنديمي كارن و تچگونه
: كارن گفت. وجود داشت به دفتر كار من آمدندشاني كه در روابط جنسي مشكلاتي آن ها جهت مشاوره درباره يروز. و نه ساله بودندي سيمي و شش ساله و شوهرش تي سرناك
 يميت». كنهيم حالت منو نسبت به او سردنيا. عجله دارهيلي خيميت كنم كه ي از اوقات احساس مياريبس. مي با هم نداري گونه تفاهمچي هيما به لحاظ تكرار و دفعات روابط جنس«

 » . دارهي احساسني دونم كه چرا كارن چني خشن باشم و نميلي كنم و دوست ندارم كه خي خودم را ميمن سع«: گفت

 دانند كه ي خود را ملزم مشهي باشند و همي اوقات فقط شهواني دهند كه گاهي زوج هرگز به خود اجازه نمني جا نشأت گرفته باشد كه اني دادم ممكن است مسئله از ااحتمال
  »؟ي بودي كه فقط شهوانياوري را به خاطر بي زماني توانيم«:دمي پرسيمياز ت. باشدكي و رمانتيوابط شان طولانر

 » .مي برگشته بوديهماني مكيبله، هفته گذشته كه از «: جواب داديميت

 » . افتادي بده چه اتفاقحيتوض«

  »؟ي هستي كه فقط شهواني به همسرت گفتايآ«

 » . صبر كردم تا موقع خواب برسهنيبنابرا. باشهي وطولانكي رمانتزي دوست داره همه چشهي اون همدونميم. خواستم احساس اجبار كنهينم كلمات، ني با انه،«

 » . دادي انجام مي و مصنوعيكي مكانيلي نوازش را خشيپ.  دونمي را هم نملشي دلد،ي رسي به نظر مي احساسري غيلي خيميآن شب ت«: گفتكارن

  »؟ي كني كار را مني اي مصنوعيلي كه خيمتوجه بود«:دميپرس يمي تاز

 خواد ي مشهيكارن هم. كردمي احساس گناه ملي دلنيبه هم. را نداشتمري و وقت گي طولانندي به فرآي كه اصلاً حوصله نمي بي كنم، ميبله، حالا كه به اون فكر م«: پاسخ داديميت
 » . را ندارمي طولاني معاشقه  نوعني ايآمادگ شهي باشم، اما من همكيرمانت

  »؟ي داري باشه چه احساسي اوقات روابطتتان كوتاه و شهواني كه گاهنياز ا«:دمي كارن پرساز

نگرانم اگه . برسه و آلوده به گناه به نظر في محض، كثي ترسم عمل جنسيم.مي داشته باش»يمراسم «شهيعادت دارم، هم.هرگز، قبلاً راجع به اون فكر نكرده بودم«: پاسخ دادكارن
 » . معنا باشه كه منو دوست ندارهني بخواد به اي فقط عمل جنسيميت

 » .ي دهحي كارن توضي گونه مواقع براني را در اتي احساس واقعي توانيم«:  گفتميمي تبه

 معنا ني اصلاً به اني صبر كنم و ايلي تونم خي كه نمنهيقات موضوع ا اويگاه. جذاب و دلرباستبا،ي زيلياو خ.  دوست دارميليمن كارن را خ.  ساده استيليخ«: گفتي با لبخنداو
 » .ستمي كه براش ارزش قائل نستين

ئل  قاي احترامشي خواهد از او سوءاستفاده كند و براي كه مني ااي است و او را دوست ندارد و ي شوهرش شهواني گذاشته بود كه وقتني از زن ها، كارن فرض را بر اياري مانند بسبه
 » .دي دي و جذاب مي داشتندوست اري داشت، او را بسشي كه كارن برايدي شدي جاذبه لي دلني به ايميت.  برعكسقاًي كه دقيدر حال.ستين

ترل نكند و خواسته اش را  را دوست دارد خود را كنتي فقط شهوانزي كه او نيي وقت هارفتي پذزي نكارن و دي نوازش را ندارد به كارن بگوشي پي هرگاه حوصله رفت،ي پذيميت
 .  باشديمي تلي به مزي همه چزي اوقات ني نخواهد بود، چنان چه گاهرمنصفانهي كرد غي احساس مزي كارن بود، كارن نلي همواره مطابق ميمياز آن جا كه ت.ديمطالبه نما

 اعتراف ديبا«:  طور شروع به صحبت كردنيكارن ا. بودندافتهي يشتريشده و احساس آرامش ب مهربانتر گريكدي با اريبس.  آن ها شدمي رابطه راتيي متوجه تغعاًي سري ملاقات بعددر
قبول دارم كه در گذشته اصرار داشتم . و من آن ها را درك كردمدي رسي درست به نظر مي بر طبق تئورتاني اما صحبت هاامد،ي شما اصلاً خوشم ني هيكنم كه در ابتدا از توص

 به يمي كه تنهي اقتيحق.  كه چقدر اوضاع بهتر شدهدي باور كندي تونينم. هم مهمهيمي تي كه خواسته رمي تونم بپذي من باشد، اما حال ملي طبق م موارد بري همه شهيهم
 ي اوقات فقط عمل جنسي حال كه گاه اماره،ي امكان پذي طولاني معاشقه هاقي تنها از طرت،ي رضاني كردم كه بدست آوردن ايمقبلاً فكر . توجه دارهيلي من هم خي جنسيازهاين

 » . كنمي بودن مي دارم و احساس دوست داشتنتي به همان اندازه رضام،ي دهيانجام م

اومت نشان  موضوع از خود مقني داشته باشم؛ حالا كمتر در مقابل اي طولاني بودم كه معاشقه الي است كه چند شب بعد، كاملاً مانيموضوع جالب ا« اضافه كرد، ي با لبخنديميت
  » . دهميم
  
  



 ٤٥

  ي مردان و روابط جنسي درباره ييرازها- 5فصل
  : حلراه
 شي و شهواني جنسلاتي كه تماني كه به آن ها مشاوره داده ام، از اگري به مانند همسر صدها زن دزي كه همسرتان شما نديابي درديشا.ديني درباره روابط با شوهرتان به صحبت بنش-1

 رغمي علديشا. استتي واقعني از همي و عجولانه حاكي سرسري نوازش هاشي اوقات پز اياريبس. دارد، حتماً آنرا ابراز كنديلاتي تماني هرگاه چندياز او بخواه.هدي ترسيرا ابراز كند، م
 .  بودن شوهرتان نباشدكيررمانتي از غي حالت ناشني اد،ي كنيآن چه شما فكر م

 دهي طور آموزش دني اياز آن جا كه زن ها در كودك.دي كنيابي ارزتي را با جدي عمل و روابط جنسي خود درباره يقضاوت ها. باشديان اوقات شهوي گاهد،يبه همسرتان اجازه ده-2
 نيتنها به ا. مي كنينكار م آن را ااي خود را سركوب كرده و تي ما زن ها شهوانجهيدر نت.  هستندفيبد و كث) مشروعي به طرزيحت( باشند داشته علاقه ي جنسياند كه اگر به رابطه 

 دي كنيسع.ندي آن شركت نمارتا بتوانند به خود اجازه دهند د! حذف كنندي عشقي را از رابطه ي كنند، عمل جنسي ميزن ها اغلب سع. مينخور»فيكث«و »بد« كه بر چسب ليدل
 عمل ي كه به مانند كارن، صرف اجرادي دديپس خواه.دي را داشته باشي طولانيعاشقه ا نوازش و مشي آن كه انتظار پي بد،ي داشته باشي اوقات تنها با شوهرتان عمل جنسيگاه

 . ديحتماً راجع به احساسات خود با شوهرتان صحبت كن. نخواهد بودندي نامطلوب و ناخوشاتاني چندان هم برايجنس

 و از ديهمان جا دراز نكش.  خواهد به ارضاء برسدي است كه مني آن الي دلاي آد،ياز او بپرس نوازش ندارد، شي به پي چندانلي رسد كه همسرتان تماي طور به نظر مني چنان چه ا-3
 د،ي نبودليچنان چه ما.دي علاقه نباشي نوازش بشي به ارضاء بدون پدان خودتان هم چندي نوازش ندارد، شاشي پي حوصله ديشا.دي كارش را بپرسني الي در عوض دلد،ياو انتقاد كن

 شما احترام و ارزش قائل است و ي او برادي داني و مدي شناسي است كه شما شوهرتان را خوب مني جا فرض بر انيدر ا. (دي و نوازش بدهدي را بغل كنگريكدي يها كم تندي توانيم
 من گري كتاب ددي تواني تر شما كمك كند، مي و طولان بخش ترتي هرچه رضاي تا به معاشقه هادياموزي بيي هاكي تكنديليچنان چه ما.)  دهدي متي اهمزي نوازش نشيمعمولاً به پ

 . ديرا مطالعه كن»  درباره عشقييرازها«با نام 

 . مردها معاشقه را دوست دارند:5 ي شماره راز

  ! ستي كه راز نني اد،يي گوياحتمالاً م!دي كني دانم چه فكر ميم
 .  نو و متفاوت استيدگاهي و دهي آن و نگرش به آن از زاوليند، بلكه درك دلا داني را نمني كه زن ها استي نني راز گونه بودن آن در االبته

 باشد، ي مرد مكي از بدن هي ناحني و پر عصب ترني مردان نه تنها حساس تريعضو تناسل. ارائه شده استي كاملاً متفاوت نسبت به معاشقه از نقطه نظر روانشناختي نگرشري زدر
.  كندي ميداعت آنها را تيمذكر بودن، بلكه قدرت و هو وي مردانگها قسمت از بدن مردها نه تننيا. شودي محسوب مزي از بدنش نهي ناحني ترري پذبيس آي و روانيبلكه به لحاظ روح

 كه عضو يدر جا. و پنهان استدهي پوش زنانه كاملاًيآلت جنس. دارنديشتري بيري پذبي مذكر احساس آسي داشتن عضو تناسلي كاملاً متفاوت از زن ها، به واسطه يليمردها به دلا
 به ي شدن زن ها از لحاظ جنسكي است كه تحري در حالنيا. سازدي مري پذبي آساري او را بسي مرد به لحاظ جنسكي شدن كيتحر.  و آشكار استروني مردانه كاملاً بيتناسل
 . ستي نصي قابل تشخيسادگ

 آن ها احساس لهي وسني آن است كه بدي امر به لحاظ روانني الي لذت بخش است، بلكه دلاري بسشاني كار براني كه استي ننيها ا تند،ي آي كه مردها از معاشقه خوششان مني اليدل
  .  كنندي بودن از جانب همسرشان مي احساس خواستنني شدن و همچنرفتهيپذ
  . دهدي به هنگام معاشقه مردها را رنج ميي رفتارهاچه
 .  مذكور آورده شده استقي معاشقه به طري مردها درباره ي هاتي شكاني از معمول تري برخري زدر

 .  داشته باشند، اما اغلب مردها دوست دارند نوازش شده و احاطه شوندي مختلفي هاقهي مختلف ممكن است سليمردها:متي خشونت و عدم ملا-1

 .  كنندي از طرف شما ميشتري برشي كار احساس عشق، محبت و پذنيبا ا.ديدن آن ها عشق بورز بيمردها دوست دارند به تمام: بدني و قسمت هاي نواحگري عدم توجه به د-2

 تاني كار برانيا:ديي و به شوهرتان بگوديستي بايلحظه ا.دي بري فعل لذت نمني كنند از انجام اي دارند، فكر مي گونه مواقع مردها احساس بدنيدر ا: سكوت كامل به هنگام معاشقه-3
 . دي كه تا چه حد او را دوست دارنياست و ابه چه معن

 و ي بخش باعث بازنگرني ارائه شده در ااطلاعات دوارميام.دي احساسات و اعتقادات خود باشروي باره پنيدر ا.  كنمي به شما نمي خاصي هي توصاي زي گونه تجوچي رابطه با معاشقه هدر
 يچنان چه بتازگ.دي نباشلي مازي اوقات ني و گاهدي همسرتان انجام دهي كار را براني اد،ي باشلي اوقات مايممكن است، برخ.  نوع از معاشقه شده باشدني اي نظرتان درباره ديتجد

در .دي نشان بده به آنيشتري بي شما و همسرتان علاقه اني مشتري بيكي و نزدتيمي آمدن صمدي با گذشت زمان و پدحتمالاًا.دي راحت نباشادي ممكن است با آن زد،يازدواج كرده ا
 تيميصم كه ني تا اد،ي با همسرتان صحبت كنگريكدي ي خواسته هاي درباره شتري جهت آموختن هرچه بي موضوع به عنوان راهني است كه راجع به اني ام به شما اهي جا توصنيا

 : دي خودتان خلق كناني در ميشتري بيجنس

 . دييه شوهرتان بگو حتماً بد،ي پسندي مزي خود ني چه معاشقه را براچنان

 .  را دوست ندارنديمردها صحبت كردن به هنگام معاشقه و روابط جنس: 6 ي شماره راز

 مشغول صحبت كردن با تلفن است، اي مشغول خواندن روزنامه و اي باشد و ي مشي كه مشغول راست و درست كردن صورت حساب هاي مرد هنگامكي با دي كرده اي تا به حال سعايآ
 مردها تا چه ي كه انجام دو كار در آن واحد برادي توجه كرده اايآ».مي كنم تمركز نمايم كه ي كاري تونم روي تونم صحبت كنم، نميالان نم«:  زده استادي احتمالاً فرد؟يحرف بزن

 دي توانيد،ميكنيكه با تلفن صحبت ميحالدر.ديان با هم انجام بدهكار را هم زم درآن واحد،چندديتواني مي كه به راحتديداني خوب ميليخد،ي زن هستكيشما چون اندازه دشوار است؟
 . دي را سوهان بكشتاني هم تماشا كرده و در همان حال ناخن هاونيزيتلو

 دو معما ني دهد؟ پاسخ اين م كه او به شدت در مقابل صحبت كردن با شما، از خود مقاومت نشادي و بعد متوجه شودي تا به حال شده، به هنگام معاشقه با شوهرتان صحبت كنايآ
 :  راز راجع به مردها نهفته استنيدر ا

 .  بپردازندزي نگري توانند در آن واحد خود را عرضه كنند و در همان حال به كار دي زن ها نمي به راحتمردها

در . باشدي مييفضازين ويحركت- ييناي بي هايهماهنگتطابق هاو:ري نظيهاتي راست مغز مذكر، مسئول فعالي كره مين.مي مغز مردها صحبت كردي هايژگي وي فصل چهار درباره در
   ي مگر،ي دتي به فعاليتي فعال  تمركز ازريي داده است، مغز مردها به هنگام تغنشان قاتيتحق. را در كنترل خود داردي و كلامي گفتاري هاتي سمت چپ فعالي كره مي كه نيحال



 ٤٦

  ي جنس مردان و روابطي درباره ييرازها- 5فصل
 مي مشغول استفاده از ند،ي نماي شما را لمس ماي كند و ي همسرتان به شما نگاه ميبه عنوان مثال به هنگام معاشقه، وقت. بدهدتي وضعريي تغي روش به سبك متفاوتكي از ستيبا

 ريي تغنيا. دي چپ مغز خود استفاده نماي كره مي از نستي باي كند، م تا با شما صحبت كرده و احساساتش را ابرازدي خواهي كه از او ميهنگام.باشد ي راست مغز خود ميكره 
 ني جهت انجام دو نوع از اي مراكزجد كره راست و چپ وامي كه در زن ها هر دو نيدر حال.  و تلاش از جانب مرد استي چپ، مستلزم سعي كره مي راست به ني كره مي از نتيوضع
 .  رسدي به نظر ميعي كاملاً طبي هر دو در آن واحد، امرونيزي تلوي موازنه كردن دسته چك ها و تماشااي داشتن ي جنسيردن و رابطه  زن ها صحبت كيبرا. باشندي ها متيفعال

 ي و كلاميه لحاظ گفتار بزي خود را ن،ي روابط جنسني توانند در حي مي حالت است كه چرا مردها به سختني اي دهنده حي توضي مغز زن ها با مردها به خوبي ساختماني هاتفاوت
محال است از . باشدي مردها دشوار مي خود برايخود خاص، به ي و اجتماعي شدن فرهنگي شرطي احساسات و عواطف به واسطه اني بدي دانيهمان گونه كه م. عرضه كنند

 . دي روبرو نشوي احساسات و عواطفش را ابراز كند و با مشكل،ي روابط جنسني در حديشوهرتان بخواه

 كه شوهرتان در يهنگام. ستي نيعي راحت و طبشاني كار براني است كه اني اتي كه مردها دوست ندارند در رختخواب احساساتشان را ابراز كنند، بلكه واقعستي نني اموضوع
 كه دراغلب يدر حال. كندي نمتيمي و صميكي احساس نزد شما،زانيم به همان اي ورزد وي دوستتان ندارد و به شما عشق نمدي كني احساس مست،يرختخواب اهل گفتار و كلام ن

گرچه آگاه . كندي است، تجربه مي سمت راست خود كه فاقد مركز گفتاري كره مي را در ني احساسات خوبزاني به همان مزي آن است كه او نتيواقع.  نداردقتي موضوع حقنيموارد ا
 كره مي نستي باي معناست كه مني سمت چپ مغز خود به شما پاسخ بدهد و چنان چه جوابتان را بدهد به اي كره مياده از ن تواند بدون استفي اما نمد،ي كنياست كه با او صحبت م

 .  سمت راست را خاموش كرده و لذت بردن را متوقف سازدي

   شوند؟ي كنند، ناراحت مي كه همسرشان در رختخواب صحبت مي مردها هنگامچرا
 .  كنندي انجام دهند، احساس فشار و اجبار مي كارها را به درستي كه مسئولند تماملي دلني كه چرا مردها اغلب به امي هم صحبت كرد موضوع باني راجع به اقبلاً

 .  سازديشقه مختل م معاي كار تمركزش را بر روني كند، مجبور است حتماً به شما پاسخ بدهد و اي او احساس مد،ي شوي معاشقه با شوهرتان وارد گفتگو مني كه در حيهنگام

 كنم و غرق معاشقه با ي مي با همسرم عشق بازيوقت«: كرداني بني و نه ساله چنستي مهندس ساختمان، بيلن.  موضوع گله دارندني از مردها از اياري اما بسند،ي است، باور نكممكن
.  مناسب بگردمي جمله هي كه ناراحتش نكنم، بهش جواب بدم و دنبال ني ايبرا، مجبورم  كنهي با من صبحت مادي زيوقت. تونم بكنمي شم، تصور صحبت كردن با هم را نمياو م

زن ها . معاشقه ابراز كندني احساساتش را در حدي از همسرتان بخواهدي كه هرگز نباستي نني جا منظورم انيدر ا» . كنهي همه رابطه را خراب و معاشقه را متوقف متي وضعنيا
 از حد شي ورزند، اما چنان چه همسرتان بي چقدر دوستشان دارند و به آن ها عشق مد،يدوست دارند همسرشان به آن ها بگو.  كنندتي امناسعاشقه احسدوست دارند به هنگام م

 . ديي نمابه باره غلني خود در اي كند، به احساسات منفي مردان به شما كمك مي راز درباره ني دهد، آن گاه درك اي شما را رنج منيدر رختخواب ساكت است و ا

 :  حلراه

 را از شوهر ي جملات لنري كه جملات نظنيممكن است از ا.  داردي به هنگام صحبت كردن در رختخواب چه احساسدي و از او بپرسدي بگذاراني اطلاعات را با همسرتان در مني ا-1
 دي كني و سعدي بگذاراني دهد را با او در مي كه به شما ميتي در رختخواب و احساس امنيگفتار تيمي در خصوص صمتان،ي و خواسته هاازهاين! دي متعجب شودي بشنوزيخودتان ن

 . دي درك كنزي او را نيازهاين

 د،يخود را ابراز كن لذت ديچنان چه دوست دار.دي نشودي ناامد،ي شنوي نمي كه جوابي اما هنگامد،ي به هنگام معاشقه با شوهرتان صحبت كندي تا آن جا كه دوست داردي تواني م-2
 تاني دهد، تا به هنگام صحبت هاي ميشتري بي و راحتي حالت به او احساس آزادنيا.  حتماً به شما جواب بدهدستي مجبور ند،يي بگوزي به او ني ولد،ي را سركوب نكنازتاني ننيا

  . احساس اجبار و الزام نكند
 در مورد معاشقه در سكوت را بكار 6 فصل يشنهادي پي هاهي توصد،ي نكني به هنگام معاشقه پرچانگديعادت دارچنان چه . دي بدون صحبت كردن را امتحان كني معاشقه -3

 .  خواهد بوددي جالب و جدي تجربه اتاني براديمطمئن باش.ديببند

 .  شوندير م از شما دوي رمق شده و از لحاظ عاطفي خسته و باري بسي جنسيمردها بعد از معاشقه و رابطه :7 ي شماره راز

!  دونم دوستم دارهي بكنم، اما اون دوست داره بخوابه، ميكي باهاش حرف بزنم و احساس نزدشتري كه من دوست دارم، بيدر حال. رهي بعد از معاشقه تو خودش فرو مشهي هميجر«
 » . دهي مي و ناامني كارش به من احساس ترك شدگنياما ا

 » . امدهيقورباغه ناممن همسرم را «: گفتي منمي از مراجعيكي

 از ي خواد كمي دونم كه مي بره، اما من ميي به دستشواي بنوشه يزي خواد چي نمگه،يم.پرهي مروني اون بعد از معاشقه فوراً از رختخوابش بشهي خاطره كه همني به اد،ي نكنتعجب
 ي كارش منو ناراحت مني كه ادونهي خنده و مي خاطر منيبه ا». كنهدايباره خودش را پ كرده، بتونه دودي خودش تولي برالهي وسني كه بدي اي روانيمن دور بشه تا در فضا

 نسبت به شما ي و عاطفي شوهرتان به لحاظ احساسي جنسي پس از تمام شدن رابطه د،ي كني احساس منيچن: دي را تجربه كرده اني خود اي از مقاطع زندگيمطمئناً در برخ».كنه
  . سرد شده است

 ابندي است، دوباره خود را باز شتني كه معادل از دست دادن كنترل خوي به اوج لذت جنسدني و رسيي كه پس از رهالي دلنيبه ا. شوندي سرد ميز معاشقه از نظر عاطف پس امردها
 . و كنترل خودشان را به دست آورند

 .  احساس قدرت كنندلهي وسني و اوضاع را همواره بدست داشته باشند، تا بد است، تا كنترل امورتي مردها حائز كمال اهمي برام،يدي دزي گونه كه قبلاً نهمان

 ي و احساسي با زن ها كمتر عاطفسهي آن كه مردها در مقاليدل...«: داشته است كهاني بنيمنتشر كرده، چن) مذكر( مردانه تيمي صمي درباره راًي كه اخي در گزارشلي مك گكليما
كاملاً .  دهدي جلوه مزي مرموز و اسرار آمي مورد مردها را كمنيا.  تسلط داشته باشندگراني خود و دي خواهند رويو معاشقه دارند، آن است كه م ي به عشق ورزي كمترليبوده و م

 مرد كي ي دو منظور عمده را براي است، از طرفيكي و نزدتيمي رفتار كنترل گرانه كه فاقد هرگونه صمنيا. آنان استيي و سلطه جوي طلبي به سبب برترزهي انگنيواضح است، ا
 روبرو سازد، صشي ها و نقاي كه ممكن است او را با كاست»يپس خوراند« او را در مقابل ي كند و از طرفي تداعشي را براي در زندگتيوفق دهد كه ميبه او قدرت م: سازديبرآورده م

 » .محافظت كند
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 از زي فكر فاش كردن افكار و احساسات و ني دارد كه حتتي حد اهمني مرد تا بدكي ي براشتني مثبت از خوي ذهنري تصوكيقدرت، تسلط و «: دهدي ادامه مني چنليگ مك دكتر

 » . استزي آمديتهد او يدست دادن كنترل برا

 نقطه نظر روان ني رسد و در اي خود متيبه نها»از دست دادن كنترل «ني اي اوج لذت جنس كه دري دهد، به طوري قرار ميري پذبي آستي مرد، او را در موقعكي ي جنسازين
 شدن از مي تسلبي ترتنيبد.  ترسناك خواهد بودال حني و در عندي لذتبخش، خوشان،يري شاري بسيتجربه ا) از دست دادن كنترل (دني و به آرامش رسي رها شدگني ايشناخت

 .  داردرتي در كنترل گرفتن اوضاع، مغاي معمول او براي تلاش هاي شود، چرا كه با تمامي تر محسوب مرومندي به مراتب ني ا مردان تجربهي برايلحاظ جنس

 .  روندي در خود فرومي جنسي از مردها بعد از رابطه ياري كه چرا بسدي تا به حال درك كرده باشديشا

 :  كندي مفي توصني چني انانهيزبي تدي موضوع را با دنيدا شده، ا از همسرش جي ساله كه به تازگكي دندانپزشك چهل و ميج

روابط » شدنميتسل« افتد يبه ندرت اتفاق م. در دست داشته باشدست،ي باياست و كنترل اوضاع را م»مسئول« كه يباشم، كس» الصلاحيمقام ذ «كي عمر خود را شتري بمجبورم«
 ي ارضاء مي كرد و به راستي مدي از خود توليادي زي صداروبه هنگام معاشقه، همسرم س. دانمي با عاطفه و با احساس مي را مرد من است كه من خودي از زندگاني تنها موقعيجنس
 محتاج و ازمند،ين يلي كه خني داد و از اي به من دست مي و شرمندگي از ناراحتي قدرتمند است، اما بعد از آن به ناگهان احساس بداري در من بسي به اوج لذت جنسدنيرس. شدم

 كه كار ي هنگاملي دلنيبه هم.  شده اممي معنا كه خود را رها كرده و تسلنيبد. هستم زن كي شتري معاشقه بني كه در حييگو.م شدي مماني جلوه كرده ام، ناراحت و پشياحساسات
 .  شدمي و مردانه تر مرميرده و كنترل اوضاع را به دست بگ خود را دوباره جمع و جور كستي باي موقع منيو در ا. آمدمي شد، تازه به خودم ميتمام م

 :  حلراه

ممكن است متوجه نباشد . دي باره با او صحبت كنني اد،دريستي ني از رفتارش پس از معاشقه راضشهيچنان چه هم. دي شواي اطلاعات و داده ها جوني نظر همسرتان را در مورد ا-1
 كردند ي ميآن ها اظهار نگران. كرده اندي اند، احساس خلاصدهي فهما آن رلي داشته اند كه بعد از آن كه دلاني بني از مردها چنيبرخ.  است دادهي را از خود نشان مي حالتنيچن

 .  آن باشد كه همسر خود را دوست ندارندي حالتشان به معنانيكه مبادا ا

 از همه به چه شتري بعد از معاشقه بد،ياز همسرتان بپرس. كندي شما را راضي تا هر دودي دهبي ترتيدكانه ا كوي هاي معاشقه بازاني كه در پادي و توافق كنديشياندي بي طرح-2
 تا  داردازي زمان نقهي رسند كه شوهرشان به دست كم چند دقي مجهين نتي از زن ها به ايبرخ.دي برسيي و به توافق هاديي به او بگوزي خود را نيازهاي دارد و ناجي احتي ازهيانگ

 .  شما مؤثر باشدي هر دوي تا براديابي دست ي به راه حلدي كنيسع. به او نشان دهديشتريبتوانند از آن حالت خارج شود و شروع به صحبت كند و توجه ب

  .  شوندي مكي تحريري و تصوييناي بي مدل هاي لهي به وسشتريمردها ب:8 ي شماره راز
 علاقه يري تصوي مرد به محرك هاني كه ادي كنيفكر م. گذاردي تنها مي دهد و او را در اتاقي ميپرستار به او ظرف.  كندي مراجعه متانمارسي اسپرم به بشي آزماي برايمرد: پرسش

  دهند؟ ي نشان ميشتري بي ها علاقه محرك دو سه ني از اكي به نظر شما مردها به كدام كي و رمانتي عشقي به رمان هااي نشان خواهد داد يشتري بي

 :  كهلي دلنيبه ا. دهندي محي را ترجري مردها، بلكه اكثر آن ها تصاوينه همه .دي درست پاسخ داده ابوده،»ريتصاو« چه پاسخ شما چنان

 . هستند)يكلام (ي گفتاري به عبارتاي»چپ مغز« كه زن ها يدر حال. هستندييناي بي به عبارتاي»راست مغز «مردها

 ني را درك اكي رمانتي داستان هاشتري را دوست دارند و دخترها بري تصاوشتري است كه پسرها بلي دلنيبه هم. شوندي مكي اند، تحردهيآن چه د مردها اغلب توسط گر،ي عبارت دبه
 :  فوق العاده برخوردار استيتي چند، از اهميليموضوع به دلا

 آن را ستي باي دارد و شما مقتي موضوع حقنياما ا.  موضوع متنفرندني ادني دانم زن ها از شنيم. مهم و مؤثر استاري بسي همسرتان از لحاظ جنسكي شما در تحرافهيظاهر و ق-1
 ييباي حد به زني است كه چرا مردها تا بديتي واقعي نشان دهنده حي توضنيا. اندام و ظاهر شماستافه،ي همسر شما قي براي جنسكي منبع تحرني و عمده ترني ترييابتدا.ديريبپذ

 ي لباس خواب هاري نظي كه اكثر آن ها از مواردني كتاب با مردها مصاحبه كردم، از اني نگاشتن امنظور كه به يهنگام...) وريوزن، لباس ز.( دهندي متيام زن ها اهمزن ها و اند
 در شتري اطلاعات بيبرا.(تعجب كردم. كنندي متي و شكا برندي نام مي جنسي به عنوان سرد كننده هاظ،ي غلشي شل و وارفته و آراي كتانري زي لباس هاايگشاد، كهنه و زشت و 

 .) دي به فصل ششم رجوع كنرد مونيا

 همسرتان به رستوران رفته اي آمده كه با نامزد شي پتاني تا به حال براايآ.  كه شما را دوست ندارندلي دلني هستند؛ نه به اييناي كنند كه بي به زن ها نگاه ملي دلنيمردها به ا-2
 طور فكر نيممكن است ا. آنان استي هاييباي زني توجه به تحسي بلكه به نوعست،ي ني كار آن ها لزوماً چشم چرانني دهد؟ اي توجه نشان مگري دي كه او به زن هادينيو بب ديباش
 و حسادت ي كنترل گرت،ي احساس مالكي و از روي منطقريغ توقع شما ني كند اي نگاه كند، اما او احساس ميگري به زن ددي كه چنان چه شوهرتان دوستتان دارد، هرگزنباديكن

 . شماست

 ييناي آن است كه مردها به مراتب بتيواقع. دهمي آن ها واكنش نشان مي رفتارهالي قبني دهم، كمتر به اي مشاوره ميشتري بيهرچه به مردها. استزي بحث انگاري موضوع، بسنيا
. دي متفاوت هستگريكدي است كه شما با ني موضوع اد،ي گوي درست مي چه كساي ستي كه حق با كستي ننيموضوع ا. هستندي گفتارترشيتر از زن ها هستند، همانگونه كه زن ها ب

كند، در  ي احساس مي عاطفي نسبت به آن زن ها، در خود جاذبه مي كني كند، احساس مي نگاه مگري دي همسرتان به زن هااي نامزد ي كه وجود دارد، آن است كه وقتيمشكل
  . ستي طور نني كه ايحال

 او نسبت به شماست ي احترامي رفتار نشانگر بنيا. با آن ها لاس بزنداي ست،ي ني شود مسئله ارهي خگري دي كه چنان چه شوهرتان به زن هاستي نني جا منظور انيدر ا: مهمي نكته
 ها كاملاً ييباي زني اما توجه و تحسست،ي وجه مؤدبانه نچي به هد،يدار كه شما در كنار شوهرتان حضور يم شدن به زن ها هنگارهيخ.  مخرب باشداري رابطه تان بسي تواند برايو م
 .  كنندني تحسزي و صورت و اندام متناسب شما را نييباي كه زي است، البته ماداميعي مردها طبيبرا

 :  حلراه

 ييناي از راه بشهي روبرو شوند كه مردها همقتي حقني با استي بايخانم ها م.ديي خود توجه نماي ظاهري هاييباي به زد،ي كننده تر باشجيي شوهرتان تهي براديليچنان چه ما-1
 سر و وضع درهم و رغمي شوهرتان علدي انتظار داشته باشدي تواني نمد،ي خود غافل شوييباي و از سر و وضع و زدي كني لجبازقتي حقني شما در مقابل ايپس وقت. شوندي مكيتحر

   دي تر خواهي شوهرتان جذاب تر و دوست داشتني براد،ي رسي خود مي افهي كه به سرو وضع و قي هنگامديقبول كن!دي جذاب هستشي تان، همچنان ثابت كند كه براختهيهم رب
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 نيا.دي پسندد، بخري را كه او ميي و لباس هادي ببردياو را با خود به خر. خودتاني قهي و سللي نه مطابق م،دي لباس بپوشهرتان شولي حتماً مطابق مي گه گاهد،يتوجه داشته باش.بود

 الي خود را با خستي باي كه مستي معنا هم نني به ااي و دي در آورگراني دي همواره خود را به رنگ و خواسته هاستي باي و مدي عروسك هستكي كه شما ستيهرگز بدان معنا ن
 توجه ي بلي مسالي قبني اما چنان چه در گذشته به اد،ي بپوشي آن چنانري زي كمربندار قرمز رنگ و لباس هاي كشي جوراب هااي و بند جوراب و دي دهمطابقت شوهرتان يردازپ

 . دي آن توجه داشته باشجي و به نتادي خود را عوض كنري زي لباس هاستي بد ند،يبوده ا

 از چند دي تواني دهد، مي شما را رنج ماديچنان چه نور ز.دي و چراغ ها را روشن نگاه داردي كار بردارني دست از اد،يبه هنگام معاشقه چراغ ها را خاموش كن دي چنان چه عادت دار-2
 كه چقدر شما را دوست دارد، دي از همسرتان بشنودي چنان چه دوست دارنيابنابر. شوندي مكي تحرنند،ي بي مردها همواره توسط آن چه مديبه خاطر داشته باش.ديشمع استفاده كن

 . ندي تا بتواند شما را ببدي به او نور بدهيكم

 به صورت عادت ي توجه به احساسات همسرشان هستند و چشم چراني كه بييبه استثناء آن دسته از مردها. دي با همسرتان صحبت كنگري دي در خصوص نگاه كردن به زن ها-3
 يگري غرض داي كه قصد ي معنني است، بدگري ديعي طبمردانهمسرتان احتمالاً به مانند اكثر .) صورت ازدواجتان واقعاً مسئله دار شده استنيكه در ا.(ده است آن ها درآميشگيهم

 زي شما ند،يدي را دييباي چنان چه زن زد،ي داري كافي و اعتماد به نفس و خودباوري درونتي اگر امنست؟ي چشي احساس واقعگر،ي زن دكي به هنگام نگاه كردن به دياز او بپرس.ندارد
 كارتان نيا!  كندي احساس شرمندگي كمد،ي كه متوجه نگاه كردن او شده اني ممكن است از اي شما تعجب خواهد كرد، حتالعمل عكس نيشوهرتان از ا.دي كنني را تحسشييبايز

 مطمئناً از د،ي هم نبوده اني به او بدبنسبت و دي كار سرزنشش نكرده اني كه به خاطر اني كند و مهمتر از همه، از اداي با شما پيشتري بتيمي و صميكيباعث خواهد شد، احساس نزد
 .  خواهد كرديشما تشكر و قدردان

 ني كنند را درك كرده و هرگز در اي نگاه مگري دي اوقات به زن هاي كه مردها گاهني اليبه او گفتم دل.  ما مؤثر واقع شده استي هر دوي كه برامي ادهي رسي و همسرم به تفاهممن
 شي و پنندي بي را مباي زي مردها زن هاييگو. استيرفتني پذمي كارش براني كند، اني و تحسندي به همان اندازه ببزي مرا ني هاييباي كه او زي كنم، ماداميگونه مواقع وحشت نم

 كه تمام و كمال مال من ييباي در كنار خود دارم، زن زباي زي از زن هايكي خوشبخت هستم كه چقدر»ستند؟ي نييباي و زفي موجودات لطي زن ها براستايآ«:ندي گويخودشان م
 » .باشد ي مبندياست، مرا دوست دارد و به من پا

 ما در ارتباط با روابط يصحبت ها.كمك خواهد كرد به شما تاني در خلق روابط هرچه ارضاء كننده تر، با مرد زندگ،ي راز ها در خصوص مردان و روابط جنسني دانم درك ايم
 است كه مردها را از لحاظ ي موارداز»ي جنسي نده سرد كنستيب« فصل شش د؛ي بشوي فصل بعدي و آماده دي بكشقي نفس عمكي نيبنابرا.  استدهي نرساني هنوز به پايجنس
  .  كندي نسبت به شما سرد ميجنس

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 



 6 فصل

س

 ٤٩

  ي جنسي هاردكننده
 كه ظرف پنج سال گذشته، با ي گونه را بر اساس صدها مصاحبه استي لي شكوه هانيا. اختصاص داده شده استي روابط جنسي مردها از زن ها در راستاي هاتي فصل به شكانيا

كاملاً . امدهي باشد كه از مردها شني ميي هاتي شكاني ترجي راز نمونه استي بيحاو كنكاش صرفاً نيا. نشده استمي تنظيمردها انجام داده ام، ارائه نموده ام، و براساس فهرست خاص
 ازآن ياري با موارد بسد،ي نشان دهتاني را به مرد زندگي بررسنيمطمئنم چنان چه ا.  داشته باشدزي و منحصر به فرد خود را ني شخصتي شكاي است، چنان چه هر مرديعيطب

 .  باشدامدهي نستي لني موافق باشد كه آن گونه ها در ااًي قوزي نگري دي بوده و با بعضالف موارد مخي با برخ ممكن استايموافقت خواهد كرد 

 ندارد، ينس با روابط جي گونه ارتباطچي هي بررسني از موارد اي برخدي دديخواه. راجع به آن بدانندستي باي ارائه داده ام كه زن ها ميي موضوع هاتي اهمبي نمونه ها را به ترتنيا
 ي هاتي شكاگري دي به همان اندازه زي موارد ننيلذا دانستن ا.  كنندي نسبت به آن ها سرد مي رفته اند، اما شوهرانشان را ازلحاظ جنساشتباه هستند كه زن ها به يبلكه صرفاً موارد

 .  خواهد داشتتي اهميجنس

 . دي آي خوششان نمي از معاشقه و روابط جنسييد كه گو كنني رفتار مي كه به گونه ييزن ها:1 ي شماره ي كننده سرد

 » . استازي ني و بي متعاليلي كه او خني و اافتهي هستم كه كمتر تكامل يوانيانگار ح. برمي لذت مي دارم كه از روابط جنسي كنه، انگار مشكلي رفتار مي طورهمسرم«

 بار ني نداره، ايآه،اشكال«: كنهي خودش فكر مشي گه، اما مطمئنم پي نميزي وقت چچي رفتارش متنفرم، البته هنيمن از ا. كنهي كنه انگار در حقم لطف مي رفتار مي طورهمسرم«
 » . دو هفته از دستت خلاص بشم و بتونم راحت باشميكي دم تا ي بهت مي خوايهم آن چه را كه م

 لذت ياست كه از روابط جنس»بد كاره «هينگران بود، فكر كنم . جلوه كنهفي كثديترس يم. ادي خوشش مي به من نشون بده چقدر از عمل جنسدي ترسي ممي قبلهمسرم«
 آشغال كي شد احساس كنم ي كارش باعث منيا. بردهي هم از آن نمي لذتچي كه هني كنه و اي كرد، اونو تحمل مي وانمود ماي با معاشقه كردن مخالف بود و شهي همنيبنابرا.برهيم

 » . انحراف و نابهنجار هستندي كه به نوعيلاتي دم، تماي آزار ملاتميداوم اونو با تما هستم كه ميبه تمام معن

 .  هستند از طرف مردانيي هاتي فوق شكاموارد

  1 ي شماره ي كننده سرد
 :  است كهيي كننده زن هافيتوص

 .  كنندي صحبت مزي آمري با كلمات و عبارات تحقي درباره روابط جنس- 

 .  كنندي مي معذب شده و احساس ناراحتيرباره معاشقه و روابط جنس به هنگام صحبت د- 

 .  كنندي و معاشقه امتناع مي به كرات از روابط جنس- 

 .  كنندي انتقاد متشي از شوهرشان به خاطر شهوان- 

 » . از شرت راحت باشمي تا زودتر خلاص بشم و بتونم چند وقتمي انجامش بدايباشه، ب«:ندي گوي ميي كنند، گوي رفتار مي به گونه ا- 

 .  كنندي آن را تحمل مفهي برند و فقط از سر وظي نمي گونه لذتچي از معاشقه ه- 

  كند؟ ي رفتار، مردها را سرد مني اچرا

 خود را به يري پذبيت، عواطف و آس توانند احساساي آن ملهي از مردها به وسياري است كه بسيي از معدود روش هايكي ي معاشقه و روابط جنسم،يدي دزي گونه كه قبلاً نهمان
 في كند كه بد و كثي احساس مني به آن ندارد، مرد چنيدان چني علاقه اي متنفر است و ي از عمل جنسيي كند كه گوي رفتار مي كه زن به گونه ايهنگام.همسرشان ابراز كنند

 شوند ي معرفني كه چنني مردها از ام،يديهمان گونه كه در فصل چهارم د. ستي دار نشتني اند كه خو او را محاكمه و محكوم كردهييگو.است و آن چه كه ارائه كرده را پس زده اند
 توانست ي بود مي باشد، چرا كه اگر قوي مقتدر نمي مرداي و ستين» خوب«: شود احساس كندي باعث مني موضوع همچننيا. رند متنفست،يكه اشتباه كرده اند و حق با آن ها ن

 ي كند مي مرد احساس مبي ترتنيبد. را نشان بدهندلاتشاني توانند تماي نمي اما براحتد،يايب هم خوششان يلي خي از عمل جنسدي گونه زن ها شانيا. او را بخواهد كند، زنشيكار
 .  نداشته باشديازي به او نگريشان دهد، تا د نسبت به او سرد ني كه خود را از نظر جنسبي ترتنيبد.دي منصفانه همسرش از خود دفاع نماري غي در مقابل قضاوت هاستيبا

 .  سازندي دهند، فاش نمي غلط جلوه ماي و في را بد، كثشانيازهاي كه نيي خود را به زن هايري پذبي احساسات، عواطف و آسمردها

  كنند؟ ي مني زن ها چنچرا

 :  هستند، آورده شده استازي ني نسبت به آن باي تفاوت ي بيبه عمل جنس كنند كه انگار نسبت ي رفتار مني كه چرا زن ها چنني الي از دلاي برخري زدر

 از ما زن ها گفته شده ياري به بسيدر كودك.  كنندي آن ها حساب نمي و روستندي دهند، احترام قائل ني علاقه نشان مي كه به عمل جنسيي زن هايمردها برا:  نادرستي باورها-1
 ،ي كه جلف، شهواتني خود را از ترس اي جنسلاتي و تماتي كه شهوانميخت آمونيبنابرا». و گرنه با شما ازدواج نخواهند كرددي آي كار خوشتان مني از اديبه پسرها نشان نده«: است

 . ميي سركوب نمام،يجلوه نكن...  بندوبار و يب

 لذت ي از عمل جنسزي خواهند كه او ني مي سالم هستند، همسري و احساسيو روان ي كه به لحاظ فكريياغلب مردها. با آن چه هست نداردي ارتباطني باور نادرست كوچكترنيا
دختر « همان نقش دي كني مي اگر همچنان سعنيبنابرا. باشندراحت و با آن رندي راحت تر بپذزي خود را ني جنسزهي كند تا خود و غري حالت به مردها كمك منيببرد، چرا كه ا

 » .دي خود لذت ببريعي مشروع و طبلاتي كه از تمادي خودتان قائل شوي حق را براني و ادي بهتراست از آن دست بردارد،ي بكني همسرتان بازيرا برا» خوب

 . دي پسندي نمادي شوهرتان را زي اما روش هاد،ي آي خوشتان مي ممكن است از معاشقه و روابط جنس-2

 ي خصوصميمن از او خواستم از اتاق خارج شود تا من و همسرش بتوان. دي آي بدش ميشت همسرش از روابط جنس داتيمرد شكا. ازدواج نزد من آمدندي جهت مشاوره ي زوجراًياخ
 بلكه د،ي آي كار بدم مني كه از استي نني موضوع اا زنم، امي با او سر باز ميمن از عشق باز «د؛ي گويشوهرم راست م«: گفتاو»ست؟يمشكل چ«:دمياز زن پرس. ميصحبت كن
 » . اونو دوست ندارممعاشقه با

  »  آمد؟ي خوشم ماي كرد، آي با من معاشقه مگري ديچنان چه همسرم به گونه ا«:دي از خودتان بپرسد،ي آي خوشتان نمي چه رفتار شان نشانگر آن است كه از روابط جنسچنان
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 ٥٠

  ي جنسي هاسردكننده-6فصل
ممكن است چند جلسه مشاوره به شما .دي بگذاراني را با او در متاني شخصلاتي و تماازهاي و ندي صحبت كننتاي روابط جنسي كه پاسخ مثبت بود، با همسرتان درباره ي صورتدر

 . ديكمك كند تا روابط خود را بهبود بخش

چگونه در همه حال عشق «:با نامهمان گونه كه در كتابم .  است كه در روابط شما وجود داردي انباشته شده اي و عاطفي تنش احساس،ي جنسلي از دلائل كم شدن مگري ديكي
 ابند،ي امي شما و همسرتان را بكشد، چنان چه احساسات و عواطفتان التاني تواند عشق، شهوت و شور و حرارت مي مي اعتمادي و بانزجار گفتم، خشم سركوب شده، زين»م؟يبورز

 .  مجدداً شكوفا خواهند شدزي نتانيوروابط جنس

 انزجار ي كه از عمل جنسي معننيبد( است كه در بالا ذكر شد، ي تر از مواردي مشكل شما جددي زنيچنان چه حدس م.دياي خوشتان نيجنس ممكن است واقعاً از روابط -3
 صدق يغلب در مورد زنان اي ناهنجارنيا.ديابي را درود خي جنسيازهاي و نزي سركوب شدن غرالي تا دلد،ي بروي مشاور متخصص در روابط جنساي كنم، نزد روانكاو ي مهيتوص)ديدار
 . دي تجربه كنزي را ندني عشق ورزگري و روش ددي كه آزاد باشني تا اديريمشاوره بگ.  قرار گرفته اندي و آزار جنستي مورد اذي كند كه در كودكيم

 كه او را دي و نشان دهدييبه شوهرتان بگو.ديبا همسرتان لذت ببر مشروع ي از روابط جنسدياجازه ده. دي را به همسرتان ابراز كنشتني از وجود خوي و جنسيزيآن بخش غر:  حلراه
 . دي خواهيم

  :2 ي كننده شماره سرد
 . ستندي وقت شروع كننده نچي كه هيي هازن

 » . بكنميساس ترك شدگ كنم و ممكنه از جانب زنم دفع بشم و احسكي كه ردهي قرار ميتي حالت منو در وضعنيچون ا. شروع كننده هستم، خسته شدمشهي كه همني ااز«

.  كنهي بودن استفاده مازمندين اهرم به منظور قرار دادن من در موضع ضعف و كي به عنوان ي راه منو تحت كنترل خودش گرفته و از روابط جنسني كنم همسرم از اي ماحساس«
 ي مي منو عصبانني مونه تا من شروع كنم و اي منتظر مشهي اما هماد،يم خوشش م دونم اون هيم.ستي و هرگز شروع كننده ندهي از خودش نشان نميازي وقت نچيچرا كه اون ه

 » .كنه

 شود مرد ي كار باعث منيچرا كه ا.  شوندي دهند و نسبت به آن ها سرد مي كه همواره منفعل هستند، از دست ميي را نسبت به زن هاي جنسي هر گونه جاذبه جي به تدرمردها
 .  شودي و خشم او مي خود باعث برآشفتگي به نوبه نيه اند و ا دادياحساس كند او را باز

  زن ها منفعل هستند؟ چرا

 و دني و احتمال جواب نشني جنسازي شدن و ابراز كردن نكينزد.  كندي مسكي تنها اوست كه رني شد مردتان احساس كند، ادي باعث خواهد،ي چه به ندرت شروع كننده هستچنان
 د،ي كه به ندرت شروع كننده هستيهنگام.  نشده باشندكيحر تادي از جانب شما زدي شما را نداشته باشند، شاي آن ها حوصله ديشا.  شودي محسوب مسكير كي شدن، واقعاً ريتحق

 ني خود اي مردها به خودد،يطر داشته باشبه خا. زندي پارو ميي است و به تنهاقي كه او تنها درقاني اوست و اي تنها به عهده تاني جنسي زندگتي كند، مسئوليشوهرتان احساس م
 د،يري گي را به عهده نمي جنسي هاسكي گونه رني از اي سهم خود، اندكي شما به اندازه نندي چنان چه ببنيبنابرا.هاست مسائل با آن ي همه تياحساس را دارند كه مسئول

 . د شده و نسبت به شما سرد خواهد شي از شما منزجر وعصبانني شده است بنابراانتيبه آن ها خ خواهد گرفت كه جهي نتني از وجودشان چنياحساس اجحاف خواهند كرد و بخش

   كنند؟ي مني زن ها چنچرا
 همسرمان م،ي اگر شروع كننده باشمي كنيما زن ها فكر م.دي آي خوششان مادي زي كه به آنها آموزش داده شده نشان ندهند كه از عمل جنسستندي شروع كننده نلي دلني ها به انز

 غي وجود دارد كه از درزي امكان ننيا. مي با همسرمان امتناع كنيممكن است از عمل جنس.)  هستزي معنا ننيالبته به هم (مي را دوست داري كه معاشقه و روابط جنسديخواهد فهم
 د،ي روابط، در خود احساس ضعف كنگريچنان چه در موارد د.  خواهد داشتقتي حق حالت بالاخصنيا.ميي كنترل او استفاده نماي براي از شوهرمان به عنوان ابزاريكردن عمل جنس

 .  و سرخورده شودي تنها باعث خواهد شد شوهرتان عصباننيا

 :  حل راه

 او ي خوشحال خواهد شد و براد،يده بود كه شما شروع كننني اوقات شما را پس بزند، اما از ايممكن است گاه.دي خواهي كه او را مدي و نشان دهدي بروتاني دنبال مرد زندگبه
 .  شددي تر خواهيخواستن

 .  ندارندي كه نسبت به بدن مردها شناخت كافييزن ها:3 ي شماره ي كننده سرد

 ده؛ي نشنيزي با راجع به اون چدهي ندي موردنيانگار هرگز چن. كنهي مي را وارسي باستانءي شكي زنه انگار ي به من دست مي تمام طوري و كنجكاوي با خجالت، شرمندگهمسرم«
 » . تونم ادامه بدمي نمگريد كنه كه ي منو سرد مياو طور.رسهي هم نماني به پاي ما حتي وقت معاشقه چيه. دهي دونم شني كه من ميدر حال

 ياون ها فكر م.  كنندي شكوه را مني خوب، زن ها هم هم. كنندي نمافتي دري نوازش كافشي دارند كه پتي شكاشهي كه زن ها همنهي كنه، اي كه منو متنفر مي از موارديكي«
 تو معاشقه با او دل يلي كنه كه اون ها خي آدم احساس موقات از ايلي خي كنه، ولي اون ها را ارضاء ميلي كارشان خني به او دست بزنند، اايكنند، اگر شوهرشان را ببوسند و 

 » .ندادند

 د،ي كني نوازش، تنها به دست زدن به او اكتفا مشي به منظور پزي كه شما نيهنگام. دي از ما زن ها دارند، تعجب كني مشابهي هاتيشكا زي مردها ندي كه بشنوني است از اممكن
 بزند، مردشان بيا آساست كه ممكن است به آن ه» پرشده «تفنگ كي آن يي كنند، گوي با آلت آن ها رفتار مي كه زن ها به گونه ايهنگام.  شوديهمسرتان نسبت به شما سرد م

 .  كننديرا دلسرد م

  كند؟ ي رفتار مردها را سرد مني اچرا

 . دي كني با او عشق بازدي خواهي و مدي ورزي و به او عشق مدي كه او را دوست داري ارضاء است، نه انساني لهي وسكي مردتان احساس كند تنها دي شوي رفتار باعث منيبا ا- 

 . دي ادهي آموزش لازم را نداي و دي نداري كافي شناخت و آگاهدي كنكي رابطه كه چگونه او را تحرني و در ادياس كند، دوستش ندار مردتان احسد،ي شويباعث م- 

همان . ديدوست ندار را هم خودش نيبنابرا.دي احساس كند، آلتش را دوست نداردي شوي باعث مد،ي زني به دور از هر گونه اعتمادبه نفس به او دست ماي احساس ي كه بيهنگام- 
 .  دارنديادي زيري پذبي است، احساس آساني شان پنهان نبوده و كاملاً عي كه آلت جنسني اي دادم، مردها به واسطه حيگونه كه در فصل قبل توض
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 .  كنندي مري رفتار با خودشان تعبي آن ها هرگونه رفتار شما را با آن به منزله. قائلندتي خود هوي جنسينگي آلت و نري برامردها

و » خورهيمبر« بزنه، به من شي را نيكساي رهيتونه گاز بگي كه مهيموذ كوچك وواني حكيكنه كه انگار ي لمس مي كه همسرم آلتم را به گونه ايهنگام«:  گفتي مي دارم مردادي به
 » . دمي را نسبت به اون از دست ممي جنسي ه هرگونه جاذبعاًي گونه مواقع سرنيدر ا. شدهي احترامي وجه ممكن به من بني كنم كه به بدترياحساس م

 برسد و از شر اني به پازي كه همه چني تا ادياوري بجاني زودتر آن را به هدي كنند كه عجله داري مردها احساس مد،ي روي راست، به سراغ آلت مردانه مكي گونه مواقع هم كه ني ادر
 در شما كه دال بر ي نشانه انيكوچكتر.دي آي و روابط آن خوششان نمي جنسمل بار آمده اند كه فكر كنند زن ها واقعاً از عني مردها چند،يخاطر داشته باشبه . ديمعاشقه خلاص شو

  » .ه نسبت به شما سرد شوند شود كي در آن ها شده و متعاقباً باعث مبودن»«رمطلوبيغ« و ي ممكن است باعث احساس ترك شدگد،ي بريآن باشد، از معاشقه لذت م
  كنند؟ ي مني زن ها چنچرا

 ي را ميشتري به مراتب بيزن ها. كنندي معتقد بود كه زن ها به آلت مردانه حسادت مديفرو.  مرتكب اشتباه شده بوددي مورد فروني من در اي دهيبه عق: مرديترس از آلت جنس-1
 كه به آن مي آموخته اني چننيبنابرا. تواند به ما صدمه بزندي اند كه متهبه ما گف. مردها ترسانده اندي ما زن ها را از آلت جنس هموارهيدر كودك. ترسنديشناسم كه از آلت مردانه م

 از آن ي كافيه آگاه كنند، چون كي نميلذا با آن احساس راحت. صرف نكرده اندي وقتني قسمت از بدن شوهرشان، كوچكترني شناخت اي از زن ها هرگز براياريبس. مياعتماد نكن
مخصوصاً اگر در كنار .مي دهي آن ها انتقال مي آلت مردانه ي روكي سمبولي خود را به طرزي اوقاف ما زن ها خشم و انزجار ناخودآگاه و سركوب شده يبه علاوه گاه.ندارند

 . مي دوست داشته شدن، نداشته باشاي تيهمسرمان احساس امن

 .  به درازا نكشدادي كه معاشقه زني تا ادي كنكي آن ها را تحرعتري هر چه سردي كني ممكن است سعد،ي برين لذت نمچنان چه از معاشقه با همسرتا-2

وجه  شوهرمان متمي اوقات دوست نداريگاه. كشندي برند، خجالت مي ميشتري از بدن خود لذت بهي ناحاي كه از شوهرشان بپرسند، از لمس شدن كدام قسمت نيزن ها اغلب از ا-3
 . مي داني مي را به خوبلي مساي همه يي كه گومي كني رفتار مي طورنيبنابرا. ما نسبت به بدن مرد ناقص استي و شناخت و آگاهمي ندارنهي زمني در ايشود اطلاعات كاف

  .  نه، ندارهي چه حركت ودهي مي مرد احساس خوبكي به ي كه چه واكنشني از اي اطلاعني همسرم كوچكتردونميم«: گفتي مي دارم مردادي به
 شهي موفق نمي وقتنيبنابرا.ستندي ني ها واقعلمي فني دونند كه اي جور زن ها نمني گرفته افي بد و كثي پرونوگرافلمي فكي آموزش ها را از ني انگار ازنهي به من دست ميطور
پسر بچه . كردكشي تحرشهيره كه تنها با نگاه كردن به اون مي پذكي مردانه چنان تحر كنند آلتي كنم كه زن ها فكر مي احساس مني اوقات چنيگاه. كنهي كنه تعجب مكميتحر
 . » دارمازي از جانب همسرم نيشتري مرد چهل و سه ساله ام، به توجه بكي طور باشند، اما من ني ساله ممكنه ا18 و 17 يها

 :  حلراه

 نيهمچن... اي و دي او را ببوسد،يدوست دارد چگونه نوازشش كن:دي و بپرسدي بدن شوهرتان را بشناسد،ي تر باش خوشبختدي خواهيچنان چه م. دي خود را بالا ببرياطلاعات جنس-1
 خواهد شي افزازي و اعتماد به نفس شما ني حال خودباورنيع شما خوشحال شده و در ي توجه هانيشوهرتان از ا. پسنددي شما را نمي از رفتارها و كنش هاكي كدام د،يبپرس

 . دي نگه داري شوهرتان را خوشحال و راضدي تواني مدي دانيچرا كه م.افتي

 كه همسرتان ستي معنا نني به ايي نعوظ به تنهاد،يبه خاطر داشته باش.  به تمام بدن شما عشق بورزدزي او نديهمان گونه كه دوست دار. ديبا تمام بدن شوهرتان معاشقه كن-2
  . دي شوكي دهد تا تحري مي وقت كافزي حالت به شما ننيا.دي بدنش توجه كامل مبذول داري و به تمامدي معاشقه كندياموزيب. باشد ي عمل جنسي اجراي شده و آماده كيتحر
  :4 شماره ي كننده سرد
 » . گذراندي شوهرشان مي را تماماً به عهده ي به اوج لذت جنسدني رستي كه بار مسئوليي هازن

 گه يبه من م. برسونمي نگرانم كه نتونم اونو به اوج لذت جنسشهيهم.  شمي هم مردود مشهي دم و همي مي كنم، دارم امتحان رانندگيساس م احشهيهم.  كردهوانهي منو دهمسرم«
 موضوع را كشف ني اييهاانتظار داره كه خودم به تن.  برهي لذت مشتري بيزي گه كه از چه چي وقت به من نمچيه. ستي براش مقدور ني به سادگشهي همي حالتني چنيكه تجربه 

.  كنمي شم و احساس ضعف مي و سرخورده موسي خوردم مأيهر وقت شكست م. كردهداي آلش را پدهي كشف كنم، احساس خواهد كرد كه همسر انوي ايياگه خودم به تنها. كنم
 وقفه ي بشتري باي ساعت مي اوقات نيگاه.  نهاي فهمم كه خوشش اومده يخر هم نمآ. دهي داره از خودش نشون نمتيرضا كه از من ني دال بر اي نشانه اچي هتم،يالبته بعد از موفق

 » . كار سخت شدهكي وضع برام مثل ني ازش جدا بشم، چون استي باي كنم مياحساس م.  شهي نمرمي دستگي اجهي كنم، اما نتي نوازش او مشيصرف پ

 احساساتش يچنان چه برا.  كنهي منو نسبت بهش سرد مني شم و اي از دستش ناراحت ميلي كنه، من خينش م منو سرزده،ي نرسي كه به اوج لذت جنسني وقت همسرم از اهر«
 دم، اما بازم ارضاء ي را هم ارائه مي طولاني معاشقه ا،ي نوازش طولانشي پكي اوقات بعد از يگاه.  ندارهقتي حقني باشه، اما اي قائل نبودم، حق داشت كه از دستم عصبانيتياهم

 » . احساس شكست و ضعف بكنمشهي باعث منيا.شهيمن

 فشار را به عهده ني كه اييزن ها. فتديب به گردن آن ها ري رابطه مشكل دارد، تقصني واقعاً دوست دارند همسرشان را ارضاء كنند، اما دوست ندارند، چنان چه همسرشان در امردها
 .  نسبت به آن ها سرد شودياظ جنس شوند كه همسرشان از لحي گذارند، باعث مي همسرشان مي

  كند؟ ي رفتار زن ها، مردها را سرد مني اچرا

 و ستندين»خوب« كار شكست بخورند، پس ني كه چنان چه در اي معننيبد.  شود مردها احساس فشار و اجبار كنند كه مسئولند همسرشان را حتماً ارضاء كنندي رفتار باعث منيا- 
 .  باشندي مفيضع

 شود ي رفتار باعث منيا.  چقدر مهارت داردديني تا ببد،ي امتحانش كندي خواهي شوهرتان احساس خواهد كرد، مد،ي گذاري نماني را به همسرتان در متاني خواسته ها كهيهنگام- 
 . د شوي نسبت به شما سرد مي پنهان منزجر شده و از لحاظ جنسي به طرزنيبنابرا.دي داده اياحساس كند او را باز

  كنند؟ ي مني ها چن زنچرا

 از معاشقه كردن لذت زي است كه آن ها نقتي حقني اي كار فاش كننده نيچرا كه ا.  كشندي خود به همسرشان خجالت مي جنسلاتي خواسته ها و تمااني از زن ها از بياريبس-1
  .  برسندزي ني برند و دوست دارند كه حتماً به اوج لذت جنسيم
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 ي نمد،ي كه هستي جنسلاتي و تماازي به دور از هرگونه ني آن موجود متعالد،ي معناست كه اعتراف كرده اني به اي رساندن شما به اوج لذت جنسي كردن شوهرتان براييراهنما-2
 توانند يچرا كه نم.  بكنندي آن كه تلاشي شوند، بوسي و مأخوردهسر هم تي كاملاً منفعل فقط همان جا دراز بكشند و در نهاي دهند به گونه اي محي از زن ها ترجياريبس. ديباش

 .  شوندي ارضاء مياعتراف كنند كه به سخت

 :  حلراه

 تواند، ي مگرچه. ستي ني او مسئول رساندن شما به اوج لذت جنسديبه خاطر داشته باش. دي داراجي و به چه احتدي خواهي چه مديي و به شوهرتان بگودي را دوست داشته باشخودتان
 خود و ي از خواسته هاكي هر دي توانيم. دي صحبت كنب موضوع در خارج از رختخوانيراجع به ا.  كمك كندي به اوج لذت جنسدني مهربان باشد كه به شما در رسيكيشر

 خاص خودتان كه ي پس روش هاد،ي شوياما با شوهرتان ارضاء نم د،ي برساني خود را به اوج لذت جنسدي توانيچنان چه م. ديي بگوگريكدي را به دي پسندي كه نمي مواردنيهمچن
 نه تنها ناراحت نخواهد شد، بلكه به د،ي گذاري مارشي اطلاعات مربوطه را در اختني كه اني شوهرتان از اديمطمئن باش. ديي گذار هستند را حتماً به شوهرتان بگوري شما تأثيرو

  . خواهد شدكي تحرزي ني و كلامي گفتاريطرز

  :5 ي شماره ي كننده سرد
 :  كنندي رفتار مسي كه در رختخواب مثل پليي هازن

 جاست كه نسبت نياز هم. بذارزي مي آرومتر، اول جواهراتم و با دقت اون ها را رون،ي نه، اول اي جورني گه اي مارمي لباس هاشو در بي چه جوردهي مدام به من دستور مهمسرم«
 خورده برو هيآرومتر، تندتر، نه آرومتر، حالا خوب شد، حالا «: بدمانجام رو كارها ني اي چه جورستي باي به من بگه كه مديحتماً با.گرانهيتاد به كنترل داون واقعاً مع.شميبهش سرد م

 » !يچه ضد حال.  ازدواج كرده اميي افسر راهنماهي كنم با ياحساس م. اون طرف

.  خودخواه بودهيلي داده و تو رختخواب خي نميتي زنم شوهرش اصلاً به احساساتش اهميحدس م.  داشتهي كننده ارارضاءي غينس جي بار ازدواج كرده و زندگكي قبلاً همسرم«
كنم و چكار  كه چكار بدهي بهم دستور مشهي رختخواب همتو» . بام افتادهي گهياز طرف د« كه حالا تو ازدواجش با من نهيمشكل ا.  كردهي نمتي وقت احساس امنچي هني هميبرا

.  اصلاحش كنمي ده كه چه جوري و دستور مشهي مي فوراً عصباناد،ي حركت من خوشش نكي از هيكاف. امتحان هستمكي معاشقه در حال شركت در ني كنم در حياحساس م. نكنم
 » . براش بشمي تونم شوهر و معشوق خوبينم كنه كه بدون كمكش يفكر م. كنهي منو نسبت به اون سرد منيا

 را تحت كنترل خود زي معاشقه همه چني هستند كه دوست دارند در حي زن ها، زن هانيا.  كرده بودمي اشاره اي جنسي سرد كننده نيبه ا»  عشقي درباره ييرازها« كتاب رد
 از ييگو.  هستندسي پلاي يي افسر راهنماكي و اساساً مثل د كنني زند، آن را اصلاح مي سر مي كه از شوهرشان اشتباهيهنگام.  دهندي ارائه ميادي زيداشته باشند و راه كارها

  .  آل منطبق كننددهي اري كنند شوهرشان را بر آن تصوي ميو سپس سع» . استي جورني ايعمل جنس«:دي گوي در ذهن خود دارند كه ميري تصويعمل جنس
  كند؟ ي رفتار مردها را سرد مني اچرا

 احساس كند به او اعتماد دي شوي باعث مد،ي دهي مدام به همسرتان در رختخواب دستور ميوقت. ديها مهم است كه به آن ها اعتماد كن مردي كه تا چه حد براديبه خاطر دار- 
 .  كندي نسبت به شما سرد مي خود آن ها را از لحاظ جنسي به نوبه زي نني و اديندار

 د،يري كنترل معاشقه را در دست خودتان بگدي خواهي مييگو. دي گرفته اي و به بازدي كنين ها را كنترل م كنند آي احساس مد،ي دهي به آن ها ميادي زي كه دستورهايهنگام- 
 . دي كني كه با او معاشقه مي پردازد، نه كسي كه به نبرد قدرت با آن ها مديي آي در مي به صورت كسنيبنابرا

  كنند؟ ي مني زن ها چنچرا

 دانسته است ي كه در آن همسرتان نمدي داشته اي و تلخندي ناخوشاي در گذشته تجارب جنسديشا.ندياي كه ممكن است از پس آن ها بر برايند، ز خاطر به مردها اعتماد ندارنيبه ا-1
 او ي را برااتي تك تك جزئدير مجبودي كه احساس كندي باشدهي رسيياممكن است به ج.  كندلي تبدسي پلكي تواند شما را در رختخواب به ي حالت منيا. چگونه شما را ارضاء كند

 . دي گذشته را مجدداً تكرار نكني هاي كه سرخوردگني نه، تا ايزي كند و چه چي مكي شما را تحريزي تا او بداند چه چد،يي نماحيتشر

 ي از كنترل و تسلط در رابطه ي و قلابياحساس موقت را به منظور كسب ي جنسي ناخودآگاه دستورالعمل هاي به طرزنيبنابرا.دي كني رابطه تان احساس ضعف مگريدر موارد د-2
 . دي بريخود به كار م

 ياديبا تعداد ز. آن با شماستتي موفقتي كه مسئولدي كني پروژه نگاه مكي به مانند يلذا به روابط جنس. باشد همه با شما تي و مسئولدي باشسي در محل كارتان رئديعادت دار-3
 جه آن كه متوي عادت را ناخودآگاه و بني بودن عادت كرده بودند كه اسي آن ها چنان به دستور دادن و رئيهمگ. وفق بوده اند، مصاحبه كرده ام مشاني كه در شغل هايياز زن ها

 .  كشانده بودندزيباشند، با خود به رختخواب ن

 :  حلراه

 قرار ارشي كه در اختياز اطلاعات. دي رسد، به او اعتماد كني كه وقت معاشقه فرا ميهنگام.ب آن هم در خارج از رختخواد،ي خود با همسرتان صحبت كني جنسي به خواسته هاراجع
 تفاوت است، يچنان چه شوهرتان به احساسات شما ب.  عشق بورزدد،يدار آن گونه كه شما دوست اموزدي تا بدنتان را بشناسد و بدي فرصت را بدهني استفاده خواهد كرد و اد،يداده ا

 .  نهاي دي مناسب هستگريكدي ي برااي آد،يابي تا در دي كنيابي ارزگري كه تفاهم خود را بار ددي باش مجبورديشا

  :6 ي شماره ي كننده سرد
 . ستندي حركت بوده و پاسخ گو ني جسد سرد و بكي كه در رختخواب مثل يي هازن

 يآن ها باعث م. دني نشان مي و نه به شما عكس العملدي شنوي از آن ميي كشند، نه صدايركت دراز م حي كه بي متنفرم؟ از زني اگهي از هر مورد دشتري بيزي از چه چدي دونيم«
   هم تنها منتظرند كه تمام ديشا.ندي بافالي مشغول خاي كنه كه خوابشان برده ي اوقات آدم احساس ميگاه. ذارهي آن ها نمي رويري تأث،ي كني كه ميشن، آدم احساس كند كار

  » . كنهي منو نسبت به همسرم سرد مزي چنيا. بشه
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بد «: گهي او م؟ي بري كار لذت مني از ااي پرسم آيازش م.  روحهي سرد و بيلي دونم دوستم داره، اما موقع معاشقه خيم.  رفتي حد تو خودش نمني كاش تو رختخواب تا ايا«
!  كنمي شه، احساس كنم كه دارم بهش تجاوز مي باعث مارش كني اوقات با ايگاه. دهيچون كه تمام مدت همون جا دراز كش. نه كي حس نميچي دونم كه اصلاً هي اما من مست،ين
 » . باهاش ندارمي به عشقبازي علاقه اگهي اواخر دنيا

 موضوع ني كه با آن ها مصاحبه كرده ام، از اييندارند، اكثر مردها ي حركتچي كشند و هي كه فقط دراز مييزن ها!  روندي به شمار مي اصلي از سرد كننده هايكي»ي جنساجساد«
 . دي آي كنند كه انگار خوابشان برده، خوششان نميم رفتار ي را دوست ندارند و در رختخواب طوري كه ظاهراً روابط جنسييآن ها از زن ها.  داشته اندتي شكايليخ

  كند؟ ي رفتار مردها را سرد مني اچرا

 .  باشدي احساسات مني و مهم ترني تري از اساسشاني براي گذارري و تأثتي بود كه موفقني امي كه درباره مردان آموختييا از رازهيكي

  . شوهرتان احساس شكست و ضعف كنددي شويباعث م) ي گفتاراي يجسمان (دي دهي از خود نشان نمي و عكس العملديي گوي پاسخ نمي رفتارچي كه در رختخواب به هيهنگام

 به ي كه توجه منفي ناراحت تر از زماني به آن ها نشوند؛ حتي گونه توجهچي شوند كه هي ناراحت مگري دزمان از هر شي بي نشان داده است كه انسان ها هنگامي روانشناختمطالعات
 .  كندي نسبت به شما سرد مي شده و او را از لحاظ جنس مردتي ندادن، باعث عصبانيديي تأني صدا بودن در رختخواب و كوچكتري حركت و بيب. آن ها داده شده است

  كنند؟ ي مني زن ها چنچرا

 داشته باشند كه معلوم نباشد از آن لذت ي جنسي دهند رابطه ي به خود اجازه مي از زن ها تنها هنگاميبعض. جلوه كنند» بدكاره «اي»فاحشه «كي خواهند به مانند ي كه نمرايز-1
 يلي آن را خي برند و حتي لذت مي از عمل جنسزي زن ها نكه است قتي حقني فاش كننده اي از لذت، همه و همه به نحوي حاكي جنسين و سر و صداهانفس نفس زد. برده اند

 ! دوست دارند

 كنم، ي احساس نميريي تغچي من هن،يبب«: ندي گوي به او مييگو.  است جهت ابراز خشم و انزجار سركوب شده آن ها نسبت به همسرشاني روش،ي بازني از زن ها اي برخيبرا-2
 كه ييزن ها. شودي مدهينام»ي انفعاليخصمانه « پاسخ ني، اي زبان علم روانشناسبه»ي من نداري روي گونه كنترل و نفوذچي و هي احمقكي تو ؛ي كنكي مرا تحري تواني نميتو حت

 .  و خصمانه استي كاملاً تهاجميكنش و عكس العمل آن ها، در واقع ابزار عدم واني نكرده اند، اي كارچي رسد منفعل هستند و هيبه نظر م

 :  حلراه

 ي كند، لذت مي كه ميي از كارهاچقدر كه ديي و به همسرتان بگودي كننيتمر. دي خود بدانيعي به هنگام معاشقه با شوهرتان را حق مشروع و طبي جنسلاتي و ابراز تماي طلبجفت
 .  چراديي است، و به او بگوي جذاب و خواستنبا،ي زتاني و چقدر برادي دوست دارشتري را بي اوهي ش كه چهدييبه او بگو.ديبر

 حال مراقب نيدر ع.  گرددي شما مستحكم تر ماني موندي و پيگانگي قي طرنيبه ا.  به اوشتري بيكي و نزدتيمي صمي است برايگري با همسرتان راه دي نشان دادن به عشقبازليتما
 ! دي نشو7 ي شماره يه مرتكب سرد كننده  كديباش

  :7 ي كننده شماره سرد
 :  زنندي حرف مادي كه در رختخواب زيي هازن

 كنه يلحظه تجربه م را كه در هري احساساتكي كي. كنهي نداره، شروع به حرف زدن مي نوار ضبط شده كه تمامهياز همان لحظه شروع، مثل .شهي لحظه هم ساكت نمكي همسرم«
 شتري كنه، اما هرچه بكي كنه منو تحري مي دونم سعيم...  خوبه ويلي خم،يكي حد به هم نزدني كه تا ايوقت.  دوستت دارميلي خ،يآه، تو چقدر خوب«:  كنهي مفي توصليصبه تف

 » . آرامش داشته باشميبلكه كم.  كنم موقع خواب فرا برسهي مي كه لحظه شماري به طوررم،ي گي وقت ها سردرد ميليخ.  كنهي منو سردتر مزنه،يحرف م

 نوار را نيا.  كنهي تونه بدون من زندگي كه نمني داره و ااجي چقدر دوستم داره، چقدر بهم احتگهيم.  صحنه تئاتر استي كنه روي كنم همسرم فكر مي اوقات احساس ميگاه«
 اما ستم،ي ني احساساتادي دارد تو رختخواب زدهي او عقمطمئنم.  كنهي نميا احساسات او برابر كنم، ابراز احساسات من بي دوستش دارم، اما احساس ميليخ.  كنهي تكرار مشهيهم

 » .دهي كار را به من نمني كه فرصت انهي اموضوع

 .  كنندي كنند و شوهرشان را سرد مي از حد به هنگام معاشقه صحبت مشي كه بييزن ها.  است»ي جنسي هايوراج «»ياجساد جنس« مقابل ي نقطه

  كند؟ ي رفتار مردها را سرد مني اچرا

 كار مستلزم نياز آن جا كه ا.  كنند و هم حرف بزنندي مردها مشكل است كه در آن واحد، هم عشقبازي برام،ي كه گفتديبه خاطر دار.  كنديچرا كه با لذت بردن آن ها تداخل م- 
 يهنگام. كنديصدق مزيرختخواب ن دررابطه با گوش دادن درزي موضوع ننيرهمينظ. مشكل استاري بسشانيبرار كانيانجام ا باشد،لذاي راست و چپ مغز مي مكرهي از هر دو نيكاربر

 ني و ادي كني مري درگشتري ذهنش را بد،ي زني حرف مشتريهرچه ب.  را درك كند و بفهمدتاني كند تا گفته هاي ذهن شوهرتان شروع به كار مد،ي زنيكه مدام در رختخواب حرف م
 شود، توجهش از ي شما، باعث مي گفته هاي باشند، اما تمركز بر روزي نجي مهشي براديي گويگرچه ممكن است آن چه كه م.  كندحساس نتواند لذت را اگري شود كه ديباعث م

 .  خاموش شودي داده و لذا از لحاظ جنستي وضعريياحساس كردن و لذت بردن به سمت گوش دادن تغ

  .  صحبت كندزي شوهرتان احساس اجبار كرده كه او ند،يكن ي صحبت مادي كه زيهنگام- 
 . دي مجبور است، حتماً به شما پاسخ گوزي شوهرتان احساس كرده او ند،ي كني كه احساسات خود را در رختخواب ابراز ميهنگام

 يهنگام.  كردمي در فصل هفت صحبت خواهشتري موضوع بنيراجع به ا.ديي نماافتي درزي ني پاسخدي انتظار دارد،ي كني كه شما صحبت مي فرض را دارند كه هنگامشي پني امردها
 نه، او همچنان اي دي كه شما انتظار پاسخ دارنيصرف نظر از ا.  شده و نسبت به شما سرد خواهد شدي كنند، لذا عصباني كند كنترلش مي تحت فشار باشد، احساس ميكه مرد

 . دي بگويزي در پاسخ به شما چستي باي كند كه مياحساس م

  كنند؟ ي مني زن ها چنچرا

 اي نه؟ و اي داشت دي خواهي كه معاشقه خوبديچنان چه نگران باش. ندي كنند با حرف زدن تنش خود را بر طرف نماي مي دستپاچه هستند، سعاي ي كه زن ها نگران، عصبانيهنگام-1
 صحبت اديممكن است در رختخواب ز!دي حل و فصل نكرده اوز كه هني داريگري احساسات پنهان داي و دي خود در رختخواب باشتي و جذابييباينگران نظر شوهرتان نسبت به ز

  . دي دارد كمتر كناني كه در درونتان جريندي شود تماس خودتان را با احساسات و عواطف ناخوشايچرا كه صحبت كردن باعث م. ديكن
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 را شما يرومندتري معاشقه كه معمولاً احساسات نني در حنيبنابرا.  تا از جسم خودرند،ي گي از احساسات و عواطفشان مشتري خود را بتيهستند و هو تر از مردها يزن ها گفتار-2
حرف .دي و از آن ها لذت ببرديكن آن ها را احساس ي و به سادگديشو يكي ندي احساسات خوشاني كه چگونه با ادي باشاموختهي و ندي ممكن است نداند،ي كنيدر بدن خود حس م

 .  نسبت به شما سرد شودزي شود كه شوهرتان ني دهد، اما سبب مي متي گرداند و به شما احساس امني بر ميشگي همي آشناي شما را به همان الگواديزدن ز

  :  حلراه
 كه واقعاً ديني و ببدي خودتان توجه كني به صحبت هاد،يعد كه شروع به حرف زدن كرددفعه ب«: دي راه حل را امتحان كنني اد،ي زني از حد حرف مشي كه بدي كني چه فكر مچنان
 به معاشقه و احساسات شتري بدي زني از حد حرف مشي بيديد چنان چه ست؟ي تان چي احساس درونديني ببد،ي و دقت كنديي تعمق نماتاني به گفته ها؟ي زني حرف مادي زديدار

 . دي كنفي كه توصني تا اد،يابي درشتري را بدي زني كه مدام از آنها حرف مي احساساتدي كنيسع.  حال نفس بكشدنيهم و در دي آن تمركز كننديخوشا

واب  كه در رختخييزن ها)ديري را از من بپذنيا. ( شد كه چقدر مشكل استديمتعجب خواه. ديي معاشقه نماد،يي بگويزي آن كه چي اوقات بي گاهدي كني سعن،ي تمركي عنوان به
  .  توانند حرف بزنندي كنند تا آن جا كه مي را فراموش و سعهي توصني حركت هستند، ايساكت و ب

  :8 شماره ي كننده سرد
 . ستندي خود نييباي مراقب بهداشت، سلامت و زادي كه زيي هازن

 » .ك خورده است، متنفرم شده اند و پوستشان ترچاق كنند كه چقدر ي متي خورند و شكايم» تنقلات« كه مدام يي زن هااز«

 .  بدشون تا چه حد مشمئز كننده استي دونند كه بوي جور زن ها خودشون نمنيا. كه بد بو هستندييزن ها»  كنه؟ي منو سرد ميزي چه چدي دونيم«

...  وختهي به هم ري درب و داغون، موهايلباس ها. كنهيمدرهم و برهم باشه و اصلاً به خودش نرسه هم منو سرد  «يلي كه خياما زن: مانكن باشهكي ندارم همسرم مثل انتظار«
 » . به سرو وضعش برسهي كمهي تا رهي گي خودش در نظر نمي براي كنه و وقتي به من نمي كنم اصلاً توجهياحساس م

 نيممكن است ا. مي شوي بد بو و نامرتب مشمئز ميه ما زن ها از مردها شوند كيمردها از ظاهر بد ما زن ها به همان اندازه ناراحت م: مي را به شما خانم ها بگوتي واقعني اديبگذار
 ي هاتي از گله و شكايي بلند بالاي هاستي كتاب انجام دادم، لني از نگاشتن اشي په كيقاتيدر تحق. داردتي كه واقعدي آن را انكار كنند، اما باور كني حتاي ند،ي را به شما نگوقتيحق

 : ري نظيموارد.  بودنديدم كه باور نكردن دابي مردان ترتنيمختلف ا

  زهار بلند يموها- 

  پشمالو يپاها- 

 دهان بدبو - 

  ليسب- 

  عرق يبو- 

  نامرتب يلباس ها- 

   ناسالم يي غذاميرژ- 
 » تافت خورده« از حد شي بو»دهيچيپ« شده، شي از حد آراشي بيموها- 

  بدبو يفرج ها- 

  شكم هيپ- 

  بد و ترك خورده يپوست ها- 

  شي از خروارها كرم پودر و لوازم آرادهي پوشيت هاصور- 

  شكسته و پوسته پوسته شده يناخن ها- 

 لاك ناخن ورقه ورقه شده - 

 .  واژن بودي بد و زننده ي بوات،ي شكاني از معمول تريكي كه مي كنيادآوري دي جا باني ادر

  كند؟ ي موضوع مردها را سرد مني اچرا

 ي صحنه ادني تنها با دي مشابه و به سادگي شوند و به طرزي سرد مندي ناخوشازي چكي دني با دي كه به سادگي به طورهستند،»يينايب« مردها اهل ميدي دزي گونه كه قبلانًهمان
 لي قبني اي هيكه كمتر از ناح گونه است ني اما معمولاً بدم،ي خود داشته باشي از مردان زندگي مشابهي هاتي ممكن است شكازيگرچه ما زن ها ن.  گردندي مكي تحركياروت

 ي مردها به سادگي كار براني ادي داني و همان گونه كه ممي دهتي وضعريي تغي و عاطفياحساس»مد« به عاًي كه سرمي دارزي را نيي تواناني اراي زم،ي شوي سرد ماتياحساسات و شكا
  .  سازدي مري پذبي آن ها را آسي احساسي هاتيعدم قابل هستند، لذا ي جسمانيرامترها پاري تحت تأثشتريمردها ب.ستي نريامكان پذ

  كنند؟ ي مي رفتارني زن ها چنچرا

 با ادي زي مشغله شتن،ي انكار، عدم توجه به خو،يتنبل:لياز قب.  موضوع دخالت داشته باشندني ممكن است در اي گوناگونليدلا. رابطه شناخته نشده اندني در اي خاصي روانليدلا
 كه به يي به همان اندازه نسبت به زن هازي است كه مردها نني اي اصلوعاما موض... بهداشت وتي لازم در رابطه با رعاي و عدم وجود آموزش هانيي پالاتيچه ها، تحصامور خانه و ب

 . مي شوي نامرتب و بدبو سرد مي شوند كه ما زن ها از مردهاي رسند، سرد ميخود نم

 :  حلراه

 است كه رياما كاملا امكان پذ. ستي آل ندهي و اباي متناسب، زكلي اندام و ه،ييباي به لحاظ زي زنچي هدي بداند؟ي شدي خود جذب مري نظي به زند،يد بود اگر مردياز خود بپرس-1
 خشك ي مختلف مخصوص پوست هاي هاوني از لوسدي تواني مماش.  موارد سروكار داردني تنها با هميچرا كه عمل جنس. دي خلق كنيندتري و خوشاري دلپذيتماس ها و بوها

  . دي را هم فراموش نكنتاني موهاشي خوشبو و آراياستعمال عطرها. دياستفاده كن
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 تواند نشانه ي بد دهان و بدن ميبه علاوه بو. داددي كه تناسب اندامتان را از دست خواهدي بداند،ي خوري مياديچنان چه تنقلات ز.ديي نمايدگي رسزي و سلامت خود نهيبه تغذ-2
  . دي توجه كنزي بدن خود نيبه بو.  كرددي خواهتي را رعاي و سالم تردي جديي غذامي كه رژديبه خودتان قول بده.  نادرست باشنديي غذامي از رژييها
 كنند احساسات و ي كه به طور مرتب ورزش ميياده است، زن ها نشان دنيمطالعات چن.دي برخوردار باشي شده و از تناسب اندام بهتركلي شود تا خوش هيورزش سبب م-3

 ي برخد،ي كنيسع.  داردتي موضوع واقعني اما اد،يد نگاه نكرده بوي محرك جنسكيممكن است هرگز به ورزش به عنوان . برندي لذت مزي دارند و ازمعاشقه نيشتري بي جنسلاتيتما
 از حركات و نرمش ها ي انجام برخاي ،ي رفتن، دوچرخه سواري ورزشي قدم زدن، به سالن هاري نظيي هاتيفعال.دي خود بگنجانيدگ زني روزمره ي را در برنامه ي جسماني هاتيفعال

 . دي كه در خانه تنها هستيهنگام

 كه بو و طعم قتي حقني از ازيمطمئناً شما ن.ند كي خود كمك مي جسمانتي از وضعي كه به شما در آگاهي عملاري است بسي اهي توصنيا.ديبو و طعم واژن خود را مرتب چك كن-4
 كنم ترشحات خود را هر روز چك ي مهي به شما توصد،ي فعال هستيچنان چه از لحاظ جنس.دي داري كند، آگاهي مريي تغانهي ماهي مختلف طول دوره يترشحات شما در روزها

 : دي سؤال پاسخ دهنيپس به ا»! احمقانه استيلي خني اآه،«: بود كهني اشنهادي پنيچنان چه عكس العمل شما در مقابل ا.ديكن

  خودتان مشمئز كننده است؟ ي لذت ببرد كه برايتي از وضعدي از شوهرتان انتظار داشته باشستي باي مچرا

 خود، از قبل ي بدنطي از شراد،ي كنين كه مسامحه كار آي به جادييايب! خواهد بودندي ناخوشازي شوهرتان ني احتمالاً براست،ي نندي خودتان خوشاي چه بو و طعم خودتان براچنان
 چرا د،ي كني واژن عطر دار خوددارياز مصرف دوش ها (د،ي با محلول آب و سركه خود را شستشو دهدي تواني مد،ي نداريعي بو و طعم طبدي كنيمچنان چه احساس . ديمطلع باش
 .)  باشندي كننده مكي تحرييايمي مواد شيادي زري مقاديكه حاو

 ي كه از آن آگاهدي داشته باشيممكن است عفونت.دي درآمده است، نزد دكتر متخصص زنان برويشگي مشكل مزمن و همكي شما به صورت ي بد واژن برايچنان چه بو:  مهمتوجه
 . ديندار

  :9 ي شماره ي سردكننده
 :  كنندي مري آورند و تحقي منييتباً خود را پا مرد،ي آي و سر و وضع خودشان خوششان نمافهي از ظاهر و قزي كه خود نيي هازن

 دفعه كي كنم، او ي مفي لباسش تعراي و شي و من از خوشگلمي برروني از خونه بمي خواهي مي اش زشت است، به طور مثال وقتافهي داره كه چقدر قتي شكاني از اشهي همهمسرم،«
 لباس ني بلند شده، ايليموهام خ« كنه كه ي بحث كردن با من مهشروع ب... ي خوشگل شده ايلي كنم كه نه واقعاً خي من اصرار مي ام افتضاحه و وقتافهي زشتم، قيليمن خ: گهيم

 » . شمي نسبت بهش سرد ميمتعاقب آن از لحاظ جنس.  شه كه منو متقاعد كنه كه چقدر زشتهيمعمولاً موفق م... امي چاق به نظر بيلي شه خي باعث ماد،يبه من نم

همسرم معمولاً دوست داره موقع معاشقه تمام چراغ ها خاموش باشند تا .ستندي كننده نكي كنند، برام تحري متي كه از بدن و اندام خود شرمنده اند و مدام از آن شكايي هازن«
 كه ي همبستر بشيدلسرد كننده است با كس. كنهي ممي لحاف قاري زفوراً كه من بهش نگاه نكنم و بعدش هم خودشو ارهي لباس هاشو در ميموقع.نهي ببيزيخودش هم نتونه، چ
 » . كنه جذابهيخودش هم فكر نم

 شوهرتان دي شوي باعث مد،يري گي مرادي تان اكلي و هافهي و از قدي كني مريچنان چه مدام خود را تحق.رندي گي از خود او ميادي زنشان را تا حد زييباي خود از زي ذهنري تصومردها
 .  شوددهيشما هم عق زود با اي ري دزين

  كند؟ ي رفتار مردها را سرد مني اچرا

 بار آمده اند كه باور نيآن ها چن.  گرددي مردها بر مي اجتماعي شدن هاي موضوع به شرطنيا.  گرددي مي شدن مردها به لحاظ جنسكي باعث تحر،ياعتماد به نفس و خودباور- 
 شوهرتان را نسبت به خود دلزده و د،ي و اعتماد به نفس نداردي آوري منيي كه مدام خودتان را پاي هنگامنيبنابرا».است ي بدي و ضعف مساوي خوبياعتماد به نفس مساو«كنند 
 .  آن ها را ملاحظه خواهد كردشتري بزي او ند،ي دهحي توضشتري بتاني مرد زندگي بدن و اندامتان را براي هايهرچه نقائص و كاست. دي كنيسرد م

 و ي شود شوهرتان احساس كند كه به نظر شما عمل جنسي باعث مني اد،ي كني م»يشكسته نفس« و مدام دي از بدن خود شرمنده ايي كه گودي كني رفتار مينه ا كه به گويهنگام- 
چرا كه  (دي نسبت به آن رفتار نداريوب احساس خزي ندتان بكند كه خوي خواهد با شما رفتاري كه ميكس. دي دهي است و او در نقش متخاصم و مهاجم قرار مفيمعاشقه بد و كث

  .  شودي حالت مردتان نسبت به شما سرد مني مشمئز كننده و آلوده به گناه است، متعاقب اف،ي آن رفتار بد، كثدي كنيو فكر م)دي نسبت به خودتان هم ندارياحساس خوب
  كنند؟ ي رفتار مني زن ها چنچرا

 اندام و قد بلند كي باري هاشهيمانكن ها،هنرپ (گري ديباي زي زن هاري زن خود را مدام با تصاوكيبه عنوان .دياي بدن خودمان خوشمان ن كه ازمي ادهي طور آموزش دنيما زن ها ا-1
 و از نظر باي زلي دلني به ا از ما تنها خود راياريبس. مي كني مبارانبم...) شكم خود ندارندي هم روي اضافي اونس چربكي ي و پنج ساله هستند و حتستي تا بستي كه بدهيو كش
 ي آل نباشد، در نظرمان زشت جلوه مدهي اري تصاوني اييباي كه به زيكلي هايلذات هرگونه اندام . مي كني مسهيمقا» آل هادهيا« گونه ني چون خود را با ام،ي داني مطلوب نميجنس
 . مي دهي و اعتمادبه نفس خود را از دست ممي ترسي باره مكي كند، به ي به ما نگاه من كه شوهرماي هنگامجهيدر نت.كند

 اگر مي كني از ما زن ها احساس مياريبس.نديجلوه نما»دختر خوب« خود را پنهان كنند و تي كنند،متواضع باشند، جذابي اند كه مرتباً شكسته نفسدهي آموزش دنيزن ها چن-2
 بودن في احساس كثم،ي شوي كه در مقابل شوهرمان لخت ميگامهن.مي هستفي پس بد و كثم،ي بري از آن لذت م ومي و آن را دوست ندارمي پسندي خود را مييباي اندام و زم،ييبگو
 »  زنند؟يم! زنندي كارها كه نمني خوب دست به ايدخترها«:ميي گوي مييگو.مي كنيم

 :  حلراه

 يباي و اندام زدي خود را نگاه كننهيآدر .ديي نماهي تهيستي خود لي هاييباي مورد از زستياز ب.دي كنني آن را تحسي زنانه ي هاييباي و زدي بدن خود را دوست داشته باشدياموزيب-1
 ستي به لزي موارد را ننيا. دي را باور كنشي پسندد و سپس گفته هاي داند و مي مباي از صورت، بدن و اندام شما را زيي چه قسمت هااي زي چه چدياز شوهرتان بپرس.دينيخود را بب

 . دييافزايخود ب

 .  گونه هم شما را دوست دارد و با شما ازدواج كرده استني داند و همي موضوع را مني او قبلاً اد،ي نهراسد،يستي آل ندهي هم ايلي كه شوهرتان بفهمد كه شما خني ااز

  . دي نكنري وجه خود را تحقچي و به هدياوري ننييمقابل همسرتان خود را پا-2



 ٥٦

 ي جنسي هاسردكننده-6فصل

 .  چاق هستميلي خديينگو- 

 . دي خلاف آن را ثابت كناي كند، نظرش را عوض كرده ي مفي كه از شما تعري هنگامدي نكنيسع- 

 . دي نباشي و سرو وضع خودتان شاكافهياز ق- 

 پس د،ي چاق هستدي كنيچنان چه فكر م.ديراجع به آن حرف نزن گري صورت دني اري در غد،ي دهريي آن را تغد،يستي ني موارد راضي و اندام خود از برخافهيچنان چه در رابطه با ق- 
 . دياكتفا كن»متشكرم«: كه به گفتندياموزي كند، بي مفيهرگاه شوهرتان از شما تعر.دييخود را لاغر نما

  :10 ي شماره ي كننده سرد
 .  و ظاهر خود حساس هستندافهي از حد نسبت به قشي كه بيي هازن

 نياگر كوچك تر. كنندي مشاني صورت و موهاشيهر روز ساعت ها صرف آرا.  تونم تحمل كنمي را نمباشند كرده شي آل و آرادهي اشهيند مجبورند هم كني كه احساس ميي هازن«
 ي برامي لباس ساده بپوشه تا بتونكي عي ازدواج كنم كه بتونه سريدوست دارم با زن.  اصلاحشان كنندنهي روند تا مقابل آي ميي وارد بشه بدو بدو به دستشوششاني به آرايخدشه ا
 » . موهام به هم خورد،ي باشه كه واني كه نگران اني چمن ها غلت بزنه، بدون اي كه بتونه روي كساي رون،ي بمي بلافاصله از خونه بزننهصبحا

 عالم طلا، كي.  كردي مري و وقت گي كامل، حسابشي آراكيشقه  قبل از معاستي بايم. اون كاملاً منو نسبت به خودش سرد كرد. نگران سر و وضعش بوديلي خمي قبلهمسر«
موقع .  داشتواناتي حي مثل پنجه ز،ي دراز و تي هانناخ.  انگشتر داشتندشي انگشتهاي و نصف تمامختي آوي طلا، گردنبند، گوشواره به خود مريحدود چهار زنج... جواهرت و 

.  كنه و ناخن هاشو تو موهاش فرو كنهمي تا گردنبندش را تنظستادي اي دفعه مهي. زهي به هم نريزيتمام وقت مواظب بود چ. د بشكنشي مواظب بود، مبادا ناخن هايليلمس كردن خ
 » . تحملم تمام شدگهيد

 مقابل ي درست نقطه 10 ي شماره ي  كه سرد كنندهيدر حال.  كردندي و سرو وضع خود غفلت مافهي به ظاهر، قيدگي اشاره داشت كه در رسيي به زن ها9 ي شماره ي كننده سرد
 با دقت خاص اشاره ي به موردي داشتند، آن ها حتتيا مورد شكني كه از اياري بسي دهند و مردهاي متي موضوع اهمني به اي كه به حد وسواسييزن ها.  سرد كننده استنيا

 : ري نظيموارد. داشتند

 سبك كم رنگ، شيمردها آرا. دي آي بدشان مظي غلشي آن است كه مردها از آراقتيحق.  امدهي را از مردها شنتي شكانيصدها بار ا: كنندي مظي و غلني سنگشي كه آرايي زن ها-1
 . ديآ ي از كرم پودر و روژگونه بدشان مي از هر موردشي متوجه شدم كه مردها بني كه انجام دادم، چنيقاتيتحقدر. پسندندو دوست دارندي هم ميليخ چشم ها را شيبه خصوص آرا

 .  شونديروبرو م...  از كرم پودر وي اهي با لانندي آن كه پوستتان را ببي كنند و به جاي كه مردها به صورت شما نگاه ميهنگام

 و ني سنگشياغلب مردها، آرا ياما برا.مي عادت دارشي از لوازم آرادهي پوشي به صورت هام،ي سال مجلات مختلف مخصوص زن ها و مد را خوانده اي آن جا كه ما زن ها سال هااز
 شام به ناگهان زي هستند كه سر ميي زن هاار،ي تمام عي ننده سرد ككي.  زشت تر هستندزي به مراتب نشاني اغلب برايي صورت هاني نظر آمده و چنبه»نييسطح پا «اري بسظيغل

 .  كندي تماشا مزي كه شوهرشان ني و در حالزيم كنند، آن هم همان جا سر دي برق لب خود را مجدداً تجداي كشند تا روژلب يكنار م

 لباس ي وسواسي به طرزي اما چنان چه زند،ي آي خوش لباس خوششان ميگرچه مردها از زن ها: پوشندي لباس مي لباس رواي بر تن داشته، ي آن چناني كه لباس هاييزن ها-2
 اند احساس دهي و دست آخر هم از آن چه كه پوشد كشي ساعت ها طول مدنشاني كه لباس پوشيي زن هامخصوصاً. نخواهد بودندي وجه خوشاچي مردها به هي باشد، برادهيپوش
 جفت كفش كي با دهي پوشي مشگي شلوار چرمكي او م،ي پسر نه ساله مان بروسبالي بي بازي كه از همسرم خواستم تا به تماشايهنگام«: گفتي مي دارم مرداديبه . ندارنديخوب

 .  نه سالهي عده پسر بچه كي آن هم با سبال،ي بي مسابقه كي ي بود، نه تماشايهماني مكي لباس ها مناسب ني شده بود، اما اجذاب يليخ.شي عالم آراكيپاشنه بلند و 

 يآن ها از موها.دي آيبدشان م» !دينزنلطفاً دست  «د،ي گوي به مردشان مشاني موهاشي كه مدل و آراييمردها از زن ها: دست بزندشاني به موهاي گذارند كسي كه نمييزن ها-3
 .  باشد،وحشت دارنديم...  سوزن، سنجاق و شانه ويادي زي تعداديخشك، تافت خورده و چرب شده كه محتو

 عالم طلا و جواهرات به خود كيد  كنند مجبورنيچرا زن ها احساس م«:دي از من پرسي به شوخي دارم مرداديبه .  اندختهي طلا و جواهرات به خود آويادي زري كه مقادييزن ها-4
 نتي و زوري همه زنياز نظر آن ها ا.  كنندي فكر ميگري مردها طور داما م،يهست»مد روز «بي ترتني كه بدمي كنيما زن ها فكر م». كنندي موارد ما مردها را سرد مني كنند؟ ازانيآو

 ستي باي كه او مدي و شما فكر كندي خوشگل تر هستشي كه بدون آرادي شوهرتان به شما بگوايل شده، نامزد  تا به حاايآ. كندي است و آن ها را سرد ميرضروري و غيآلات، اضاف
 د؟ ي بگويزي چني شده باشد كه چنوانهيد

 پر از لباس و ي و كمدهاشي با لوازم آراآن ها.  رسدي به نظر ميعيرطبي و غبي و غربي مردها عجي برام،ي تا خوشگل تر جلوه كنمي كني كه ما زن ها با خودمان ميي از كارهايليخ
 دهند را ي متي خود اهمييباي كه به سلامت و زييگرچه مردها زن ها).د داشته باشنيادي زي كه خواهرهانيمگر ا. (بزرگ نشده اند...  ووني كرم و لوسري نظيانواع محصولات پوست

 .  كندي مكي آن ها را تحرشتري بيعي طبي هاييباي هم دوست دارند، اما زيليخ

 آن ي دروني عدم اعتماد به نفس و احساس ناامني حالت نشان دهنده نيچرا كه ا.  كنندي به خود سرد منسبت خود هستند، مردها را افهي نگران قي وسواسي كه به طرزييزن ها-5
 نسبت ي احساس خوبزي نشي كه بدون آراي شود، به اندازه زندهي دشي بدون آرا دهدي كه اجازه نميزن.  شودي مردها مكي اعتماد به نفس باعث تحرد،يبه خاطر داشته باش. ها است

 .  دهد، از حس احترام همسر خود برخوردار نخواهد بودي خود را نشان مي و واقعيعي طبييبايبه خود دارد و ز

  كنند؟ ي كار را مني زن ها اچرا

 دهند ي ها ارائه مي آگهني كه اي آلدهي اي ذهنري خود را با تصوستي باي داده شده اند كه مي مغزي شستشونيچن ،ي ارتباط جمعلي و وساي تجاري هاي زن ها توسط آگهمتأسفانه
: مانند. كننديداري شود خري عرضه مي تجارتي شركت هالي قبني كه اي و مطلوب تر باشند مجبورند محصولاتباتري گونه است كه زن ها به منظور آن كه زنيالبته ا.  بدهندقيتطب

 يمردها م.  كرده و جا انداخته اندمي دو جانبه خود را تحكي استانداردها به طرزني و استندي بهره ني ارائه داده شده، بري تصاوني ازي مردها نگرياز طرف د.رهي لباس و غش،يلوازم آرا
 و دي آن ها رفتار كنلي وجود چنان چه مطابق مني با ايول.انجامدياعت به طول ن دو سدنشي و لباس پوششي رفتن آراروني تر باشد و قبل از بيعي هستند كه طبي خواهان زننديگو

 به خودش يدگي و رسشي مقابل كه معلوم است دو ساعت تمام وقت صرف آرازي همسرتان به زن ماي كه نامزد دي ددي خواهد،ي بپوشني شرت و شلوار جي تكي فقط رونيقبل از ب
  .  شودي مرهيكرده است خ
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 و نه ختهي خود انگي حالت آن است كه به طرزني از اوقات مناسب تري آموخته ام كه در پاره ازي را ننياما ا.  برميم لذت شمي به سر و وضع و آرايدگي زن از رسكي به عنوان شخصاً
 .  لباس بپوشميچندان جد

 تان نمود يعي طبييباي كه زني و اديستي معذب نشي شما بدون آرانند،ي حال دوست دارند ببني اما در عد،ي آيم دهند، خوششان ي متي شان اهمييباي كه به زيي از زن هامردها
 .  داشته باشديشتريب

 :  حلراه

 باره با همسرشان نياز زن ها هرگز در ا ياري اما بسد،ي او منطبق كني خود را با علائق شخصستي بايلزوماً نم. دي لباس و مد بپرسش،ي همسرتان را در رابطه با آرااينظر نامزد -1
 .  باشدان كه به نفع رابطه تدياموزي بيدي شما موارد جدي شود هر دوي باره باعث منيصحبت در ا. كننديصحبت نم

 ي از درون شما نورافشانييباي كه زدياطر داشته باش را به خني همواره اد،يي به نظر آباتري تا زدي كني كه چقدر تلاش منيصرف نظر از ا.ديي را از درون خود بجوييباي زدي كنيسع-2
 زي نروني حتماً از بييباي زني و ادي شماري زنانه تان را محترم منفس و عزت دي كني خوب از خودتان مواظبت مد،ي نسبت به خود داري كه از درون احساس خوبيهنگام.  كنديم

  . خود را نشان خواهد داد
  :11 ي شماره ي كننده سرد
 :  كنندافتيدر...  كه دوست ندارند معاشقهييا هزن

 لذت ببرد شتري كند و بافتي دري كه معاشقه ني بود، اما او از اادي زيليشور و حرارت من خ.  بردمي لذت ميلي و جذاب بود و من از همبستر شدن با او خباي زاري بسمي قبلهمسر«
 او به ي پس زدن هانيا»مشمئز كننده است«: گفتياما او م.  بدممسرم به هيشترياما من دوست داشتم، لذت ب» !نجا نهاو«: زدي دفعه سرم داد مكي طور موقع ها نيا. متنفر بود

: م گفتي بهش مديبا.  نسبت به او داشته باشمي اگهي تونستم احساس دي زنان مشمئز كننده است، نمي كرد آلت جنسي كه خود او فكر ميوقت. كردي منو سردتر و سردتر مجيتدر
 » . متشكرمي كه بهم دادياز هشدار«

 ني ده، همياما اجازه نم.دهي من انجام مي كار را برانياون ا.  شمي برد، نسبت بهش سرد ميلذت نم...  كه اون از معاشقه ياما وقت.  برمي لذت ميلي با همسرم خي روابط جنساز«
 زن ي درباره ي جنسي هايالپردازي اواخر خنيا.  كنهي مغي من دراز از بدنش را ي بخششهي كه اون همني و ا شه، احساس كنم خودخواه هستمي باعث منيا.كار را منم براش بكنم

 »  بسرم هجوم آوردند، چكار كنم؟گهي ديها

 .  كندي پروا نقض مي را بيردان و روابط جنس مي درباره جي راي افسانه تي شكانيا.  بودم تعجب كردمدهي شنگري دي از مردهاياري را از بستي شكاني همري كه قبلاً هم نظني ااز

 . مردها در رختخواب خودخواه هستند و تنها به فكر لذت خودشان هستند:افسانه

  .  شودي محسوب ميرومندي ني مردها محرك جنسي موضوع براني به همسرشان بدهند و ايشتريمردها دوست دارند لذت ب: قتيحق
  گردد؟ ي حالت موجب سرد شدن مردان مني اچرا

 دي دهي كه اجازه نميهنگام. برندي لذت ماري كنند بسافتيدر...ي كه معاشقه ني كه چرا مردها از ادي دانياحتمالاً م.  شود مردها احساس كنند خودخواه هستندي حالت باعث منيا- 
 يلياز آن جا كه خ«:ديي گوي به آن ها مييگو.  كندي فوق در موردشان صدق مي كه افسانه ني هستند و افي كنند خودخواه و كثي شما انجام دهند، احساس مي برازي كار را ننيا

 كه ني اجهينت» . قدر خودخواه باشمني چون كه من خوبتر از آنم كه ا،ي من انجام بدهي كار را تو براني گذارم همياما هرگز نم.  دهمي تو انجام مي كار را براني كه اي دارازيبه آن ن
 .  كرده اند نه ماافتي لذت را درني شوند، چون كه آن ها اي مكي از ما تحرشتري و بمردان اكثراً زودتر

 تر از دخول مانهي به مراتب صميبه زن ها فعل ... ي از مردها ارائه معاشقه ياري بسيبرا.مي و احساس كنند ما آن ها را از خود رانده اندي نماي مردها احساس نامطلوبدي شويباعث م- 
 بخش از بدن نيچرا كه ا. پرستندي مؤنث و زنانه شما را متي موجودحد دهند كه تا چه ي دهند و نشان مي خود را به شما ارائه مي عشق و علاقه بي ترتنيبد. شوديمحسوب م

.  بكننديند، ممكن است احساس ترد شدگ روش به شما عشق بورزني بددي دهي كه به آنان اجازه نميهنگام.  شودي بخش از بدنتان محسوب منيرتري پذبي و آسنيشما مؤنث تر
 . دي باشد را به او بدهي بخش از بدنتان مني تريمي و صمني بخش از بدن خود كه آخرني ادي خواهي نمييگو

  » . بخش بدن او را ببوسمنير نه آن قدر كه اجازه دهد زنانه تي گذارد با او همبستر شوم، وليهمسرم تنها آن اندازه مرا دوست دارد كه م«: گفتي مي خاطر دارم مردبه
 د،ي دهي اجازه را نمني خاص به شما ابراز كند و شما به او اي كه مرد خواهان آن است تا عشق خود را به طرزيهنگام.دي كني احساس كنند آن ها را كنترل مدي شويباعث م- 

 داد دي به شما بدهد به او اجازه خواهي كه چنان چه لذت كافت اسدي امني به اشهي و همديار او سلطه و نفوذ دي روي كه از لحاظ جنسييگو. دي كني كند او را كنترل مياحساس م
 .  نسبت به شما سرد خواهد شدي از لحاظ جنسجي به تدردي كني احساس كند، كنترلش ميچنان چه مرد.  شما اجرا كنديآن فعل ممنوعه را رو

  كنند؟ ي كار را مني زن ها اچرا

چرا كه همان راه دفع ادرار است كه مردها را .  استفيكث»آلت زنانه« آموزش داده شده است كه ني از ما زن ها چنياريبه بس:  استيفي كار، كار كثنينند ا كيزن ها احساس م-1
 ني خواهد چني چرا او مم،ي پرسياز خود م. مي احساس اشمئزاز كند شوي كار باعث مني فكر ايحت.مي بشوي بدي بد با ما بكنند و باعث شوند كه دخترهاي كند، تا كارهايوسوسه م

.  بخش از بدنمانني و زنانه ترني ترفي ظرني همسرمان با ادني جز عشق ورزستي ني فعل موردني اميابي ي در مم،ي كني قسمت از بدن خود فكر مني كه به اي بكند؟ هنگاميكار
 . د به همسرشان عشق بورزند خواهني بلكه مستند،ي نفي برند كثي كار لذت مني كه از ايمردان

 كنند، راه ي مي كار آن است كه نگرانند بدبو باشند، خوددارني آنان به الي عدم تماي اصللي كه دلني از زنان از اعتراف به اياريبس.ميباش»بدبو« كه مبادا مي از اوقات نگرانيپاره ا-2
  . دي حاصل كننانياطم از عدم بدبو بودن خود دي توانيم.  ساده استاري مسئله بسنيحل ا

 ادهي رابطه زني كه در ايمردان.دي صورت ممكن است از مبادرت دوباره به آن اكراه داشته باشنيدر ا. دي رابطه نداشته باشني در ايندي خوش آيممكن است خاطره ها و تجربه ها-3
  . دي كار از دست بدهني خود را به اي توانند باعث شوند كه علاقه ي مدوادار به آن نموده ان برند و به زور خود را ي نمي خود لذتاي دهند، ي خشونت به خرج ماي ندي نماي ميرو
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 يسعضو جن. كندي از آن،شما را معذب مي باشد كه شدت و عمق احساسات ناشني شما الي عدم تماديشا.  استي و قودي از حد شدشي از آن، بي ناشي شده دياحساسات
 ي ها صرفاً به خاطر قوجاني هنيا.دي عادت نداشته باشيو قي هاكي تحرني امكان وجود دارد كه به چننيلذا ا.  باشدي در سر تا سر بدن مي عصبي هاانهي پانيزنانه واجد حساس تر

 .  كه كنترل خود را از دست بدهندني ترساند، ترس از اي از زن ها را مياريبودنشان، بس

لذا ممكن .  موجود باشدي جنسي تجربه ني تريمي تواند صمي به شما عشق بورزند، مقي طرنياجازه به مردان كه بد. استمانهي صماري بسي فعل، فعلني كه ادين كياحساس م-5
 و تمام و كمال و ي شدن واقعمي تسليه معنا همسرتان ببه اجازه نيا.  ترساندي از زن ها را مي برخيري پذبي آسني اد،ي كنيري پذبي احساس آسي و عاطفياست، به لحاظ احساس

  . دي با همسرتان، امتناع كنتيمي و صميكي درجه از نزدني ناخودآگاه، از تن دادن به اي شما ترسناك باشد، ممكن است به طرزيبرا» ول دادن«به اوست و چنان چه »ول دادن«
 :  حلراه

 و زي پرهلي تا دلاد،ي بگذاراني ها و تجارب تلخ گذشته تان را با او در ميترس ها، نگران.ديني به صحبت و گفتگو بنشتانيگ كتاب، با مرد زندني اطلاعات ارائه شده در ايدرباره -1
 . ديبكن يشتري بتي كند احساس امني احساساتتان به شما كمك ميصرف صحبت درباره .  را درك كندلتانيعدم تما

 لشي تمالي باره به شما كمك كند، دلنيممكن است، گوش دادن به احساسات همسرتان در ا.  بردي لذت مي نوع ارتباط جنسنيز ا دهد، چرا احي به شما توضدياز همسرتان بخواه-2
 . ديني ببدني از عشق ورزي اوهي و در عوض آن را شدي كننگاه»فيبد و كث «ي فعل جنسكي و كمتر آن را به چشم ديرا درك كن

 ني من چنني از مراجعيبرخ. دي خود را به آن عادت دهي كوتاه تري در زمان هادي كني باشد، سعدي شدتاني از حد براشي ها، بكي نوع تحرني شده از اديچنان چه احساسات تول-3
 و ي و چه از لحاظ احساسي آن عادت دهند؛ چه از لحاظ جسمانه كم از طرف همسرشان به آن ها كمك كرده تا خود را بري نوع از لذت، در مقادني ايگزارش داده اند كه تجربه 

 كه ي و با احساساتدي بكشيقي و نفس عمدي آرامش داشته باشد،ي بكني آن كه در مقابل تلاشي بدي و به خود اجازه دهدي آن را امتحان كندي خواهيم: دييبه همسرتان بگو.يروح
 دي توانيسپس م.  آن را قطع كرده و فقط شما را نوازش كندديد، از همسرتان بخواه از تحمل شما بوشي از آن بي ناشينس جي هاكيچنان چه تحر.ديشو»يكي «د،ي كنيتجربه م

  . دي عادت كنزي ني به احساسات قوجي كند به تدري به شما كمك منيا. ديريمجدداً آن را از سر بگ
 . دي هشت رجوع كني ارائه شده در راه حل سرد كننده ي منظور به روش هاني بددي توانيم. دي حاصل كنناني خود قبلاً اطميي از عدم بدبود؛يباش»بدبو« مبادا ديچنان چه نگران-4

 . ديستي كار نني هرگز مجبور به اد،ي نداريچنان چه احساس خوب. دي كار تن در ندهني خود به اي باطنلي مرغميهرگز تحت فشار و عل:  مهمي نكته

  :12 ي شماره ي كننده سرد
 :  كنندي از زبان خود استفاده مادي زدن،ي كه به هنگام بوسيي هازن

 و مي تو آپارتمان نشسته بودمانيشب عروس. مي نرفته بودروني با هم بشتري دو بار باي كيما قبل از ازدواجمان .  جذاب بودمياو فوق العاده برا. كنمي همسر اولم را فراموش نمهرگز«
ظرف تنها دو .ديسي لي بود كه توله هاشو مي ماده اي شدم، مثل گربه شمئز شد كه مي چدميه طرفم آمد و نفهم خواستم اونو ببوسم، بيم. دهي دونستم كه اون لحظه فرا رسيمن م

 » . كاملاً نسبت بهش سرد شدمهيثان

 يلي كارش منو خني كنه ايلاً فكر ماحتما...  كنه كهي باز ميدهانش را طور.  تونم تحمل كنمي همسرم را نمدني بوسي اعتراف كنم، اما اصلاً نحوه قتي حقني ندارم به ادوست«
 » .ستمي كه نوانيك مرد هستم اما حي درسته كه من نيا.  را دوست دارمي ترفي و لطمي ملايمن بوسه ها. ستي طور ننياما اصلاً ا.  كنهي مكيتحر

 ي تلقي صرفاً جنسيي كالااي موجودات موضع كه ني كردند كه مردها از اياره م نكته اشنيآن ها بارها و بارها به ا.  مصاحبه كرده امياري بسي كتاب با مردهاني منظور نگاشتن ابه
 .  باشندداشته»يعمل جنس« خواهند كه ي دهند و فقط مي خود نمي روابط جنستيفي به كي چندانتي كه اهميشوند، متنفرند؛ موجودات

 ي گونه مني را كه ايي فوق، زن هايتمام مردها. دي بوسي تر مميآرزو داشتند كه همسرشان آن ها را ملاآن ها . مردان بالا را داشتندتي شكاري نظيي هاتي شكازي از زن ها نياريبس
 .  دانندي نمزي آمكيبوسند، تحر

  كند؟ ي مورد مردها را سرد مني اچرا

 . ستي نندي چندان مطلوب و خوشازي از آن ني شدن ناشسي كه خني ااي ندارد و ي راهچي و احساسات در آن هستي در آن نيچون لطافت!  كندي كه زن ها را سرد ملي همان دلبه

  كنند؟ ي كار را مني زن ها اچرا

 با غرق كردن مي كني مي و سعميما در رختخواب نگران عملكرد خود هست. ميهرگز به ما آموزش داده نشده كه چگونه ببوس.  جذاب استو»ياوج عمل جنس« كنند كه ي فكر مديشا
 . مي ضعف را بپوشانني ايراطخودمان به حد اف

 :  حلراه

تا به حال شده آرزو «: دي ضمناً بپرس»؟ي را دوست داردنمي بوسينحوه «:دي باره بپرسني نظر همسرتان را در اد،ي شوي كار مرتكب اشتباه مني احتمالاً با اد،ي زني چه حدس مچنان
نگاه » غذا «كي به عنوان دني كند كه به بوسي به شما كمك منيا. دي كنني كار را با همسرتان تمرني ا مختلفي سبك هاسپس»دم؟ي بوسيم يگري كاش تو را طور دي كه ايكن
 شما احساس ي هر دوقي طرنيبد.دي كوچكتر لذت ببري لقمه هادني و از جودي كني با آن بازي كمد،يبكش» هورت« را تاني دفعه تمام غذاكي آن كه ي به جادي كنيسع. ديكن

 . دي نداشته باشيتي كار را دوست داشته و از آن شكاني شما اي كه هر دونيمگر ا.  كردديخواه يشتري بتيرضا

  :13 ي كننده شماره سرد
   :  هستندي از حد جدشي كه بيي هازن

 زيشخصاً ن. اما در رابطه با خودم. تخواب مخصوصاً تو رخه،ي خشك و جديلي كه او خني مشكل دارم و اكيفقط . دوستش دارميلي سال است كه با همسرم ازدواج كرده ام خسه«
.  شه، مخصوصاً تو رختخوابي مي خوره و عصباني او بر مبه كنم ي كار را مني كه ايهر وقت. ادي خوشم مدني و خندي شوخي اوقات از كمي اما بعضستم،يچندان شوخ و بذله گو ن

 دم يانگار دارم امتحان م. ترسونهي منو مي اوقات كمي بودنش بعضي جدنيا»؟ي كارهات دست برنداشتني از اهنوز«:گهي كنم، مي خنده دار با او صحبت ميي اوقات كه با صدايبعض
  » .رفت گي راحتر مي كمكاشيا! و اون قراره بهم نمره بده

  



 ٥٩
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 اوقات به ي شوند به خودم و بعضي كه باعث ميمخصوصاً وقت. اديرند، خوشم م دايعي حس شوخ طبي كه كميي من از زن هاست؟ين» خانمانه «دني كنند، خندي زن ها فكر مچرا«
 » .كارهام بخندم

 كنند كه كارها را به ي متيمسئولمدام احساس . رندي سخت گاري مردها با خود بسمي دي دزيهمان گونه كه قبلاً ن.  شودي او محسوب مييباي از زي زن، بخشكي ي شوخ طبعحس
 .  كنديني كمتر سنگشاني دوش هاي بر روتي كنند و بار مسئولي احساس سبكي دارند تا بتوانند كماجي اوقات به خنده احتيلذا بعض.  موفق باشند انجام دهند ويدرست

 خندند، ي و به همراه آن ها نم هستندي از حد جدادهي كه زييمردها نسبت به زن ها. اوي و عاطفي تنش احساسي هي تخلي است براي روشتاني شما در خنداندن مرد زندگييتوانا
 .  شونديسرد م

  كند؟ ي موارد مردها را سرد مني اچرا

 كه او را پس ني ااي و دي كني نمدشيي كند تأي ورزد، او احساس مي او شركت كند، امتناع مي كه در خنده هاني كند شوخ طبع باشد و همسرش از اي مي سعي كه مرديهنگام
 . دي دارني ذره بري را زشيو او و كارها)به خصوص در رختخواب(دي او را قبول نداري پنهانيممكن است بترسد كه به طرز. دير چون شما از او بهتد،يزده ا

 .  كنند، نه معشوقشان راي مي آن ها تداعي مردها را براي ترسناك زندگي مؤنث، زن هاي هاتي شخصگري مدرسه، مادرها و دي معلم ها،ي از حد جدشي بي هازن

  .  كنديگوشي بازي درون آن ها كمي دهند كه پسر بچه كوچولوي اجازه مقي طرنيآن ها بد.  كنندي به منظور خوشحال كردن كودك درون خود استفاده مشاني از شوخ طبعهامرد
 آن تي و سطح امندي ترساني درون مردها را مري پذبيدك آس كود،ي دهي نمي درون خود را با آن ها بازي و دختر كوچولودي كني كار با آن ها شركت نمني كه در اي هنگامنيبنابرا

 .  كندي مدايها كاهش پ

  كنند؟ ي كار را مني زن ها اچرا

 . ندري نگي ممكن است مردها ما را جدم،ي نباشي جدادي اگر زمي ترسيما زن ها م. ستين» خانمانه «ادي زدني طور آموزش داده شده است، كه خندني دختر بچه ها معمولاً ابه

 :  حلراه

 كند، يخشن لمس مچنان چه شما را. شده استي كه شوهرتان احساس كند، در رختخواب مرتكب اشتباه احمقانه ادي نكني هرگز كارد،ييبه زن ها بگو«:  گفتي مي دارم مردادي به
 شود، يكار باعث منيا.  شده استتي جناكي مرتكب يي كه گودي ندهنشانز خود واكنش  اي، به گونه ا... مثل دخترها شما را لمس كرد واي كشد، ي را متاني تصادفاً به اشتباه موهااي

 توجهش را دي كني سعيمواقع» . نسبت به شما سرد خواهد شدجهي در نتد،ي كشي و مرتباً اشتباهاتش را به رخش مدي كني نمديي كه شما او را تأني ااي شده و رياحساس كند تحق
چه در رختخواب چه در خارج از . دي با او بخندي كمديري بگادي و ديري آسان بگيكم. دي به خرج بدهي كه كرده است شوخ طبعي با كاربطه و در رادين خنده دار جلب كيبه نكته ا
 .  كندي بازي آمده و كمروني بد،يبه كودك درون خود اجازه ده. رختخواب

  :14 ي شماره ي كننده سرد
 :  باشنديدها م از حد وابسته به مرشي كه بيي هازن

 كه با ييزن ها. رندي بگي جدمي توانند تصمي وقت نمچي وابسته دارند و هيتي اند كه شخصييمنظورم زن ها.  كنندي اند، منو سرد مي از از حد به مردها متكشي كه بيي هازن«
 هر چقدر هم يي زن هانيچن.  بكنهي مردشان احساس خفگند شويند و باعث م كني مبي و همه جا اونو تعقشهي مختل مشاني درونتي امنگر،ي دي نگاه شوهرشان به زننيكوچكتر

 » .دني مردها از دست مي خودشان را براتي زود جذابيليكه خوشگل باشند، خ

 رسند ي طور به نظر مني اشهيند و هم كني سرزنش مشاني را به خاطر مشكلات زندگگراني كه مدام دييزن ها.  هستندي قرباني هي با روحيي زن ها، زن هاني جذاب ترري از غيكي
 .  هستندي و رواني احساسي سقوط و فروپاشيكه در آستانه 

 اما آن قدر عاجز و درمانده شده بودم كه تنها به خاطر د،ي گوي نمي را جدني دانستم كه ايم.  خواهد كرد»يخودكش« كرد ي مدي شد تهدي مماني داشتم كه هر بار دعواينامزد
 » . نسبت به او نداشتمي اي جنسي جاذبه نيبعد از شش ماه كوچكتر.  كردميبا او احساس گناه م ي جزئيمخالفت

 اي گونه مواقع مردها از حساس بودن نيدر ا.  امدهي كه با آن ها مصاحبه كرده ام، شنيي ها را از اكثر مردهاتي گله و شكالي قبنيا» .ستندي جذاب نمي نق و نقو برافي ضعي هازن«
 چشم دوخته اند، به عوض آن كه خود كفا باشند و خود را از درون اغنا شانيزندگ به مرد ي است كه به خاطر هر مورديي كنند، بلكه منظورشان زن هاي بودن صحبت نمري پذبيآس

 . كنند

  كند؟ ي موارد مردها را سرد مني اچرا

 نيبنابرا.  دهديقرار م»كودك«و شما را در نقش »والد« حالت او را در نقش نيا.  نجاتتان بدهدديد كه با كني متي احساس مسئولشتري همسرتان باي نامزد د،ي مستأصل تر باشهرچه
 .  خواهد رفتني شما از باني مي جنسيجاذبه 

  كنند؟ ي كار را مني زن ها اچرا

 كنند، ي ها به مانند دختر كوچولوها رفتار كرده و از موضع ضعف برخورد م كه در آن زنيدر فصل دوم به موارد. مي كني اوقات ما زن ها در مقابل مردها احساس ضعف ميبعض-1
 د،ي دهيدست مكه شما اعتماد به نفستان را ازيهنگام.كننديم»  بودنزانيآو« وفي شوند، زن ها احساس محتاج، ضعي مباعث»يبيخودتخر «ي رفتاري الگوهانيتمام ا. ميصحبت كرد

 .  شددي وابسته خواهگراني به دشتري كرده و متعاقب آن بي احساس ناامنشتري كند و بي مداي كاهش پتانيخودباور

 بر هم خوردن لي به دلي در بزرگسالاي و نتاني مرگ والداي طلاق ي به واسطه دي را كه دوستشان داشتي كسانيچنان چه در كودك.مي را از دست بدهي كه مبادا موردمي ترسيم-2
 آن ها را حل و فصل دي تا كه بتواندي دهلي خود را تحلاسات احسني است كه اتيحائز كمال اهم.دي هست»يترك شدگ«د احساس از دست دادن و  مستعد،يروابطتتان از دست داده ا

 . ديابي يي از آن ها رهاوكرده 

  .  شددي همسرتان محتاج تر و وابسته تر خواهاي باشد به نامزد شتريب» ترك شدن« از تاني ترس ونگرانهرچه
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 از اوقات ترس از فقدان و از دست يپاره ا.  ورزدي به شما نمي همسرتان عشق كافاي كه نامزد ي معننيبد.  كاملاً موجه باشدي اوقات ممكن است، ترس شما از ترك شدگي برخ-3
. دي كنازي و ني از حد به او احساس وابستگشي شود، بين باعث مي كه دوستتان دارد؛ ا دهدي نشان نماي ست،ي علت است كه رفتار همسرتان با شما چندان خوب ننيدادن شما به ا

 .  كرددي با او برخورد خواهاز،ي از حد وابسته شده و از موضع ضعف و نشي كند، بي او از تعهد دادن به شما امتناع مكهيهنگام

 :  حلراه

 محتاج و تاني زندگي از حد به مردهاشي كه در گذشته بدي زنيچنانچه حدس م. دي و عزت نفستان را حفظ كنديه باش سهم خود در رابطه تان قدرت داشتي به اندازه دي كنيسع-1
 . دي كني زندگيقو قدرتمند و ي چگونه به مانند زند،ياموزي تا كه بد،ي دوم و سوم را مرور كني مجدداً فصل هاد،يوابسته بوده ا

 ها شركت ي در گروه درماناي د،يري روانكاو خوب مشاوره بگاي مشاور ست،ي تراپكياز .دي بخشاميترس از دست دادن و ترك شدن را الت:ريظ احساست خود، نلي قبني تا ادي كنيسع-2
 . دي بخشامي را التدي كشي مكدي با خودتان گر،ي دي به رابطه ي خود را كه مدام از رابطه اي حل و فضل نشده مي تاكوله بار احساسات قددي دهانجام كه لازم است يهر كار. ديكن

 از آن چه كه از شي چنان چه در رابطه تان بم،يدي دزيهمان گونه كه در فصل سوم ن.دي كني رابطه تان را پر مي خالي تنه جاهاكي كه ديستي شما نني اد،ي حاصل كننانياطم-3
 از حد محتاج و شي خواهد شد كه بني اجهي كرد و در نتديه بودن نخواي احساس دوست داشتن است كهيعي كاملاً طبد،ي گذاري مهي ازخودمادي كني مافتي همسرتان دراينامزد 

 . دي كنيابيصادقانه رابطه تان را مجدداً ارز. شدديوابسته خواه

  :15 ي شماره ي كننده سرد
 . ي احمق و سطحي هازن

. ونهيزي تلوي مد و تماشاني چه خبره و تمام هم و غمشان ناخن ها، آخراي دونند تو دني كه نمييزن ها: د كنني زن ها سرد مي هي از بقشتري كدام زن ها مرا بمي به شما بگوديبگذار«
 در يي زن هاني چنني اي هاتيبه نظر من اولو.  دمي بهشون از دست مت را نسبي كنند، هرگونه جاذبه اي كه لب به سخن باز مني وجود دارند كه به محض ايادي جذاب زيزن ها
 » .واقعاً احمقانه است يزندگ

 كنم و اون بتونه خودشو به ي تمام اونو به همه معرفي بتونم با سربلندرم،يدوست دارم هر جا كه م.  همسرم افتخار كنماي برام مهمه كه بتونم به نامزد يلي مرد، خكي عنوان به«
 » . كنهي فكر خلاق زنه كه اونو برام جذابتر مو ذهن يمن مهمتر از همه  ياما برا. برمي لذت ميلي هم خباي و اندام زافهيمطمئناً از ق. نشون بدهيخوب

 زن ي كه مردها همگستي بدان معنا ننيا. ستندي كننده نكي دارند، جذاب و تحري سطحيي كه ارزش هايسطح ي داشتند زن هادهي كه با آن ها مصاحبه كرده ام، عقي مردهايتمام
 ي مختلفي هاي هوشبي خود از ضرزي مختلف نيچرا كه مردها.  برخوردار باشند و روشنفكر و صاحب نظر محسوب شوندييالعاده بالا فوق ي هوشبي خواهند كه از ضري مييها

 : دارند تي شكاري از موارد زشتريمردها ب. ستي نني و ظاهر بفتهي خودخواه، خود ش،ي سطحي همسرشان زناي دارند احساس كنند نامزد ازي اما مردها ن،برخوردار هستند

 .  كنندي مطالعه نم»مزيتا «اي »كيوزوين« گاه چي زنند، هي مد را ورق مي كه مدام مجله هاييزن ها- 

 .  باشدي معتبر مري غي و اطلاعات درج شده در روزنامه هايونيزي تلوي شوهاگر،ي دي به زن هاراجع»يخاله زنك «ي حرف هاي سركي كه مكالماتشان محدود به يزن ها- 

 . هستند»سبك مغز« به اصطلاح ايكه حركات و سكنات سبك و احمقانه دارند و  ييزن ها- 

 .  كنندي و معلومات خود نمي جهت ارتقاء دانش شخصي گونه تلاشچي كه هييزن ها- 

 كه شما به دنبال او ي است، اما مردتي واقعكي نيخوب، ا.  شما جذاب نباشندي وجود دارند كه ممكن است، اصلاً برازي نياري بسيمردها!  گذردي در سرتان مي دانم چه مورديم
  .  تر از اونيي همسرش برابر و همسنگ با او باشد، نه پااي دارد احساس كند نامزد ازي ند،يهست
  كند؟ ي موارد مردها را سرد مني اچرا

 مرد كي يبرا. دهندي خود قرار مي خود را بر اساس زن زندگيرشد شخص يابي سنجش و ارزي است كه ملاك اصلني اتي موضوع اعتراف نكنند، اما واقعني است مردها به اممكن
 .  داردتي اهماري كنند، بسي همسرشان چه فكر ماي راجع به نامزد گري دي كه مردهانيا

 .  افتخار كنندشاني دارند به زن زندگاجي احتمردها

مكالمات . دي با آن ها ارتباط برقرار كنزي ني مردها، بلكه از لحاظ فكري نه تنها با بددي است بتوان مردها ساده تر است، لذا مهمي آن جا كه تفكر كردن از احساس كردن برااز
 . زدي انگي بر مزي ني دهد، بلكه آن ها را از لحاظ جسمانيروشنفكرانه نه تنها فكر و ذهن مردها را نوازش م

  كنند؟ ي كار را منيچرا زن ها ا

 جلب نظر مردها انتخاب كند و از فكر و ي را براي جنسي هاي احمقانه و اغواگري رفتارهاي كه زنستي نني تر و ناراحت كننده تر از ازي آمري تحقمي براي موردچي زن، هكي عنوان به
، زن ها باور كنند كه روشنفكر  كردي مجابي ازي اواخر نني تا همي حتم،ي كه در آن بزرگ شدي اجتماعطيمتأسفانه شرا. خود غافل بماندي شخصي هالي پتانسريذهن خود و سا

 ندي بگشاتي واقعني اي چشم خود را به روستي بايزن ها م. نگه دارنديباشند و مردها را خوشحال و راض»خوشگل« دارند كه فهي زن ها تنها وظيعني. بودن تنها مختص مردها است
 ها سر آمدتر از نهي زمنياز آن جا كه مردها در ا.  برخوردار هستندگري دي هايي از هوش، استعداد و توانا مردهاي به همان اندازه زين ها ن كرده و آريي تغاريكه زمانه خوشبختانه بس

 و ي سطحي اندكي حتو»يولزن معم «يشگي و همي اشهي در همان نقش كلتاًي شود كه نهاي باعث مني و امي سرخورده هستيزنان بوده اند، ما زن ها در رابطه با رشد فكر خود كم
 . مي و گوش بسته تر ظاهر شوچشم

 :  حلراه

 مي تصمد،ي قرار نداده اي مورد استفاده و بهره برداردي خود را آن چنان كه باي ذهني تفكر و استعدادهاي قوه دي دانيچنان چه م. دي دهشي خود را افزاتي شخصيدانش و آگاه-1
تنها با .دي استاد دانشگاه بشواي محقق، صاحب نظر و كي كه ديستي نجبورم.دي خوب، شروع كني مجله ها و كتاب ها روزنامه،يبا مطالعه .دي دهريي حالا تغني الگو را همني اد،يريبگ

 ليص تحي كه خلأهاني تا ادي شركت كننارهاي مختلف ثبت نام، در سميدر كلاس ها. دي دهشي خود را افزاي شخصاقتي و لتي احساس قابلدي تواني و اطلاعات روز، معياطلاع از وقا
 كرد و دي از خود ساطع خواهيشتري بي اعتماد به نفس و خودباورد،ييهرچه احساس باهوش بودن بنما. دي سؤال كند،ي به آن ها كنجكاو هستسبتراجع به آن چه كه ن.شما را پر كند

  . دي تر باشي همسرتان جذاب تر و خواستني برازي ني شود كه به لحاظ جنسي باعث منيا



 ٦١
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 . ديي نماهي تهيستي لد،ي نداري كه در آن عملكرد مطلوبياز موارد-2

 .  دهندي محي باهوش را ترجي مردها زن هاد،يبه خاطر داشته باش-3

  :16 ي شماره ي كننده سرد
 .  دهندي متي مرد اهمي و اقتصادي كه فقط به وضع ماليي هازن

 مثلاً بفهمند كت و شلوارشان دوخت كدام طراح اي مرد مطلع بشوند، ي اقتصادتي شغل و پول و موقعن،ي داشتن ماشتيز وضع خواهند اي ملاقات مني زن ها در همان اوليبعض«
 يتنها مورد. هستم ي نداره كه من اصولاً چه جور آدمتي جور زن ها اصلاً اهمني اي كنم براي كنه و احساس مي كارشان حالم را بد منيا.  گذرانندي را كجا ملاتشاني تعطايلباسه و 

 » . خورندي مي آن چنانسي با سرورا»يآن چنان «يغذاها»يآن چنان «ي فلان دوستشان پز بدهند كه تو رستوران هاي كه جلونهيكه براشان مهمه، ا

چنان چه .  دارد پول مردشان استتي اهمشاني كه براي رابطه اش كار كند، اما تنها موردي باشد رولي كه مايمرد. خواهندي مهربان و با احساس مي كنند كه شوهري ها ادعا مزن«
 تي بودن اهمي احساساتاي مهربان بودن گري باشد، دداخته خودش را راه انيشخص» كسب و كار «ي به تازگاي ساده باشد، ي فروشنده كي نداشته باشد و يمردشان شغل حساب

 ي اعتباري پولش پر از كارت هافيداشته باشد و ك»پورشه «نيند كه مثل آشغال با اون ها رفتار كند، اما ماش دهي محي را ترجيي طور موقع ها اون ها مردهانيا. ندارديچندان
 » . ببردكاي به جامائلاتي تعطيرنگارنگ باشد تا بتواند آن ها را برا

 را ي و خشم مردتي حد، عصبانني بتواند تا بديگريموضوع د چي كنم هيفكر نم. دي بكششي را پ16 ي شماره ي سرد كننده د،ي كني را عصباني مرددي خواهي چه مچنان
  . زانديبرانگ

 .  كنند، متنفرنديابي كه دارند، آن ها را ارزيتي براساس پول و موقعاي كه از آن ها سوء استفاده كنند، ني از امردها

 .  كننديابي انداممان ارزييباي زاي و ماني هانهي سي كوچكاي ي است كه مردها، ما زن ها را تنها بر اساس بزرگني حالت درست به مانند انيا

  كند؟ ي موارد مردها را سرد مني اچرا

 ها خود را بر يابي ارزاري ملاك و معي تمامي كه زنيهنگام.  تحت فشار هستندي كافي درست رفتار كنند، به اندازه شهي همستي باي موضوع كه مني خود، به خاطر اي به خودمردها
 تي عدم امننيا.  گرفته شده استدهي نادش،ي واقعتي دانند و ماهينم او را ي كند، قدر واقعي گذارد، آن مرد احساس مي بنا مي مردي اقتصادي هاتي و موفقي پولسازتياساس قابل

 .  كندي مرد را سرد مي و روحيعاطف

  كنند؟ ي كار را مني زن ها اچرا

 :  كنند كهي نگاه ماريس ي حساب بانككي به مردشان به چشم ي ها هنگامزن

 .  انسانكي تا د،ياي چرب ونرم به چشم بي لقمه اي طعمه كيمردشان - 

 .  باشندي متكي حتماً به مردستي باي كنند، متي از خودشان حماستندي قادر نيي كنند كه به تنهايچون احساس م- 

 زن كي خودشان به عنوان ي و درونيواقع تي خود را بر اساس ماهتي آن كه هوي، معنا كرده به جا كنندي راجع به شوهرشان چه فكر مگراني اساس كه دني خودشان را بر اتيهو- 
 .  انسان بنا نهاده باشندكيو 

 :  حلراه

 . ديني چشم ببنيرا به هم آن ها ستي باي مزي خودتان دوست داشته باشند نه به خاطر بدنتان، شما ني و دروني واقعتي مردها شما را تنها به خاطر ماهد،ي خواهي چه مچنان

 كه لي دلني ها مرد مجرد، مهربان و با عاطفه وجود دارند كه تنها به اونيليم.دي درون آن ها بنگريبه انسان واقع. دي نكنيابي ارزي پولاي ي شغلي هاتي مردها را بر اساس موفقهرگز
 .  شده اند گرفتهدهي ندارند از طرف زن ها نادي آن چناني لباس هااي شغل و ن،يماش

  .  استي به مراتب با ارزش تر از هر موردي و عشق واقعياحساسات، تعهد، دوست:  ارائه به شما دارند مانندي مردان براني جاست كه آن چه اني اجالب
  :17 ي شماره ي كننده سرد
 .  دهندي مي خود مردها را بازتي كه با استفاده از بدن و جنسيي هازن

 ري نظيي كاباره هاو جاهاي نوع زن ها را تونيا. شمي مشمئز م،ي دنبالم بدودي باي داغم، اگه منو خواهيليمن خ«: ندي گوي ميي كنند كه گوي رفتار ميونه ا كه زن ها به گيهنگام«
 دونم يم.مي بشدي كه قراره صمي هستيما مردها ماه بدنشان طعمه است و يي كنند كه گوي نگاه مي ور و آن ور را طورني كنند، اي ميآن ها همه اش اغواگر.  كردداي پشهياون جا م

 » .ستندي براشون قائل ني دن، اما احترام واقعي زن ها را به اون ها مني مردها پاسخ مطلوب ااز يليخ

 » . كنهي ده، تعجب مي بهش نميتيم و اهرهي گي نمي كس اونو جدچي هيوقت...  كنه وي مياغوا گر. كنهي رفتار مي جنسي هست كه با مردها مثل كالاي محل كارم زندر«

گرچه ظاهراً ممكن است .  دهدبي خواهد با بدن خود آن ها را فري فهمند كه كدام زن مي زود ميلي خشهيآن ها هم.ستنديمردها احمق ن:مي را به شما بگويقتي حقدي ها، بگذارخانم
 شما حساب ي قائل نخواهند بود و هرگز روتاني براي است كه احترام چندانني اتي را به شما بدهند، اما واقعدي خواهي كه مي توجه ااي د،ياي شما خوششان هم بي گونه رفتارهانياز ا
 .  خندندي كنند و پشت سرتان مينم

 .  دارنديتفاوت كه در حضور مردان رفتار مي معننيبد. بالاستي تر از مثال هادهي پنهان تر و پوشي رابطه، اندكني زنان در اي روش هاني از معمول تريكي

 مي زني لبخند مشتري بم،ي دهي حركات متفاوت بروز مم،يستي اي از حد معمول به آن ها مكترينزد: به عنوان مثال.مي دهي مريي خود را در حضور مردها تغي بدنتي اوقات موقعيبعض
ما زن ها آن قدر .  كنندي را عمداً منكارهاي اشهي كه زن ها همستي نني جا منظورم انيادر .مي تا به مقاصد خود را در رابطه با مردها برسمي كني صادر ميشتري بي جنسيو مجوزها

 گذارند و ي مري قضاوت مردها نسبت به ما تأثي گونه عادات روني شده اند، اما ايعي طبماني كه برامي ادهي دگري دي ها و زن هالمي فون،يزي گونه رفتار ها و ژست ها را در تلوني ارينظ
 . مي شوري تحقو روابط ما با مردها افت كند تيفي شوند كه كيباعث م

   كند؟ ي موارد مردها را سرد مني اچرا
  



 ٦٢
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 آن ها را سرد ي عاطف وي آن ها شده، اما از لحاظ احساسي جنسكي رفتارها باعث تحرني چنني گزارش دادند كه اني منظور انجام داده ام، چنني كه بديي مردها در مصاحبه هااغلب
 از او ي كنم، اما از درون و به لحاظ احساسي مي را كاملاً حسد خوي كند، واكنش بدني خواهد اغواگري مي شوم زني كه متوجه ميهنگام«:  گفتي مي دارم مرداديبه .كرده است

 » . شودي مري كه به كار برده است در نظرم تحقي روشلي آن زن به دلتي شوم و شخصي مزاريب

 نيبنابرا.  موضوع متنفرندني و از امي كنكي آن ها را تحري به سادگي به لحاظ جنسمي تواني و ممي داني آن ها را خوب مي نقطه ضعف هاني دانند كه ما زن ها اي خوب ممردها
 گونه مواقع مردها احساس ني شوندو در اي نشان داده اند، منزجر مشاكن خودشان وي واقعتي خاطر كه بدون رضاني از ما و از بدنشان به ام،ي شوي ابراز متوسل مني كه به ايهنگام

 .  نسبت به شما سرد خواهند شدجهي دهند و در نتي مي بازاي كنند و ي كنند، زن ها آن ها را كنترل ميم

  كنند؟ ي كار را مني زن ها اچرا

 ي بر روي زن ها از راه جذبه و روابط جنسخيهمواره در طول تار.  كنند كه احساس ضعف دارنديفاده م دادن مردها استي و بدن خود به منظور بازتي از جنسلي دلني ها به ازن
  . مردها كنترل و نفوذ داشته اند

 در رابطه با شاني خواسته ها بهدني رسي براي به عنوان ابزاري گرفته اند كه از روابط جنسادي طور ني بر خوردار نبوده اند و اي و اقتصادياسي گونه قدرت سچي ها هرگز از هزن
 و مواظبت كند و تي تا از ما حمامي و وادارش كنم،ي در آورگري دي زن هادست او را از اي را به سمت خود جذب كرده ي تا مردمي كني ابزار استفاده منيما از ا. مردان استفاده كنند

 يي كنند، گوي رفتار مني از زن ها چنياري كه شاهدم هنوز بسني زن از اكيبه عنوان . واره از آن ما باشند هممي به دست آورده اقي طرني كه به ايي مردهاميدواري اماني منيدر ا
 .  شومي و بدنشان است، ناراحت و سرافكنده متي كه دارند جنسيتنها حق انتخاب

به .  اندازندي نقش بدام مني زن ها را تا ابد در همي شوند و برخيتأسفانه مؤثر واقع م است كه مني گرانه وجود دارد، الهي و حبكارانهي فري نوع رفتارهاني كه در رابطه با ايمشكل
 خودشان ي براي احترام چندانزي كه خودشان نني ها قائل نخواهند بود و ان آي برايادي هم آن است كه مردها احترام زجهي خروج از آن روش را ندارند و نتياراي كه هرگز يطور

  .قائل نخواهند بود

  حل راه

 . نه با خودتان ونه با مردها. دي رفتار نكني جنسءي شكي با شما رفتار شود، پس به مانند ي جنسءي شكي مانند د،ي چه دوست ندارچنان

 كي نه د،يرفتار كن»شخص «كيمردان مثل  در حضور دي كني سعد؟ي پنهان نكرده اتتاني را پشت بدن و جنسخود اي آد،يني و ببدياندازي صادقانه بي رفتارتان در حضور مردها نگاهبه
 . دي كنني به چه معناست، مگر آن كه آن را تمرني كه ادي ندانديشا»زن«

 از چه ي دانيباربارا، م«:  گفتياو م.  داشتمي پروژه با او همكارني بود كه در چنديونيزي مشهور تلوي كننده هي تهكي ام، از دهي كه تا به حال شنيي هاتي شكاني از بزرگتريكي
 ي همان گونه كه مردهاقاًيدق. ي كنيبا من برخورد م»شخص «كي مثل بلكه ؛ي كني زن رفتار نمكي مثل ي كه با من هستي هنگامد؟ي آي خوشم ميگري از هر مورد دشيرفتار تو ب

 » . قائل باشمتي برايادي داشته باشم و احترام زي شود كه در حضور تو احساس راحتي باعث مني كنند و اي با من رفتار مگريد

  :18 ي شماره ي كننده سرد
 .  كنندي خود صحبت مي همسر قبلاي كه مدام از نامزد يي هازن

گه، ياو باشم م اگه مثل ،يگه بهترياگه از او بهتر باشم، م.  كنهي مسهي را با هم مقاماني كنه و ما دو تا و كارهاي صحبت مشياو هنوز از نامزد قبل.  ساله كه با سوزان نامزد شدمكي«
 نيا. بودافتهي امي با من، التيي قبل از آشناشي قبلي او از رابطه كاشيا.  دارندجود رابطه سه نفر وني كنم در اياحساس م.  شهي مياز دست هر دوتامون عصبان. يتو هم كه مثل اون

 » . كردهوانهيوضع منو د

 بدم و تصور كنم، همسرم كه قبلاً بي خوام خودم رو فري كه مستي ننيمنظورم ا.  شمي كنند، از اونا متنفر مي گذشته خودشون با من صحبت مي كه زن ها از تجارب جنسيوقت«
 » . كنهي حالت منو نسبت بهش سرد منيا.  بشنوميزي گذشته اش چي جنساتي رو هم دوست ندارم كه از تجربني امسلماًاما . با كره استكي ازدواج كرده، زين

 خود را ي حتاي را تحمل كند و تانيممكن است صحبت ها. بشنودي تان موردي همسر قبلاي همسر شما دوست ندارد از نامزد اينامزد : دي روبرو شويقتيه با حق است كدهي آن رسوقت
 ايآ. تا چه حد در رختخواب مهارت داشته ي بشنود طرف قبلد،چرا كه مسلماً دوست ندار.  آن است كه از درون نسبت به شما سرد خواهد شدقتي نشان دهد، اما حقزيكنجكاو ن

 !  استي منفزي پرسش نني همسرتان خوشحال شود؟ پاسخ ااي شود نامزد ي باعث متاني زندگي قبلياز مردها» بدگفتن«

  كند؟ ي موارد مردها را سرد مني اچرا

 تا به تاني كه انتخاب هاني همسرتان به ااي نامزد د،ي كني ميي كه از آن ها بدگويهنگام.د نبوده اني خوبي شما انتخاب هاي رسد كه انتخاب هاي مجهي نتني همسرتان به ااينامزد - 
 :  گفتدي خواهني چنزي راجع به خود او نندهي كه احتمالاً در آدي خواهد رسجهي نتني حد افتضاح بوده اند، فكر خواهد كرد و به انيا

 كه دي بپندارنيممكن است چن.  خود او باشدزي ني بعدي فكر خواهد كرد كه مبادا قربانني خود چنشي و پديرا خواهد د شما تي و انتقام جو از وجود و شخصياو آن بخش عصبان- 
 كه د،يشته باشبه خاطر دا. ترسدي روبرو شده و از شما متاني درونجار با خشم و انزماًي است كه او مستقني امر چنتي كند، اما واقعي تان، او را خوشحال مي شما از همسر قبلتيشكا

 ي فكر خواهد افتاد كه چگونه مني ناخودآگاه به اند،ي بي تان باشد را مي شما، گرچه متوجه همسر قبلي در پيپ ي انتقادهاي وقتنيبنابرا.  حساس هستنديليمردها در مقابل انتقاد خ
 .  به عشق شما نخواهد كردي اعتماد چنداند،ياوري بلا را بر سر او بني همزي نيوز چون احتمال دارد رد؟ي باشي عصباند،ي دوستش داشتي كه روزي حد از كسني تا بدديتوان

 از آن ستي باي كنم كه مي شوم و احساس مي كنم كه از درون نسبت به او سرد مي گه، احساس مي مراهي بد و بشيهر بار كه نامزدم به شوهر قبل«:  گفتي مي دارم مرداديبه - 
 » . كنهي من خاليو آن را ري ترسم كه روزي مني ممكن است خشم او نسبت به شوهرش موجه باشه، اما از اگرچه.  دفاع كنمچارهيمرد ب

 قدر احمق باشد و اجازه بدهد تا شوهر ني توانسته ايچگونه نامزدم م«:  گفتي ميمرد. شوندي مي عصباند،ي شوري حد تحقني تا بددي دادي خاطر كه اجازه منياز دست شما به ا- 
 ي رفتارني كه چندي هستي او از خودش بپرسد، شما چگونه زندي شوي باعث مد،ي دهي جلوه مولاي هكي تان را ي همسر قبلاي كه نامزد يهنگام»  بكند؟ي بدرفتارني با او چنشيقبل

 . دي كرديرا تحمل م

   كنند؟ ي كار را مني زن ها اچگونه



 ٦٣

 ي جنسي هاسردكننده-6فصل

 است كه خشم و تيحائز كمال اهم.مي كني مهي آن ها را تخلدماني با همسر جدتي كه به هنگام احساس امنمي داريسات و عواطف حل و فصل نشده ا مان احساي ما از روابط قبل-1
 كه روابط چون يدر ابتدا. ستي ن مهم لزوماً خود همسرتانني اي شخص جهت اجراني اما بهترد،يي حل و فصل نماد،ي ازدواج جدكي از روابط گذشته را قبل از ورود به يانزجار ناش

 اني مني كه در ايسكي اما رد،ي كني كار احساس سبكني پس از ايممكن است، حت.  ساده استاري اشتباه بسني مرتكب شدن به ام،ي كني متي بودن و امنياحساس دوست داشتن
 .  همسرتان نسبت به شما سرد شودايوجود دارد، آن است كه ممكن است نامزد 

. مي كني استفاده مدماني همسر جداي نامزد ي براي خط مشنيي جهت هشدار و تعانهي و موذمي مستقري غي تان به عنوان راهي همسر قبلاي از نامزد تي اوقات با انتقاد و شكاي گاه-2
 يچنان چه م«: است كهني آن ايدر واقع ترجمه » روز تولدمد، مگر ي خري نممي براي اهي وقت هدچي احساس بود و هي بيلي خميشوهر قبل«: دي گوي به نامزدش مي كه زنيهنگام
 » .ي بخرمي برايادي زياي هداستي باي با تو ازدواج كنم، ميخواه

 .  كنندي استفاده ممي مستقري غي از روش هاشانيازهاي صادقانه در مورد خواسته ها و ني گفتگوي ها معمولاً به جازن

 :  حلراه

 ني اامي تا در التد،ي ها شركت كني در گروه درماناي و دي روانكاو برواي نزد مشاور د،ي خود داري همسر قبلاي را نسبت به نامزد يادي زي فصل نشده چنان چه خشم و انزجار حل و-1
 ي معنني بلكه فقط بدد،ي صحبت كناندتيل احساسات خود با همسر جدي قبني اي درباره دي تواني كه هرگز نمستي ني بدان معننيا. عواطف حل و فصل نشده، به شما كمك كنند

 . دي استفاده كن»ي احساسيزباله دان «كي از او به عنوان دياست كه نبا

  : دي خاطر داشته باشبه
 و دي آن رابطه هستري درگيحساس و عملاً هنوز از لحاظ ادي نداده ااني با او هنوز پاي به رابطه د،ي كني خود احساس مي همسر قبلاي نسبت به نامزد يادي كه خشم و انزجار زيمادام
 .  را ندارديدي جدي رابطه يآمادگ

 از شي قائل خواهد بود و به مراتب بيادي شما احترام زي براد،ي ادهي بخشامي از روابط گذشته تان را حل و فصل كرده و التي ناشي كه احساسات منفلي دلني تان به اي فعلهمسر
 . گذشته به شما اعتماد خواهد داشت

صادق .دي صادقانه اعتماد نكنري و غمي مستقري غي ارتباطيبه روش ها. ديني همسرتان به صحبت و گفتگو بنشاي با نامزد دتاني جدي راجع به خواسته ها و توقعات خود از رابطه -2
 آورده شده تاني و ارضاء كننده با مرد زندگدي جديهت خلق رابطه ا جيي هاهيدر فصل نه توص.  باشدني چنزي او ندي را مطالبه كرده و از همسرتان بخواهتاني و خواسته هاديباش

 . است

  :19 ي كننده شماره سرد
 : ستندي نختهي خود انگي كه به لحاظ جنسيي هانز

 ساعت مي نستي باي مياز هر واكنشقبل . دي دي ميادي تداركات زستي باي نبود و مختهي است كه همسرم اصلاً خود انگني خود دارم اي قبلي جنسي كه زندگيتي شكانيبزرگتر«
 گهيدست آخر هم د.  شدي مناسب پخش مكي كرد و موزي تمام اتاق خواب را با شمع روش مستي بايبعد م.  هااستفاده كنهوني ماند تا بتونه از انواع لوسي حمام ميتمام تو
 اوقات جالب باشه، اما ي كار بعضنيممكنه ا.  كنسرت برنامه اجرا كنمكي ي خوام تويم م كردي كرد، احساس مي مي جورنيهر وقت كه ا.  نمانده بودي من باقي براي احوصله

 » . خواهد شدلي برنامه ها تعطي كه همه ني ااي آل باشه دهي آدي موارد باي همه اي او، ي كه برانهيموضوع ا

 كار ني اي برام،يدي رسي به خانه مروني از بيهرگز وقت:به عنوان مثال. وضوع دعوا داشتم مني سر همشهي همميبا همسر قبل.  دوست دارميلي را خي تو روابط جنسيختگي انگخود«
 داشت كه چرا الان ي عذر و بهانه اشهيهم.  دادمي را انجام ميگري دزي هر چاي يي كردن، گرفتن لباس ها از خشك شوشيدوش گرفتن، آرا: مانندي مراسمدي نداشت، حتماً بايآمادگ

 » . منتظر تلفن بود و اصلاً وقت نداشتاي هنوز دوش نگرفته، اي بود، سي موهاش به خاطر دوش گرفتن خاي: ستي نيوقت مناسب

 ي براي كافي كه دارند خلاص شوند و وقت و انرژيممكن است بخواهند از تنش: مي و گفتمي برند، پرداختي لذت مي در روابط جنسيختگي كه چرا مردها از خودانگني به دلائل اقبلاً
 .  خود وارد كنمستي را حتماً در لني استي باي كردم ماسلذا احس.  امدهي از مردها شنيادي زي هاتي باره شكانيدر ا.  قبل از آن را نداشته باشنديمراسم و طولان

 :  شدي مدهي ها به كرات دتي شكاني اني در بري زموارد

 :  شدي مدهي سه ساعت به كرات دستي باي كه مييزن ها- 

 .  دهندبي ال خود را حتماً ترتدهي تداركات ااي و كي موز،ي نورپردازدي باي كه مييازن ه- 

  . خود هستند... وشي مو، آراافه،ي كه مدام نگران قييزن ها- 
  كند؟ ي موارد مردها را سرد مني اچرا

 كنند يم با آن برخورديكه زن ها به گونه ايهنگام. كندي در تئاتر بازستي باي مييگو. گذاردي به مرد ميادي زيي كرده و فشار اجرالي پروژه تبدكي را به ي حالت، روابط جنسنيا-1
 .  كنندي را به عهده دارند، مردها احساس فشار مري مهم و خطي افهي وظييكه گو

 يهنگام«:  گفتي مي دارم مرداديبه .  كنديمردها را سرد م يي اجراي گونه فشارهاني چرا اد،ي و درك كندي راجع به مردان آموخته باشي كتاب به قدر كافي جاني تا بدستي بايم
 » . شور و حرارتاز و برخاسته ختهي خود انگي كنه، تا فعلي ملي تبدفهي وظكي را به ي روابط جنسست،ي نختهيكه همسرم خود انگ

 مي و او را ندي روي اما فوراً به طرف حمام مد،ي كني شود و شما موافقت مكي خواهد به شما نزدي همسرتان مديتصور كن.ندي نماي شود مرد احساس كند او را كنترل ميباعث م-2
 كند ي حالت مردها را نسبت به شما سرد مني كه چرا اميدي دلاً قبد،ي كنياحساس خواهد كرد كه او را كنترل م:  دهد؟ پاسخي به او دست مي چه احساسد،ي گذاريساعت منتظر م

 . ستي ني مستثنزي مورد ننيو ا

 او فكر كند كه از آن لذت دي شوي باشد، پس باعث مختهي شوهرتان خودانگدي دهي كه هرگز اجازه نميهنگام. دي بري لذت نمي شود مرد احساس كند از روابط جنسيباعث م-3
   ي تواند روابط جنسي ميهمسرم تنها هنگام«:  گفتي مي دارم مرداديب.ديستي و جسور ندي كني مي دارشتني چرا كه خود،ي نداري چنداني جنسلاتي و تمازهي انگاي و دي برينم

  



 ٦٤

  ي جنسي هاسردكننده-6فصل
 به خرج بدهد تا آن جا كه يي كمال گرااي آن را سانسور كند و اي كند، كي رمانتيلي خرا آن ستي باي كه حتماً مي معنني نباشد، بدي جنسي كند رابطه يداشته باشد كه آن چه م

 .  ماندي نمي باقميبرا ي جنسلي گونه مچي هگريد

  كنند؟ ي رفتار را مني زن ها اچرا

 نيا.  برندي اوقات از شهوات خود لذت مي گفتم، زن ها دوست ندارند اعتراف كنند كه برخزيهمان گونه كه قبلاً ن. مي از دست بدهي كنترل خود را به لحاظ جنسمي ترسي زن ها مما
به .  شوندي كه از شوهر خود لذت ببرند، معذب مني و از استندين خود راحت ي جنسلاتي و تماازهاي با نگريبه عبارت د.  كنندي شرمندگاي شود احساس خجالت يموضوع باعث م

.  دهنديت م و معقول را با شوهر خود از دسي شور و حرارت واقعيگرچه فرصت تجربه .رندي دهد، كنترل خود را مجدداً به دست گي موضوع به زن ها وقت مني انداختن اقيتعو
 ياگر زن ها از لحاظ عاطف.  مشكل خواهد بوداري رابطه بسني بودن با او در اختهي كند، خود انگي نمي چندانيدگي توجه و رسا همسرتان به شمي و عاطفيچنان چه از لحاظ احساس

 دور بوده و اي هفته از همسر خود و نوازش هاكيچنان چه به مدت .  داشت خود خواهندلاتي با تمايشتري داشته و تماس بازي ني نوازش كمترشي باشند، به پرابي سيو احساس
 خته،ي خود انگري غي هاتي فعالگري و دي اتاق خواب، نورپردازوني دكوراسريي تغش،ي در حمام، آرايتوقف طولان. دي داشته باشي و آمادگدي شوكي به سرعت او تحردي تواني نمد،يباش
  . ي شما به لحاظ روحي آماده سازيد برا باشنيي روش ها،ي تواند همگيم

 .دي را به كار ببندي در روابط جنسيختگي خودانگي ارائه شده درباره ي هاهيتوص. ديفصل پنج را مجدداً مرور كن:  حلراه

  :20 ي شماره ي سردكننده
 .  پوشندي كهنه و زشت مري كه لباس زيي هازن

 » .شمي سرد مي به كلنم،ي ببي موردني كه چننيهم. رنگ و ورو رفته شل و ول،گشاد وي كتانيرهايلباس ز. دي پوشيه كه مادرم م بپوشييرهاي كه همسرم لباس زنهي مورد انيبدتر«

 » . كشهي را در من مي كهنه و گشاد، هرگونه حرارتيرهايلباس ز.  باشهدهي سوراخ سوراخ پوشاي پاره يرهاي كه همسرم لباس زستي نني بدتر از ازي چچيه«

 :  جداگانه قرار بدهميستي آن ها را در لي گرفتم كه حتمي را از زنان داشتند، تصمري زتي از مردها، شكاياديچون تعداد ز.  آخر نگه داشتميموارد را برا نيا

 . دي پوشي كه مادرم ميي هاريلباس ز- 

 . زاني گشاد، شل و ول و آويي هاريلباس ز- 

 . زن هستند و سوخي كه پر از قلاب و ميي هاريلباس ز- 

 .  تنگ هستنداي از حد بزرگ، گشاد شي كه بيي هاريلباس ز- 

  .  شوندي نسبت به ما سرد مستي آن ها ني قهي ما مطابق سلري كه لباس زيهنگام!  كه دارندديني بي توجه داشته باشند؟ خوب مي مواردني مردها به چندي كردي هرگز فكر مايآ
  كند؟ ي موارد مردها را سرد مني اچرا

.  شونديكننده محسوب م او سردي برايبه دلائل كاملاً واضح گشاد، خشك،سفت و از مد افتاده، رنگ،دي سفيرهايلباس ز:  كند، مانندي او تداعي مرد هرچه از مادرش را براكي يبرا
 توانم ي مادرم باشد، نمهي شبيليچنان چه خ:دي گوي نا خودآگاه او مريضمچرا كه ...) با محارم ويزنا( كند ي او زنده مي را برايمي و قديشگي ممنوع همي حالت همان عشق هانيا

  :  ساله آمده است كهكي چهل و ي اسندهي حالت توسط نوني احي توضنيبهتر.  داشته باشمي جنسينسبت به او جاذبه 
 كهنه و ي لباس هاني كه چنستي خود قائل ني برايادي زتيام و اهم كه حتماً احترنياول ا: دهدي پوشد، سه احساس به من دست مي زشت ميرهاي كه همسرم لباس زيهنگام«

 يادي و احترام زتي كه حتماً اهمنيسوم ا. نمي بر تن او ببا ريي لباس هانيچن.  دهدي كه اجازه مستي من قائل ني برازي نيادي زتي كه حتماً احترام و اهمنيدوم ا.  پوشدي ميزشت
 » . پوشدي را ميي لباس هاني كه چنستي قائل ني روابط جنسيبرا

  كنند؟ ي كار را مني زن ها اچرا

 هستند؟ متي گران قييرهاي لباس زني كه چنني ااي م؟ي زده اشهي همي را براي روابط جنسدي است كه قني به خاطر ااي ما زن ها است؟ ي به خاطر تنبلاي آم؟ي ها؟ چه بگوخانم
   ست؟ي چم،ي پوشي مي كهنه و پاره ايرهايس ز لباني كه چنني اليپس دل. ستي طور ننيمسلماً ا

 :  حلراه

 ي ني كي و بنددار و بي آن چنانيرهاي لباس زستي بايلزوماً نم. دي خودتان بخري براباي نو و زريچندلباس ز. ديزي الان دور برني رنگ و رو رفته، پاره و كهنه تان را هميرهاي زلباس
 پوشد كه شما را ي كهنه و زشت ميرهاي لباس ززي چنان چه همسرتان نلاوهبه ع.  امروز در بازار موجود استياري و خوش دوخت بسكي و شي كتانيرهايلباس ز. ديمانند را بپوش

 . اندازدي كهنه اش را دور بيرهاي لباس زدي كند، او را وادار كنينسبت به او سرد م

 منظورم آن است كه د؟ي باشافتهي آل خود را ندهي ازدواج نكرده و همسر اگري ماه دكي تا دي دانيز كجا ما. دي توجه نباشي موضوع بني باز هم نسبت به اد،ي چه مجرد هستچنان
 . دي پوشدي چند ماه خواهدي كني ميداريچرا كه مسلماً هر آن چه را كه خر. دي آن باشي آماده شهيهم

 ي نگاهستي لني به اد،ي است كه از همسرتان بخواهني ام به شما اهيتوص. ديخواندن آن لذت برده باش از زي فصل لذت بردم، شما نني به همان اندازه كه من از نوشتن ادوارميام
 برد دي لذت خواهست،ي لني دادن ابيمطمئناً از ترت. دي نشان دههرتان و آن را به شودي دهبي ترتي شخصي جداگانه از سرد كننده هايستيسپس ل.  و نظر خود را اعلام كنداندازديب

  . دي آموختيادي راجع به مردان موارد ززي شما خواهد آموخت؛ همان گونه كه شما ني را درباره يادي موارد ززيسرتان نو هم
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   ارتباط با مرداني برقراري درباره ييرازها
 دي داريي راهنمايكتابچه . دي هستاي مجهز و مهراي زد،يستيما نگران ن كند، اما شي كس در آن جا به زبان شما صحبت نمچيه. دي شده اگانهي كشور بكي وارد ي به تازگدي كنتصور

 د،يي نماي ارتباط ميشروع به برقرار راهنما،يكتابچه  داده شده دراطلاعات با توجه به د،ي شوي مادهي پماي كه از هواپنيبه محض ا. دي چگونه با آن ها صحبت كند،ي گويكه به شما م
 د،يني گزي را برميگري بار عبارت دنيا. ديكني امتحان مگري بار دكيو دي اندازي نگاه ميگريبه شخص د!دي اوانهي دييكه گوكندي به شما نگاه مي طورد،ي زني كه با او حرف مياما كس
 و سر شما دي كرده اي احترامي كند و او بيس م به او برخورده و احسااري شده، پر واضح است كه بسي بار آن شخص عصباننيا.  داردي دوستانه اي كند معناي مادعا كه كتاب يعبارت
 ستادهي ااباني كه كنار خي و به مرددي كني مداي پيگري ديجمله . دي كمك كني تا تقاضادي گردي مي وار به دنبال جمله اوانهي و ددي كني جاست كه وحشت منيا.  زنديداد م

  .  شودياو از خنده منفجر م. ديي گوياست م
 يپر واضح است كه برا.  خوردي كه كتابتان به درد نمدي شوي دردناك مقتي حقني جاست كه متوجه انيا.  شودي دهد، به شما پشت كرده و دور ميتكان م كه سرش را ي حالدر
 .  فهمندي كلمه از آن را درست نمكي ي از مردم آن جا حتكي چي كشور نوشته نشده، چرا كه هنيا

 با يما به زبان. مي همواره با آن روبرو بوده امان،ي ارتباط با مردها زندگي برقراري كشد كه ما زن ها در طول اعصار و در تلاش براي مريتصو را به ي اي سرخوردگأس،ي داستان، نيا
 ي كه ادي و آرزو كرده باشدياشته باش كاملاً لذت بخش و ارضاء كننده دي اه زن، مكالمكي آمده با شي شما پي براايآ.  فهمندي كلمه از آن را هم نمكي كه مي كنيمردها صحبت م
  د؟ي كني با او احساس خوشخبتدي توانستي تا مد،ي فهمي مي خوبني شما را به همي صحبت هازيكاش مردتان ن

 ي است درباره يي رازهاي فصل محتونيا. ديار دازي ارتباط با مردها به آن ني كه شما در برقرارراي باشد، زيي راهنماي منظور نوشته ام كه مانند كتابچه ني فصل از كتاب را به انيا
 .  خواهد داشتي خوبري تأثزي شما ني دانم كه در زندگي بوده است و مدي مفو با ارزش اري خودم بسي تفكر، گوش دادن، ابراز افكار و احساسات مردها كه اتفاقاً در زندگينحوه 

  : ارتباط با مردهاي برقراي راز درباره سه
 :  شده اندي سه راز به سه دسته از اطلاعات طبقه بندني از اكيهر .  مردها با شما صحبت خواهم كردي ارتباطي عادت هاياز سه راز درباره  صفحات بعد، در

 .  شوندي مرتكب مي ارتباطي هاعادت ني از احي عدم درك و برداشت صحي كه زن ها به واسطه يياشتباه ها-1

 .  زن هايها اشتباه نيواكنش مردها در قبال ا-2

 .  ازارتباطيدي جدي گشودن راز ها و روش هاي براييراه حل ها-3

 .  خواهند داشتي فوري راه حل ها در ارتقاء و بهبود سطح روابط شما با مردها اثراتني سه راز و به كار بردن اني اي مطالعه

  :1 ي شماره ي ارتباطراز
 .  مكالمه خود با شما تمركز كنندينند رو كنند كه بتواي بهتر ارتباط برقرار مي هنگاممردها

 دارند كه از قبل حدود و ثغور مكالمه را بشناسند و ي احساس و عملكرد بهتري مردها هنگامميدي كه چگونه مردها هدف دارتر هستند دمي كتاب شاهد آن بوده اني سرتاسر ادر
 به هنگام صحبت و گفتگو با شما تمركز ازمندندي نلي دلنيمبه ه. دارندي كنترل كافي هر مورد رفتاريو كنند ري احساس مب،ي ترتنيبد. را در دست داشته باشندياطلاعات كاف

 .  كننديم كنند، بدانند چكاري كه با شما صحبت ميشود هنگامي باعث مني ادي خواهي كه از آن چه مني و استي صحبت چنيآنان دوست دارند، بدانند هدف از ا. داشته باشنديكاف

  شوند ي كه زن ها مرتكب ميي هااشتباه

 : ميي گويبه عنوان مثال م.  نبوده و گنگ و مبهم هستندست،ي ما زن ها به كرات واضح ني خواست هادر

  » .مي با هم صحبت كنايب«- 
 » .مي راجع به رابطه مان صحبت كندي كنم ما باي فكر مزم،يعز«- 

 » . چكار كنمدي شغلم را بانمي كمك كن، ببايب«- 

 دهند يشما ارائه نم به همسر راي جهت خاصچيخواست ه درنيا. ها در نظر گرفت مفهوم آني توان براي را مي متفاوتي گنگ و مبهم هستند و حالت هااري بسييدر خواست ها نيچن
و  (دي خواهي حتماً آن چه را كه از آن ها مستي باي كه مييگو. كند ي حالت مردها را معذب منيا.  رسانندي نمزي را نردي در چهار چوب آن صورت بگدي كه گفتگو، بايو حدود خاص

 !  برآورده كنندزي و آن را نستي شما چي واقعي خواسته ندي هم درك نماديبه شما بدهند و با) ستي دانند كه چينم

 به ناني و عدم اطمي ناامنشي براني داند و اي را هم نمي بازنيان كند، اما قوي كنترل ندارد و احساس اجبار و فشار مي موردچي هي كند، روي گونه موارد، مرد احساس مني ادر
 :  بدان علت است كهنيا.  مشكل را ندارندني آورد؛ اما زن ها ايهمراه م

 .  برسندي اجهي حتماً به نتستي بايهستند و م» مدارنديفرآ« ها زن

 كه هدف از صحبت اي خواهند صحبت كنند ي مي شوند، اگر ندانند راجع به چه موضوعي اصلاً ناراحت نمو» .مي با هم حرف بزنايب«:ندي و بگونندي بنشي توانند به راحتي زن مدو
  .  باشدي نگران كننده و آزار دهنده ماريس فقدان ساختار، بني از مردها، اياري برند، اما از نظر بسي ابراز كردن خودشان لذت مندي آن ها از فرآستيچ

  مردها واكنش

 ي نوع گفتگو ها از خود نشان ندهد؛ ممكن است در مقابل صحبت كردن با شما، از خود مقاومت نشان دهد؛ ممكن است در تلاش براني ابي به تعقيتان علاقه ا است همسرممكن
حواس « فكر كند كه ني ممكن است چنازد،اندي بقي تعوه امكان وجود دارد كه صحبت كردن با شما را مرتباً بني مكالمه، با شما مشاجره كند؛ ايمنصرف كردن شما از ادامه 

 .  گوش ندهدتاني به صحبت هاي جدادي و زديي بگودي خواهي چه مدي داني و نمديهست»پرت

 :  حلراه

 ني و ادي برسي اجهيه چه نت بد،ي با او صحبت كني راجع به چه موضوعدي خواهيم: ديي و بگوديبده»خط« به او د،يني همسر خود به صحبت بنشاي با نامزد دي خواهي كه ميهنگام-1
  : به عنوان نمونه. دي از او داريكه چه انتظار
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يعز«- 
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 بود؟ بعداً يادرت چ نظرت راجع به آمدن مي گيچرا به من نم. مي ما آمد، اصلاً با هم صحبت نكرددني كه مادرت به دشي پياز هفته .مي با هم صحبت كني امشب كماي بزم،
 » .مي داشته باشي رفتار بهترمي توني ماد،ي مان بدني كه به دگهي بار دكي كار نيبا ا.  گميمن هم نظرم را بهت م

 كنم يمفكر. مي كنيابيرز كه نكات قوت و ضعف رابطه مون را ادهيكنم وقتش رسي و فكر مميشش ماهه كه ما نامزد شد.  خوام راجع به رابطه خودمان باهات صحبت كنمي مم،يج«- 
 » .مي داريشتريب به تلاش ازي ها ننهي از زمكي كدام ي داشته باشم و بفهمم كه تويشتري بتي تونم، احساس امني راه منياز ا

 ني اي دونم چطورينم.  كار خسته شدمني از اواشي واشي.  كردمي اضافه كاريلي اواخر خنيا.امي كنار بسمي تونم با رئي مي بفهمم چه طور،ي خوام به من كمك كني م،يهر«- 
 » .رمي بگي بهتر و عاقلانه ترمي تونم تصمي را هم بدونم، مي اگهيفكر كردم اگه نظر مرد د. بذارمونيموضوع را با او در م

 راجع ايب «اي» .مي راجع به آمدن مادرت صحبت كنايب«: ديي آن كه بگويبه جا.  را ارائه داده اندي تمركز مشخص و واضحي فوق، زن ها به شوهران خود نقطه ي از نمونه هاكي هر در
 » . دارماجيدر رابطه با شغلم به كمك احت «اي، ».ميبه رابطه مان صحبت كن

 .  خواهد كرديشتري داند و احساس آرامش بي جا مرد، هدف از مكالمه را مني ادر

 شما يهرچه پرسش ها.  كندمي آن در ذهن خود ترسي را براي كند، تا ساختار واضحي و به او كمك مسؤال كردن از همسرتان به مكالمه شكل داده. دياز شوهر خود بپرس-2
 .  تر باشند، بهتر استيخصوص

  رفت؟ شيكار چطور پ:  اشتباهروش

 :  كندي پاسخ ممكن را انتخاب مني سؤال، خلاصه ترني همسرتان در مقابل ااي نامزد

 » .بد نبود«:رينظ

  »؟ي كردي كه فكر مي ره؟ به همون سختي مشي پي چطوري كه داردي جدي پروژه ،زميعز«:  درستروش

 » .كنم راجع به رابطه مون باهات صحبت دي كنم باي فكر مم،يج«:  اشتباهروش

 از او دي خواهياحساس خواهد كرد كه م» اد؟ افتيچرا؟ مگه اتفاق خاص«:  و احتمالاً جواب خواهد داددي گذاشته ا»نيذره ب «ري احساس خواهد كرد كه او را زمي جا جني ادر
 . ديي و سپس او را محكوم نمادي كنييبازجو

 رابطه مون ي دوست داره؟ي ما چي نقاط قوت و ضعف رابطه ي كنيفكر م. ميشش ماهه كه نامزد شد. مي باست راجع به رابطه مون صحبت كني كنم ميفكر م: ميج«:  درستروش
  » كنه؟داي ادامه پيبه چه سمت

 .  خواهد كردي احساس بدعاًي تا مشكلتان را حل كند و سردي خواهي احساس خواهد كرد از او ميهر» . دارماجي به كمكت احتسمي در رابطه با رئ،يهر«:  نادرستروش

  »؟يكرديم چكاري من بوديجاشدم صحبت كنم؟اگه تو با اراي ستمي مقابلش باستي باي ميكنيمفكر.) دي دهحي او توضيمشكل را برا( كردمداي پي مشكلسميرئ با،يهر«: درستروش

 است كه در روابط ني كه زن ها دارند، ايي عادت هاني از بدتريكي. دي خود استفاده نكرده، رك و راست صحبت كني مطالبه خواسته هاي براي از خط دادن به او، به عنوان روش-3
زن ها به .  روش ها هستندني از جمله اي همگگر،ي دلي مساي رباره نظراتش ددنيفتگو شدن و امتحان كردن او، با پرس ابهام وارد گيدر پرده . ستنديخود با مردها رك و راست ن

 . ندي نمااني بمي كرده و نظر خودشان را مستقسكي خواهند ري كه نمراي كنند، زي طور صحبت مني الي دلنيا

 راه ني اي تمامم؛ي هستناراحت ياز چه مورد: يي و بگومي آن كه رك باشيبه جا.  روش ها استني از اگري ديكي ن،ماي علت ناراحتي مبهم، نامفهوم و سربسته درباره ي هاصحبت
 يگامهن«:  گفتي مي بار مردكي.  كندي مي آن ها را عصباناري موضوع بسنيا.  دهندي مي بوده و باعث خواهد شد، مردها احساس كنند زن ها آن ها را بازبكارانهي فراريكارها بس

 اما د،ي خواهد بگوي را مي دانم چه مورديم.  شومي مي عصبانيليخ»  بشنودواري تا ددي گويمبه در « ناراحت است و همه اش ي كه از چه مورددي گوي نمماًيكه همسرم مستق
 » . گذرديچه در سرش م:  گفتي مماًي كاش مستقيا.  بدهديا باز تواند مري قدر ساده ام كه مني ااي پندارد، ي شود، احساس كنم مرا احمق مي باعث منند،ي گزي كه بر ميروش

 . با شما صحبت خواهند كرديشتري بتي با احساس امندوي روش آن ها هدف از مكالمه را خواهند فهمنيبد. دي رك و راست باشتانيبا مرد زندگ.ديري مرد را بپذني اي هيتوص

  :2ي شماره ي ارتباطراز
 .  گذارندي ماني را با شما در مياني پاي جهي كرده و فقط نتين تفكر را دروندي فرآمردها

 ني چني جهينت.  خود را به شما نشان ندهنددي ترداي و ناني جواب ها را بدانند و ترس، عدم اطمي تمامدي اند كه بادهي آموزش دني كه مردها چندي باشافتهي تا به حال درستي بايم
ما «:  گفتي مي دارم مرداديبه .  دهندي به شما نمي اند، پاسخدهي نرسي راه حلاي جه،ي كه به نتي كرده و تا موقعي تفكر را دروننديفرآ آن است كه مردها مراحل مختلف يحالت

  : ديفراموش نكن». دهندي در سكوت انجام مزي كار را ننيدر ضمن مردها ا. مي تأمل كنشتري بي كملي مساي رومي داراجيمردها احت
 . ار هستند راه حل مدمردها

 دي خواهي از او ميكه نظريدهند، هنگامي در سكوت انجام مزي كار را ننياز آن جا كه ا.  راه حل را از قبل بداننداي خود را ابراز كنند كه پاسخ و ي دهند، فقط هنگامي محي ترجمردها
 ني نوشتن اي كه برايهنگام.  به شما بدهد كه اشتباه باشدياو دوست ندارد جواب» .ن فكر كنمبگذار راجع به آ«: دهدي طور جواب مني اد،ي كني از او مي راجع به رابطه تان سؤالاي

 ي كمدياجازه بده«:  گفتندي معاًي بود كه سرنيا.  بدهندي حتماً پاسخ درستدي خواستند، انگار كه باي وقت مي كممي در مقابل پرسش هاشهي كردم، هميكتاب با مردها مصاحبه م
 » .ر كنمراجع به آن فك

  شوند ي كه زن ها مرتكب ميي هااشتباه

 !) مي كني بلند فكر ميما با صدا(

 » .ادي بدم مزه،ي ري مروني بلند بي گذره را با صداي تو سرش مي كنه و هرچي كه همسرم دهانش را باز مني ااز«

 ستي اون روز انجام بدهند را لستي باي كه ميي كارهايتمام.  گذرندي بلند ميبا صدا مراحل حل مشكل، كي كي زن ها از ي كنه؟ وقتي مي عصبانيلي منو خيزي چه چدي دونيم«
 » . شه، از اتاق فرار كنمي باعث منيا.  كننديم
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 ريدر ز. هستند»  مدارنديفرا«و زن ها » راه حل مدار«مردها . دها و زن ها وجود دارد مرني است كه بيي هاتفاوتمشكل .  امدهي با مردها شنمي گفته را بارها در مصاحبه هاني ارينظ

 :  شوندي كه چگونه اطلاعات به دو طرز كاملاً متفاوت ارائه داده مدينيبب.  زن آورده شده استكي مرد و كي گزارش اطلاعات واحد، توسط ي نحوه يتفاوت ها

. دي طول كشيلي كار را بكنم، اما جلسه خني اروزي خواستم ديالبته م. ببرميي خوام كت و شلوارت را به خشك شوي منم،يبذار بب«: باشدي مشغول صحبت با همسرش باب ميجود
 ي پارگي كه كميرهمون شلوا. بودم، پس بدمدهي برات خرشي پي را كه هفته ي تونم شلواري منمي زنم، تا ببي به فروشگاه مي از اون جا سره،يي خشك شوكيچون كه فروشگاه نزد

 نگ،ي پاركي كردن توداي پارك پي موقع روز جانيچون ا.  برميي موقع روز خلوت تره و بعد از اون به خشك شوني هم اول بتونم به فروشگاه برم، چون كه ادي شانميبذار بب. داشت
 زمي دفترچه تلفنم را كجا گذاشتم؟عزيراست.سمي بنوييبهش بدم، بهتره اون را جا قول دادم كه شماره تلفن دكتر مو يدني رفت، به سي مادميآه، داشت . شهي مشكل تر ميليخ

 » . زدمي آشپزخانه داشتم با تلفن حرف مي بود كه توي موقعدم،ي كه اونو دي بارني آخرنم؛ي بذار بب؟يدي ندييدفترچه ئ منو جا

 » . رسمي به خونه مرتري دي كمني كار دارم، بنابراي امروز كمزميعز«: استي مشغول صحبت با همسرش جودباب

 :  است كهني افتد اي جا مني كه در اي اتفاقد؟ي باب ناراحت شدي از خواندن صحبت هازي شما نايآ

  .  كنندي مي بلند طي تفكر خود را با صداندي مراحل فرآكي كي ها زن
 او ي بگذارد، اما برااني اطلاعات را با شوهرش در مني اي خواست تمامي نمي حتيه جود امر آن است كتيواقع.  كنندي رفتار مني متوجه نباشند كه چني است زن ها حتممكن

 شنود و ي فكر كردن خودش را هم مي كه صدايبه طور.دي باب بگوهرا ب!) بلنديبا صدا( كند ي كه مرحله به مرحله راجع به آن فكر مي ساده بود كه برنامه روزانه اش را هنگاميليخ
  چكار كنند؟ دي گونه مواقع باني در اچارهي بي كند كه مردهاي فكر مني مدت، باب آن جا نشسته و به انيكه در تمام ا است ي در حالنيا

  مردها واكنش

 :  كندي خود فكر مشي كه آن جا نشسته پياو در حال.  باشدي اغلب مردها درست به مانند واكنش باب مواكنش

 » ! زنندي حرف مادي زي ها به راستزن«

 حالت ني ما زن ها ايبرا.  آورندي هستند بشوند، افكار و احساسات خود را بر زبان ملي از آن چه كه مردها دوست دارند و ماشي گفته، آن است كه زن ها بني مردها ازاي واقعنظورم
 .  رسدي به نظر ميادي زي مردها كمي براكهي است، در حاليعيكاملاً طب

  ! سر اصل مطلببرو
 صبر و كم طاقت شده به شما ي كه بيبخورد و در حال»وول« خود ي شوهرتان در صندلد،ي كني افكار و احساسات خود را ابراز مدي كه داري آمده هنگامشي پتانيل برا تا به حاايآ

  »  سر اصل مطلب؟ي زودتر برشهي مزم،يعز«: ديبگو
 شكنجه ي طولاني صحبت هاني است كه شما او را با اني او اي اما احساس واقعست،ي قائل نيتي اهم احساساتتاني شما گوش كند و براي خواهد به صحبت هاي نمدي كني ماحساس

 . دي كنيم

آن ها دوست دارند . هستند» لب كلام«و » اصل مطلب«مردها در هر مورد به دنبال . دي موضوع را بهتر درك كنني ادي مردها راه حل مدار هستند، بتواندي داني حال كه مديشا
 ما زن ها ي احساسات براي است كه صرف صحبت درباره ني توانند درك كنند، ايآن چه كه مردها نم.  كمتر بشنوندي حتاي و پنج كلمه ستي شما را ظرف تنها بياس واقعاحس
 را ندي فرآني خواهند ايمردها م. ميان داشته باش از احساساتمي كند، تماس و درك بهتري كه خود صحبت كردن به ما كمك مني حل و فصل آن احساسات است و اندي از فرآيبخش

 .  رسندي همان صحبت كردن به راه حل مني مدارتر بوده و در حندي زن ها فرآاما و راه حل برسند، جهي كنند و بعد به نتياول در سرشان ط

  شوند ي كه زن ها مرتكب ميي هااشتباه

 ي خاطر مردها زن ها را متهم منيبه هم. ستندي راه حل چندان هم عاجز و درمانده نافتني يبرا: ندي بگوند،ي نمايراموش م كنند و في متي بلند از مشكلاتشان شكاي ها با صدازن
 حل اي ،ي زندگطيشرا ريي تغي زنند و برايمدام نق م.  دهنديرا انجام م» يقربان «ي از اوقات، بازي زن ها در پاره ايبرخ. دارندتي از حد گله و شكااديكنند كه نق نقو هستند و ز

 تي كه مردها گله و شكايحال كنند، در تي از آن شكازي بلند نيگرچه ممكن است با صدا. رندي گي مشكلات خود را به عهده متي مسئولگري دي كنند و برخيمشكلاتشان تلاش نم
 .  كننديم»زيدرون ر«خود را 

  مردها واكنش

 تواند ي نميمرد حت.  اوي و احساسي روحي هي تخلي است براي روشني داند اي نمزد،ي ري مروني بلند بي خود را با صداي منف افكار و احساساتي شاهد است زني كه مرديهنگام
 .  داردي حرف زدن در جهت حل و فصل مشكل خودش، قدم بر منيبفهمد چگونه همسرش با هم

 احساس ابد،ي مشكل خود بي براي تواند راه حليچون كه نم. رش تا ابد به صحبت كردن ادامه خواهد داد بگذارد كه همسني شود فرض را بر اي حالت مرد را سرد كرده و باعث منيا
 .  حل كند و به كمك او بشتابدشي كند، مسئول است مشكلش را برايم

 :  حلراه

 زي را نلي مساي تفكرش درباره ياو و نحوه :ديي و به او بگودي دهحي توضشي زنان است، براي صهي بلند را كه خصي تفكر با صداي و نحوه دي بگذاراني راز را با همسرتان در منيا-1
 كه ستي ننيمنظورم ا. مي كني مدني كند و هر دو شروع به خندي نگاه ممن بلند فكر كنم، همسرم به ي خواهم با صدايهر بار كه م.  كار را كرده امني ازيمن خود ن.دي كنيدرك م

 .  شما راحت تر كندي هر دوي را براطي تواند شراي باره مني اما صحبت با همسرتان در اند،ي نما بلند فكري با صداديزن ها نبا

 لاتتاني تعطي برايزي برنامه رمشغول با همسر خود ديتصور كن: به عنوان مثال. برسدي به راه حلدي به او وقت بدهد،ي كني با همسرتان صحبت مي كه راجع به مشكليهنگام-2
  جمعه صبح؟ اي دي پنجشنبه شب حركت كناي كه آدي برسجهي نتني به ادياه خوي و مديهست

 دي كني همسرتان اعمال مي فشار را بر روني و ادي شماري بر ملي را به تفصكي و مضرات هر اي و مزادي كني بلند فكر مي ممكن با صداي حالت هايراجع به تمام«:  نادرستروش
 . كه فوراً به شما جواب دهد
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 و جوابت را بعداً به ي فكر كني كمي دهي محي ترجاي م،ي الان راجع به آن صحبت كني دوست دارايآ«: كهدي پرسي و از او مدي گذاري مانياطلاعات را با همسرتان در م:  درستروش

  »؟يمن بده

 حق انتخاب به نيدادن ا.  راجع به اطلاعات داده شده تأمل كند،ي بدهد، با وقت كافي كه مبادا پاسخ غلطنيجبر و ترس از ا دهد، بدون احساس ي حالت به همسرتان فرصت منيا
و از دستتان  نخواهد داشت زي كنترل و تحت فشار بودن ناحساس زي آورد كه آزاد است، به علاوه از طرف شما ني احساس را به وجود منيهمسرتان كه چه وقت پاسخ دهد، در او ا

 .  نخواهد كردي نبوده و لجبازيعصبان

 .  تا كه از قبل بداندد،ي همسرتان اطلاع بدهاي از قبل به نامزد د،ي كنتي شكاي ازموردي مسئله ااي به منظور حل مشكل و دي خواهي ميوقت-3

  :3 ي شماره ي ارتباطراز
 پرسم ي از او مي ناراحت است اما وقتي دانم از موضوعيمثلاً م.  كرده استوانهي عادت همسرم مرا دنيا. ستنديناس  ما زن ها با احساسات خود در تمي و سادگي به همان راحتمردها

 »  اندازه مشكل است؟ني او تا بدي تماس با احساساتش براي چرا برقرار»يچيه« دهد، ي جواب مست،يكه موضوع چ

 اما او زمي ري مروني او بي خود را برااتيتمام درون.  زنديم راجع به رابطه مان با او صحبت كنم اما اوهمواره سرباز م خواهيم. مي كني موضوع دعوا مكي سر شهي و نامزدم هممن«
 » . شودي دعوا شروع مه احساس است و آنگاي سرد و بي زنم كه مرديدست آخر سر او داد م.  دهدي نمي و پاسخندي نشيفقط آنجا م

 .  استي و وحشتناكبي و غربي عجي احساسات جاي درونياي اغلب مردان دنيبرا: دي بدانستي بايارد كه م مردها وجود دي درباره ي مهمراز

 را صرف غور كردن در يادي عادت ندارند وقت زنيبنابرا. شده اند كه در سر خود باشند، نه در قلبشاني شرطنياغلب مردها چن. مردان ناشناخته و ناآشنا استي احساسات برايايدن- 
 . اساتشان بكننداحس

 : دي داشته باشادي به

 .  آشنا باشدشاني راحت تر هستند كه برايزي ها با چانسان

 چيه. ناآشنا سروكله بزندي كس دوست ندارد با كارچيه.مي شدن باعث شده است ما زن ها با احساسات و عواطف آشناتر و مأنوس تر باشي اجتماعندي فرآمي داني گونه كه مهمان
 .  نداردي مهارتآن بزند كه در يارد دست به كاركس دوست ند

چنان .  برددي لذت خواهگراني آن با دي احتمالاً از صحبت كردن درباره دي مدرن داشته باشي هنرهاي درباره ي عنوان مثال چنان چه شما اعتماد به نفس و دانش و اطلاعات كافبه
 .  برددي نخواهي لذتزي آن ني نداشته واز صحبت درباره ي رابطه اعتمادبه نفس چندانني ا درد،ي آوري طور صحبت ها سر در نمني و ااتيچه از مال

 چنان چه از كندوكاو وغور كردن در احساساتشان آنگونه كه ما زن ها ست،ي نزي ني كنند، تعجبي در خود احساس نمي آن جا كه مردان در رابطه با عواطف، اعتماد به نفس چنداناز
 . نبرند لذت ميتوقع دار

 آن تحت ي هي كند از ناحي نكند، احساس ميي احساس تواناي در كاريچنان چه مرد.  كندي احساسات و عواطف، مردها را از احساس تسلط و كنترل خارج ميايوارد شدن به دن- 
لذا .  دهدي مي ترساند و فراري احساس مردان را منيا.  استتهقرار گرف به آن معناست كه نه تنها كنترل اوضاع را در دست ندارد بلكه خود تحت كنترل نيا.كنترل قرار گرفته است

 .  ندارندي در آن مهارت چندانراي دهند، زي صحبت ها نشان نملي قبني به اي چندانشيمردها گرا

 به آن نيا!  نه؟د،ي آي به نظر نمي جالبدهي اد؟ي ثبت نام كنكي اروبي ورزشي دوره كي در اي دي بروي روادهي كه به پدي و بخواهدي چاق شده ادي به حال اتفاق افتاده احساس كنتا
 ي مردها به هنگام صحبت درباره زي نيخب، به طرز مشابه.  استشده ي بار اضافكي تاني برادي كنيلذا احساس م. دي كني در خود احساس نمي است كه در آن مهارت چندانليدل

  :  آن است كهتقتيحق. د دهنياحساسات و عواطفشان از خود مقاومت نشان م
 .  ندارندنهي زمني در اي مهارت چندانمردها

 از مردها درست همان ياري بسي و خواسته ها براازهاي ني مطالبه ي حتاي ها و ي و نگراندهاي ترداني صحبت كردن راجع به احساسات، بري نظي و عاطفي احساسناتي تمرنيبنابرا
 .  محسوب خواهد شدني سنگي تنشزي شما ني برادي لازم را نداشته باشيآمادگ چنان چه يلي ما5 ي كوهنوردكيگونه كه 

  زن ها اشتباهات

 . مي كني احساس بودنشان سرزنش ميو آن را به خاطر ب. مي گذاري و مقاومت آن ها مي مردها به احساسات و عواطف را به غلط به حساب لجبازييما نا آشنا-1

 است درك تيحائز كمال اهم.  انددهي و رنجي بر چسب زده اند، عصباني منطقري احساس، سرد و غي كه زن ها آن ها را به كرات بني كرده ام از ا كه با آن ها مصاحبهيي مردهااكثر
 . ستي نشي بي مردها، افسانه اي احساسي بد،يكن

 .  تر هستندي احساسز،ي ناري از موارد بسي در برخي ما زن ها و حتي درست به اندازه مردها

 است كه با احساساتشان در تماس نيا تنها قتي كه حقيدر حال.  رسد احساس ندارندي به نظر مني چننيبنابرا.  ندارندي ما زن ها به احساساتشان دسترسي به سادگشهي هممردها
 داشته گفتن ادي به اي( داند ي سؤال را نمني كه پاسخ انيعتراف به ا ااي ترس احمق جلوه كردن از»؟ي داريچه احساس«: دي پرسي همسرتان ماي كه از نامزد ي هنگامنيبنابرا.ستندين

  »يچيه«:ديممكن است پاسخ گو)  مشكل استاري مردها بسي دانم براينم

چرا كه .ر و ناطق تر از اغلب مردها هستندنه همه، اما اكثر زن ها در رابطه با احساساتشان روان ت. مردها با همان سرعت ما زن ها با احساساتشان تماس برقرار كنندميما انتظار دار-2
 از احساسات خودش سردرآورده و عواطف مدفون شده را درك كرده قهي چند دقتنها ظرف دي همسرتان انتظار داشته باشاياشتباه است از نامزد .  داشتنديشتري بني رابطه تمرنيدر ا

ظرف ده سال .  احساسات را ندارنداني مهارت در بيي كه مردها تواناستي جا منظورم هرگز آن ننيدر ا.  بگذاردانيم را با شما در شيري پذبي ترس ها و آسزي شما نيو به همان راحت
 ي مني مردها مستلزم تمري برانهي زمنيمهارت در ا. انددهي رسنهي زمني در ايري چشمگي هاتي كار كرده ام كه به موفقياري بسي مختلفم با مردهاينارهاي سمقيگذشته از طر
 . ندي نمانيگزي جاي و سالم تردتري عادات بد گذشته رها شده و آن ها را باعادات جددي از قجيباشد تا بتدر

 لي موفق، تحصي تا به حال شده مردايآ.  گونه خواهند بودني همزي ني هستند، پس به لحاظ احساساي ناطق و گوي كه چون مردها از لحاظ فكرمي كني فرض منيما زن ها چن-3
   خواهد بود؟ اي ناطق و گوزي ني و عاطفي كه از لحاظ احساسدي بگذارني و فرض را بر ادي باشدهيه، روشنفكر و خوش صحبت را دكرد
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 نهي با سواد و در زمزي ناريدر ضمن بس.  كردي مي العاده سخن ور فوقيتي نمود و با حساسي خوش صحبت مارياو بس. از سخنرانان بوديكي آشنا شدم كه ي با مردناري سمكي در
 و چشم مي آشنا شدشتري بگريكدي با يبعد از مدت. شودي محسوب مي از زن ها جذاب و خواستنياري بسي براي مردنيچن. دي رسي كاملاً مطلع به نظر مي فلسفه و روانشناسيها

او اشعار نغز و .  شدي ما ردو بدل مني ب،ي مفهوم زندگاني درباره ي فوق العاده اي صحبت هام،ي رفتي مرونيهر بار كه با هم ب. نمودي جالب ماري بسمي مرد برانيانداز ازدواج با ا
 خود را اتي و نظرديعقا. كردياو هرگز راجع به احساساتش با من صحبت نم.  شدميبي و غربي ما متوجه موضوع عجيي از آشنايدت دانست، اما بعد از گذشت مي ميادي زيبايز

 راحت اري بس»رشس« او صحبت كردن از زبان ي براافتمي كه دردي نكشيطول.  كردي داد، اما هرگز احساساتش را به من ابراز نمي متفكرانه خود به من ارائه مي هاليراجع به تحل
 خواسته با ي است كه نمني اد،ي متفكر جلوه نمايلي كه باعث شده خيلي از دلايكي: در واقع بعداً اعتراف كرد.خود صحبت كند» قلب«و»دل« از ي تواند براحتياست، اما نم

 .  كردي به منظور سرباز زدن از احساسات و عواطفش استفاده مش،ياو از دانسته ها. احساساتش روبرو شود

 و وحشتزده وجود داشته باشند كه دهي ترساري بسيي مردها پسر بچه هالي قبنيممكن است در درون ا.اندازندي و خوش صحبت شما را به اشتباه باي سخنور، گوي مردهاديهرگز نگذار
  .  احساسات و عواطف خود را نشان دهندني توانند كوچك تري ميبه سخت
  العمل مردها عكس

 توانند خوب دركشان كنند و با سردشدن به لحاظ ي زن ها نم كهني مورد انتقاد واقع شده اند و اند،ي نماي آن ها احساس مستند،ي ني احساساتدي كني كه مردها را محكوم ميهنگام
 :  شود كهيم آن جهينت. ورزندي كه مطلوب شماست، مقاومت مي و در مقابل برخورد احساسرندي گي از شما انتقام م،يعاطف

 .  كننديدر مقابل شما شورش م- 

 . ندي نمايدر مكالمه و گفتگو با شما شركت نم- 

 .  كنندي به شما حمله مد،ي هستي ازحد احساساتشي كه بني و با متهم كردنتان به ا شدهياز دستتان عصبان- 

 به شي با گفته هااي كند موضوع را عوض كرده، ي مي و سعردي گي ندارد، از طرف شما تحت فشار قرار مي و اطلاع چنداني خود آگاهي نسبت به احساسات واقعي كه مرديهنگام
  .  كرده باشديداري خود وقت خري براي در تماس گرفتن با احساسات خودش كميرا بلهي وسنيشما بتازد، تا بد

  كلي و ماي كلداستان
. مي كني مورد دعوا مكي سر شهيهم«:  كردتي شكاني چنيكل. مشاوره نزد من آمدندي كردند، براي با هم دعوا مادي اواخر زني آن كه الي بودند كه به دلي زوج جوانكلي و مايكل

 صرف كلي خوام راجع به رابطه مون باهات صحبت كنم؛ ماي گم مي مبهش جهي كنه، در نتي به من نمي محبت و توجه كافكلي كنم ماي احساس ماي ناراحتم و ي از موردمثلاً من
 گونه مواقع نيدر ا.  موردهي بميم كنه كه ناراحت كنه متقاعدي مي صحبت كردن با من طفره بره و سعري كنه از زي مي خوام صحبت كنم، سعي مي كه راجع به چه موردنينظر از ا
.  كنهي بهم حمله مم،ي احساساتيادي اتهام كه زني اوقات هم با ايبعض.  بدمي درستي كه به او جواب هادهي و منو تحت فشار قرار مپرسه ي راجع به خودم از من ميادي زيسؤال ها

 » .شمي مماني كه با او ازدواج كردم، پشنيطه مون كار كنه و از ا رابي خواد روي كنم، او نمي احساس مشهيدست آخر هم هم

 و موضوع لي مساي كند تورا به صحبت درباره ي مي سعي كه كليهنگام«: دمي پرسكلياو از اتاق خارج شد و من از ما.  صحبت كنميي به تنهاكلي خواستم اجازه بدهد با ماي كلاز
 »  افتد؟ير سرت م دي بكشاند، چه اتفاقي و عاطفي احساسيها

 خواد راجع به ي گه مي كه هر وقت منهي اقتيحق.  خوادي مي دونم از من چي كنم، نمياحساس معذب بودن م.  دونمي مي سؤال را به درستنيجواب ا«:  پاسخ دادي به آرامكليما
 تونم همه ي كه نمزهي ري سرم مي از اطلاعات رو رويبوه كنه و اني صحبت م آنقدر تنديكل.  مرتكب شدمي كنم كه حتماً اشتباهياحساس م.  ترسمي باهام صحبت كنه، ميزيچ

 : دمياز او پرس» . آرامتر باشهي تونست كمي كاش مي كه اني سرم خراب شده و اي رويادي كنم بار زياحساس م. شو هضم كنم

 ني بكنم، از اي كنم ممكنه اشتباهي شم و فكر مي مجي كنم، تحت فشار هستم، گياحساس م«:  درنگ كرد و سپس گفتي لحظه اكلي ما»؟ي داري گونه مواقع چه احساسني ادر«
   مني پاسخ درست را هستي بايكه م
 » . كنم به دام افتادمي دونم احساس مي هم كه نمي خواد جواب درست را بدونم و وقتي از من ميكيانگار .  دونمي پاسخ درست را نمشهي گونه مواقع همنيدر ا.  بدونمالان

 » . دارم تا گفته هاشو بفهمم و بعد احساس خودم را هم بفهمماجي احتيشتري كنم به وقت بيخب، فكر م«: پاسخ دادكلي ما؟ي داري از كلي موقع چه خواسته اني ادر«

  »؟ي كني كه از جانب او احساس فشار ميي گوي به او ماي وقت را به تو بدهد؟ آني كه اي خواهي از او مايآ«

 ي كنم، عصباني مي دست آخر با او بد رفتارشهيهم.  حد در تماس نبودمني وقت با احساسم تا بدچيقبلاً ه. خب، راستش نه«:  را به علامت مخالفت تكان داد و گفت سرشكليما
 موردها را تمام كنم و يبترسونم تا بتونم همه  اونو كنم ي مي اوقات سعي كنم، گاهيفكر م.  كنم كه احساس كنه مشكل از خودشهي مي و كارشهي مشداري شم و صحبت هام نيم

 » . كنمداي پي بتونم جوابتي و در نهارميخودم را جمع و جور كرده و اوضاع را تحت كنترل بگ

 يياروي زند و از رؤي سرباز م از صحبت كردن راجع به احساسات خود با همسرش،شهياو هم. ستي ناي ناطق و گو،ي و عاطفي است كه به لحاظ احساسي آل مرددهي اي نمونه كليما
 . دي نماي مي احساساتش لاپوشاناني خود را در بيبا احساساتش سرباز زده و ناتوان

 فهمم ين م دوستم نداره، اما الاكلي كردم مايفكر م«:  اعتراف كرديكل.  نمودي و راحتيي احساس رهازي دادم و او نحي توضشي را براكلي به اتاق برگشت رفتار ماي از آن كه كلبعد
 آورده ام ري كه در زيي هاهي قبول كرد تا توصيكل».شدهي ممعذب پاسخ دادن، عي سري كرده كه از اجبار براي از صحبت با من امتناع ملي دلنياو به ا.  نداشتهتي موضوع واقعنيكه ا

 بار كه به آن ها نيآخر.  وقت را از او بخواهدني صادق باشد و ايساساتش تأمل كند، با كل احي داشت تا رواجي احتيشتري موافقت كرد، هر گاه به وقت بزي نكليرا به كار ببندد و ما
 .  گذاشته استي رو به بهبوديادي آن ها تا حد زيرتباط دادم، گزارش دادند سبك ايمشاوره م

 :  حلراه

 وواضح تر دي صبورتر باشد،ي زمان بدهياندك.  به شما پاسخ بدهدعاًي تا سرد،يار قرار نده و او را تحت فشديزي همسرتان نراي باره بر سر نامزد كياحساسات و عواطف خود را به -1
 ستي نني جا منظورم اني در است؟ي طور نني اد،ي شمرده تر حرف بزنو آرام تر دي كني مي سعد،يي نماي داند، صحبت مي كه زبان شما را نمي خارجكي كه با يهنگام.ديصحبت كن

   بي ترتنيبد. دي كناني را واضح تر بتاني است كه كمتر عجله كرده و گفته هاني سواد است، بلكه منظورم اي بيي كه گودي همسرتان صحبت كناي با نامزد يه ا به گونستي بايكه م
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 سكوت را با ني ادي نكني به سكوت بگذرد، پس سعي چنان چه اندك زمانست،ي نيمسئله ا.  برقرار كند تا با احساسات خود تماسابدي ي ما وقت رنيهمسرتان كمتر ناراحت شده و ا

 . ديكلمات پر كن

 اي و دي شده كه به او داده اي معناست كه ذهنش مشغول پردازش اطلاعاتني باشد، بلكه به اي توجه مي كه به شما بستي ني معنني همسرتان ساكت است، به ااي كه نامزد يهنگام
  .  كند، با احساسات خود تماس برقرار كندي مي كه سعنيا

او را .دي مكالمه را همان جا و همان لحظه تمام كرده و به شما پاسخ بگود،ي كه اصرار بورزني بسته و ناتوان است و اي و احساسي كه از لحاظ عاطفديياو را متهم نما:  نادرستروش
 . دي كنش شما نبوده و شما را پس زده، سرزنشيراي خاطر كه پذني و به ادي كنهي گرد،ي سرش داد بزند،ي كنبيتعق

 و ميشيندي راجع به احساسات خود بمي تا بتوانم،ي وقت بدهگريكدي به ي بهتر است كمنيبنابرا.  صحبت كرده و تو را خسته كردمادي زي كنم كميفكر م «د،ييبه او بگو: درستروش
 » .ميي موضوع را حل و فصل نماني امي توانيارم و مطمئنم كه حتماً مدوستت د.ميبعداً دوباره صحبت كن

 آمده و به دل و احساسات رونيخود ب»سر« تا بتواند از دي بگذارشي بازوهاي را در آغوش گرفته، سرتان را روي واي د،يري را بگشي همسرتان را نوازش كرده، دست هادي كنيسع-2
مرد .  تا با احساسات خود تماس برقرار كندد،ي كمك كنتاني زندگرد با استفاده از آن به مدي تواني است كه شما مي روشني حال ساده ترني و در عني ترعي سرنيا. خود رجوع كند

 بي تر و آسي احساسيو به الگوها دهي كشروني و استدلال گر باشد بيلي تحل،ي كه تماماً منطقني تواند او را از اي مي پس تماس جسمانرند،ي گي از بدن خود مشتري را بتشانيهاهو
 .  سوق دهديريپذ

 . ديري دهد، او را در سكوت در آغوش بگي به احساسات شما گوش فرا مي به سختاي احساساتش را ابراز كرده ي همسرتان به سختاي كه نامزد يهنگام

 .  دوستانه و عاشقانه بدل سازديد به داد و ستقدرت نبرد كي شما را از ي تواند مكالمه ي روش، ظرف تنها چند لحظه منيا

  م؟ي باشي بهتري شنونده چگونه
تو «:  سرتان داد زده باشد كهتي واو با عصاند؟ي هستي خوبي كه شنونده دي و احساس كندي همسرتان گوش فرار داده باشاي نامزد ي اتفاق افتاده كه به حرف هاتاني تا به حال براايآ
 كار را به ني كه ادي همسرتان مشغول ابراز احساساتش باشد و شما صبرتان تمام شده و احساس كناي اتفاق افتاده كه نامزد تاني به حال برا تاايآ» .يدي وقت به من گوش نمچيه

  دهد؟ ي انجام ميكند

 . ميستي آن ها ني براي خوبي است كه ما شنونده ني مردها از ما زن ها، اي هاتي شكاني از بزرگتريكي

 كه به تو گوش هيمنظورت چ«:  گفتمي گرفتم، به او مي به خودم مي كه حالت تدافعيدر حال.  شدمي مي عصبانيلي كرد، خي را از من متي شكاني اميل وقت همسر قبهر«
  »دم؟ي جا خلوت نشستم و دارم بهت گوش مني كه هميني بينم.دمينم

 ي باره آمده است كه مني در ايدي مفي هاهي توصريدر ز.مي هستي خوبي تا احساس كنند شنونده ميه تا بفهمم مردها دوست دارند، چگونه به آن ها گوش بددي ها طول كشسال
 : دي آن ها را به كار ببرديتوان

  ي ارتباطجدول
 :  كندي مردان كمك مي درباره ،ي سه راز ارتباطني هر چه بهتر اي است كه به شما در مطالعه ي جدولري زدر

 . چرا كه هدف مدار هستند.  داشته باشندي كنند كه در مكالمه نقطه تمركزي وجه ارتباط برقرار منيتر به بهي مردها هنگام- 1: راز

 . رندي گي نميشما را جد.مي مدار هستنديما فرآ. اغلب گنگ و مبهم و سربسته استمانيصحبت ها:  شوندي كه زن ها مرتكب ميي هااشتباه

 .  ورزندي دهند؛ در مقابل احساسات شما مقاومت مين نم از خود نشايمردها علاقه ا:  العمل مردهاعكس

 . دي مكالمه را روشن كرده و از او سؤال كني همسرتان دستور جلسه اي نامزد يبرا:  حلراه

 . چرا كه راه حل مدار هستند.  گذارندي ماني را با شما در ماني پاي جهي كرده و تنها نتي تفكر خود را درونندي مردها فرآ-2:راز

 . مي كني نمي گونه صحبتچي هماني دهاي كردن از امتي و به هنگام شكامي كني بلند فكر ميما با صدا:  شوندي كه زن ها مرتكب ميي هاتباهاش

 . دي خود را تمام كني كنند كه زودتر صحبت هاي ميكم طاقت شده و كار.  كنندي صحبت مادي كنند زن ها زيفكر م:  العمل مردهاعكس

 . ديي از قبل به او بگودي كنتي شكاي از مورددي خواهي كه ميهنگام. تا به جواب برسددي و وقت بدهدي خودتان با او صحبت كنيه سبك ارتباطراجع ب: حلراه

 .  ناآشنا استيي مردها قلمروياحساسات و عواطف برا.  ندارندي زن ها به احساسات و عواطف خود دسترسي مردها به راحت- 3: راز

 كه به همان سرعت ما، به احساسات خود مي و از آن ها انتظار دارمي كني هستند سرزنش ميراحساسي خاطر كه غنيما مردها را به ا: شوندي زن ها مرتكب م كهيي هااشتباه
 .  هستندني چنير از لحاظ تفككه باشند، همان گونه اي ناطق و گوزي ني از لحاظ احساسستي باي كه ممي گذاري مني داشته باشند و فرض را بر ايدسترس

در مقابلتان شورش كرده و با كلمات به .  كنندي كه زن ها آن ها را درك نمني و ادي كنند آن ها را سرزنش كرده اياحساس م. رندي گي موارد را به خود ميهمه : العمل مردهاعكس
 .  كننديشما حمله م

 كرده و به او وقت ني را تحسشرفتشيپ.  و نقص باشدبي عي كامل و بستي مجبور نديي و بگودي بدهتيساس امنبه همسرتان اح. دي بروشيبه هنگام ابراز احساسات، آهسته پ: حلراه
  .  كندداي تا با احساسات خود تماس پديبده
 . دي را قطع نكنشي باشد، صحبت هاي مشغول ابراز افكار و احساسات خود مي كه مرديهنگام: 1 ي هيتوص

 را قطع نكردم، فقط دارم احساسم تيمن صحبت ها«:  دادمي جواب مني گونه مواقع معمولاً چنني در ا»؟ي مرا قطع كرديباز هم صحبت ها«: ه است همسرتان گفتاي بار نامزد چند
 همان قاًي دقنيبله ا«: جواب دهد ني چنستي باي صادق باشد، مان همسرتاي گونه مواقع چنان چه نامزد ني نگم؟ در اي چچي و هنمي چكار كنم، فقط بنشي خواهيم.  كنمي مانيرا ب

 داده شده حي حالت، توضني الي از دلاي برخريدر ز.  نداردتي واقعني را بشنوند، اما اماني خواهند حرف هاي آن ها نمم،ي كنيما زن ها فكر م» . است كه از تو انتظار دارميمورد
 . است
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 ي براي صحبت كردن از احساسات تا چه اندازه ادي درك كرده باشديتا به حال با.  كنندداي پي دارند به هنگام صحبت تمركز داشته باشند، تا به احساسات خود دسترسازيمردها ن- 

 درك كرده كه چرا مردها از دي تواني مد،ي بگذارگريكديار  را كنقيا حقنيچنان چه ا.  مشكل استاري مردها انجام دو كار در آن واحد بسي كه براديبه خاطر دار. مردها سخت است
 .  شوندي را قطع كند، ناراحت مشاني صحبت هاي كه كسنيا

 . ديي نماي موقتاً تمركز او را بر احساسات و افكارش مختل مد،ي كني را قطع مي مردي كه صحبت هايهنگام- 

 تمركزشان د،ي كنيو شما شروع به صحبت م)  است كه هنوز خوب آن را كسب نكرده اندي مهارتنيدر مورد مردها ا(  دارد به احساسات خود نظم بدهدي كه همسرتان سعيهنگام- 
تان ناراحت  گذارد تا به شما گوش دهد، لذا از دستي را تحت فشار ماو تفكر او تداخل كرده و ندي كار با فرآني اما اد،ي بكني ساده اي اشاره ديممكن است تنها بخواه. دي زنيرا بهم م

 . خواهد شد

 چنان چه مشغول صحبت ست،ي ني ما زن ها مسئله اي دانم برايم.  خواهند آن را كامل كنندي مرد،ي گي در سر آن ها شكل مي كه فكري هنگامنيبنابرا. مردها هدف مدار هستند- 
اما . مي و دست آخر به موضوع اول باز گردميري را از سر بگي سومضوع مواني مني و در اميذار و هر دو را نا تمام بگمي بپردازيگري و به ناگهان به موضوع دمي باشي موضوعيدرباره 

. فكر كنند»  واررهيدا« توانند به مانند ما زن ها ي كنند و نمي فكر ممي مردها هدف مدارتر از زن ها هستند و به خط مستقديبه خاطر داشته باش!  كندي موانهي كار مردها را دنيا
 او را از هدف د،ي شوي افكارش ممي مزاحم تنظE , D, C نقاط دني كششي برسد و شما با پB ي به نقطه A ي خواهند از نقطه ي مكالمه مني كه همسرتان در حي هنگامنيبنابرا

 . ندي بي به هدف خود مدني رس بر سر راهي كارتان را مانعني بلكه اد،ي كمكش كندي كني مي كه شما تنها سعابدي نكته را درني تواند ايدور كرده و نم

نه، باز «:دي به آن ها گفته ايي كنند كه گوي مري صورت تعبني توسط شما را به اشاني قطع شدن صحبت هانيبنابرا.  دهندي انجام مي دارند احساس كنند كارها را بدرستازيمردها ن- 
 مردها ديباور كن.  كار را درست انجام دهدني خواهد اي بلكه مزد،يرون بري را بشي دروناتيعلاقمند است ن كند، نه تنها ي ماني احساساتش را بي كه مرديهنگام» .يهم اشتباه كرد

 راه به كار گرفته ني را در ايادي ما زن ها نداشته باشد، اما تلاش زي براي چنداني آن ها معناي دهند و اگرچه ممكن است گفته هاي به خرج ميشتريبه هنگام صحبت كردن دقت ب
 كنم، قبل از آن كه ي تو را متوقف م،ي آن را انجام بدهي چطوريستياز آن جا كه بلد ن«: ديي گوي كند به او مي احساس مد،ي كني را قطع مشي هاصحبت كه ي هنگامنيبنابرا. اند

 كه به زنگ چكش شباهت دارد، يي شود، صداي ميتكب اشتباه از شركت كنندگان مريكي است كه به محض آن كه ي مسابقاتهي شبي كار به نوعنيا» .ي بكنيشتري بياشتباه ها
 .  كندي را از صحنه اخراج ميخاط

 :  حلراه

 . دي فقط گوش بدهد،ي او را قطع كني آن كه صحبت هابدون

 .  را تمام كرده استشيحبت ها حتماً صد،ي مطمئن شود،ي بكني ببرد و قبل از آن كه صحبتاني را به پاشي صحبت هادي است كه به او اجازه دهي معنني بدنيا

 . دياستفاده نكن» . تمام شدهتيآه، فكر كردم صحبت ها«: بهانه كهني خود دارد با اي صحبت هاني كه در بيياز فواصل و توقف ها:  مهمي نكته

  »؟يي بگويهست كه بخواه يگري مورد دايآ«: دي از او بپرسي را گفته باشد، حتدي خواسته بگوي آن چه را كه مي تمامدي حاصل كننانياطم

البته . شما را قطع نكندي تا صحبت هادي بخواهزيالبته از او ن. دي كناني تا احساسات خود را بدي فرصت دارزي كامل شده اند، شما نشي صحبت هادي كه احساس كردي هنگامسپس
 از د،ي تازه با احساسات خود تماس برقرار كندي خواهي در شروع مكالمه كه مژهي موضوع به ونيا. دي كار را بكنني ا»ينوبت «دي باد،ي كنيم كه هر بار صحبت ستي بدان معنا ننيا

 .  برخوردار استيي بسزاتياهم

 . دي خواهد با احساساتش تماس برقرار كند، صبور باشي همسرتان ماي كه نامزد يهنگام: 2 ي هيتوص

 شما شتري الگو به درك هر چه بني امي صحبت كردد،ي گوي بودن آن ها و عواطف مختلف سخن مهي لاهيكه از لا»  احساساتيالگو«راجع به »  عشقي درباره ييرازها« كتاب در
 آمده و مجدداً روني خشم، رنجش و ترس بري نظينديشا كند تا از احساسات ناخوي به شما كمك مني الگو همچننيا.  كندي مياري كمك بسگراني دزينسبت به احساسات خود و ن

 هي است كه در آن واحد شش لالي دلني به اد،ي خود را از دست داده اي توازن و تعادل احساساي د،ي ناراحت هستدي كني الگو، هرگاه احساس منيبر طبق ا. ديشق كناحساس ع
 :  سطوح عبارتند ازني اد،ي كني مختلف را تجربه مياحساس

 . خشم، سرزنش و انزجار-1

 . أسيرنجش، غم و -2

 . يو ناامن يترس، نگران-3

 . تيتأسف، درك و مسئول-4

 . هدف، راه حل و آرزوها-5

 .  و بخششنيعشق، تحس-6

 ي ساختمان احساسات شما از بافتكيدرست به مانند طبقات مختلف ) خشم، رنجش.(دي داريشتري تماس بسطح، به كي كند، با احساسات نزدي شما را ناراحت مي كه مورديهنگام
 .  شده است، ساخته شده انددهي كشگريكدي ي رويگريد پس از يكي كه هي لاهيلا

 مورد حمله قرار گرفته مي كني كه احساس مي از ماست، هنگامتي به منظور حماي حفاظتي واكنش هاني احساسات اولنيا.  دهندي ملي را تشكهي لاني سرزنش و انزجار اولخشم،
 وجود دارند كه يرتري پذبي احساسات آسر،يدر ز.  شوندي مسوب محري پذبي آسي اند كه آن ها احساساتدهي خوابأسيو  احساسات رنجش، غم ه،ي لاني ارايز.  دوستمان ندارنداي ميا

 تيو مسئول با تأسف خود تماس برقرار كرده دي تواني بهتر مد،ي شوي مكي نزدنيري زي هاهي و به لادي كني عبور مدي احساسات شدني كه از انيهم.ي و ناامنيعبارتند از ترس، نگران
 ريدر ز.دي كني تماس برقرار م،ي واقعريي خود، به منظور تغي و خواسته هااتي جاست كه با ننيدر ا. ديري افتاده است به عهده بگكه يرا در رابطه با اتفاق»  محضقتيحق« درك

 و دوست داشته تن ما در دوست داشي هايي با تواناي موضوعيتند كه وقت هسيي معمولاً عكس العمل هاگرياحساسات د.  استدهي ندامت و عشق خواب،يمانيخشم، رنجش، ترس، پش
  . مي كني كند، تجربه ميشدن تداخل م

  دي مغز به قلب خود برواز
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   ارتباط با مرداني برقراري درباره ييرازها- 7 فصل
 نيي احساسات كه عبارت است از خشم و سرزنش، به پاي طبقه نياز بالاتر» .دي بروبا آسانسور از مغزتان به دلتان«:  استني برم كه مضمون آن چني به كار ميلي تمثمينارهاي سمدر
 از دي باد؛ينگاه كن)  سطوح شش گانهيتمام(»  محضقتيحق« و به دي خود را درك كني احساسات واقعد،ي كنيهر بار كه انتخاب م. ديبرو باشد، ي طبقه كه عشق و درك منيتر

 متوقف كرده و يعد بي و سپس آسانسور را در طبقه ديابتدا احساس خشم خود را ابراز كن. دي برونيي احساسات پاي طبقات را بر طبق الگويكي يكي اول شروع كرده و يطبقه 
 . ديبرس) عشق (نيري زي كه به طبقه ني تا اد،ياحساس مربوط به آن طبقه را ابراز كن

 محض را در هر طبقه با خود و همسرتان قتي و حقدي كني طيگري پس از ديكي و طبقات را دينه وارد آسانسور شو چگودي معناست كه بدانني مهارت در ابراز احساسات، به اكسب
 . دي بگذارانيدر م

 يشتري آن ها زمان بي براهي لاهي كه حس كردن احساسات لاي معننيبد.  ام كه آسانسور اغلب مردها از آسانسور زن ها كندتر استافتهي درني سال ها تجربه در امر مشاوره، چنيط
 حالت مردها به نيا.  كنندي مي صبري مواقع بني زن ها در الي دلني همبه.  باشدي مي كه مردها با آن تماس دارند خشم، معذب بودن و ناراحتي اهي لاني ترييمعمولاً ابتدا.  برديم
 ي ميشتري بردن به احساسات مردها زمان بيپ. كار مهارت ندارندني خاطر است كه در انيكه به ا كه لجباز هستند، بلني ااي خواهند شما را ناراحت كنند، ي كه مستي نلي دلنيا

 .  خود دارندي درونياي با زن ها از دنسهي در مقاي كمترييبرد، چرا كه تماس و آشنا

   شدمي بهتري شنونده چگونه
 روزكنار كي.  شدي به ضررم تمام ماري بودم، بسستي تراپكي داشتم و از آن جا كه زيدت بد را خود ن عانيا.  آن هاستي صبري اشتباه زنان به هنگام شنونده بودن، بنيبزرگتر

 پنج جمله از او جلو زدم و تمام احساساتش را زودتر از خودش ايبعد از گفتن چهار .  دادمي كه ناراحتش كرده بود، گوش مي راجع به موردشيهمسرم نشسته بودم و به صحبت ها
 صبرم تمام قهيبعد از چند دق.  كشد، متعجب شده بودمي طول متي وضعني كه چقدر اني خوردم و از ايم» وول «ي صبري با بياو مشغول صحبت بود و من هم در صندل. افتميدر

 درست از مي هايابياغلب اوقات ارز» . بازگو كردمشيه برا بارني داده ها را در اي است، و تمامني كه افتاده اي به نظر من اتفاقزم،يعز«:  و گفتمدمي پرشيشد و ناگهان وسط صحبت ها
 شد و احساس احجاف ي او عصبانتيدر نها.  ببرد، محروم كردمي فرصت كه خود به احساساتش پنياو را از ا» حرف گذاشتن در دهانش« كنم كه با ي آمدند، اما اعتراف ميآب در م

 .  نموده امريحق كرده و او را ت»يمادر« كرد در حقش ياحساس م. كرد

 من دي باربارا، شانيبب«:  بشنوم را به من گفتستي باي منفجر شد و آن چه متي دفعه از عصبانكي دادم، لي از احساساتش را به او تحوي جامع و مانعلي روز پس از آن كه تحلكي
 اما لطفاً اجازه بده خودم ،ي به من كمك كني خواهي دونم، ميم.  دارندي تازگيلي خميبرا هنوز زهاي چني به سرعت تو احساساتم را بفهمم، چون كه ااينتونم به سرعت تو فكر كنم، 

 ني بلكه اد،ي خواهد بگوي او چه مبفهمم نبود كه من زودتر ني ما ايهدف از صحبت ها.  دانستم كه حق با اوستي او ناراحت شده بودم، اما مياز گفته ها» . كار را بكنمني اييتنها
 او ي من براشهي كار را همنيچنان چه ا.  كردي به خودش انجام دهد، محروم مهي را تنها با تكني تمرني كه صددرصد اني من او را از اي صبريب. او احساساتش را بفهمدبود كه خود 

 آموزد ي روش او هرگز نمنيپس بد. دي خود را حل كني بچه ياضي رلي تنه مساكي باشد كه شما ي به مانند آن منيا اموزد؟ي ابراز احساسات را بي وهي تواند شيبكنم، پس چگونه م
 . چگونه مسئله ها را خودش حل كند

 :  حلراه

 ي زبان دوم مكي مردها به مانند ي زبان احساسات و عواطف براد؛يبه او حق بده. دي سرزنشش نكنست،ي ناي ناطق و گوادي زي همسرتان به لحاظ احساساي خاطر كه نامزد نيبه ا-1
 تا با احساساتش تماس برقرار ديوقت بده.  شما صحبت كنديسي و سلين در ابزار احساساتش به رواديانتظار نداشته باش.  زن ها به مانند زبان اولشان استي كه برايد، در حالمان
 ني اگر در اي حتد،ي كنني تحسشي عاطفي هيابراز احساسات و تخل ني او را به تمرليتما.  ناراحت استي كه او از چه موردني و استي چي مشكل اصلدي بدانيممكن است حت. دينما

 . اقدام كند باشد

 مهم تانيچنان چه بهبود و ارتقاء سطح رابطه با همسرتان برا. دي كمك كني احساسي هاهي لاني اكي كي و به او در رد شدن از دي دهحي توضشي را براي اهي احساسات لايالگو-2
 مؤثرتر، ي ارتباطي تا به شما در كسب مهارت هاد،ي به كار ببندا ارائه شده در آن ري هاكي و تكنديرا به اتفاق همسرتان مطالعه كن»  عشقيدرباره  يرازها«است، حتماً كتاب 

 دنياساتش با مشكل مواجهه شد، با پرس هرگاه همسرتان در ابراز احسدي توانيم. دي به كار ببندزي خود نيشغل اي ي شخصي در حرفه ي مهارت ها را حتني ادي توانيم. كمك كند
 . دي كند، كمك كني متي هداي بعدي هي به لاي احساسي هي لاكي و او را از دي آي مري كه در زييسؤال ها

  ؟يناراحت هست) يگري داي( از من چرا

  كه تو را ناراحت كرده است؟ مي چكار كرده ايگري و دمن

  ؟ي ناراحت هستي حالا از چه موردنيهم

  تو را سرد و سرخورده كرده است؟ يموضوع چه

  افتد؟ي بي چه اتفاقي ترسيم

  ؟ي نگران هستيزي چه چاز

 خودش به جواب دي كرده بگذارتشي رسد، در جهت درست هداي به نظر مجي گيچنان چه كم. دي نكنيي و از او بازجودي بدهيبه او وقت كاف.  كنداني خودش احساساتش را بديبگذار
 . ها برسد

موعظه . دي گذاري پا مري كند كه خود زتي تبعيني از قواند،ي همسرتان انتظار داشته باشاي از نامزد ستيعادلانه ن. دي كنتي آن تبعي از الگوزيبه هنگام ابراز احساسات خودتان ن-3
 . دي همسرتان الگو باشي و برادي خود را به كار ببنديها

 . دي كني او را درك م كهديي همسرتان بگوايبه نامزد : 3 ي هيتوص

 ي است كه ما به احساسات آن ها صحه نملي دلنياغلب اوقات برداشت آن ها به ا. دي كني كه احساس كنند، خوب دركشان نمستي نني ناراحت كننده تر از اي موردچي مردها هيبرا
  . ميگذار

 .  شوندي احساسات شما قائل مي برايشتريترام ب احزي آن ها ند،ي كني همسرتان را درك ماي احساسات نامزد دي نشان دهچنانچه
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   ارتباط با مرداني برقراري درباره ييرازها- 7 فصل
 :  جهت ارائه پس خوراند مثبت به مردها آمده استيي روش هاري زدر

.  آموزندي خانواده به زوج ها مني مشاور ها ستيه است كه تراپ ساداري بسي روش ارتباطكي نيا.دي را تكرار كنشاني اوقات گفته هاي و برخدي فعالانه به آن ها گوش دهدي كنيسع-1
 همسرتان گفته اي نامزد ي صحبت هادنيبعد از شن.  گوش كنندگريكدي مؤثرتر به احساسات ي كند تا به گونه اي به زوج ها كمك مسيتعك. است»سيتعك« روش، ني اگرينام د

 .  نهاي دي درست متوجه منظورش شده ااي كه آدي و بپرسديان به خود او بر گرديگري را با جملات و عبارات دشيها

 احساس ؟ي اگهي از مورد داي ي از دست من ناراحتاي دونم آينم. ي وقت حوصله ندارچي كه تو هرسهي به نظر مستمي ني اصلاً راضماني اواخر از روابط جنسني ا،يمر«: دي گوي متد
 اواخر ني كه ادونمي مه،ي اگهي دزي آن چلي دلدونمي، اما م»...اي ي دارد سردراي ،ي خسته ايلي خاي گذارند، يبچه ها نم« كه ياريه ممدام عذر و بهان.  از تو دور شدميلي كنم خيم

 » .ي كني به من نميادي زيكي و نزدتيمي احساس صملي دلني به همدي با تو نگذراندم؛ شاياديوقت ز

 خسته به خانه يلي كه شب ها خيي تونيا. ي همه اش مشغول كارت هستدم،ي ماهه، اصلاً تو را ندكي ؟ي بگيزي چني چن،ي تونيچطور م«) بديشنونده : ( دهدي جواب ميمار
   بزرگتر را اداره كردن ي و دو تا بچه كي كوچي بچه هي يدونيتو نم. شم؟ نهي مكي تحري جورني من اي كنيفكر م. يايم
 »  چه؟يعني

 هم يلي كه تو خني ترسناكه، با علم بر اي به نوعه،ي بديلي احساس خني اد؟ي آي با تو خوشم نميكي از نزدي كني زنم؟ فكر ميو را پس م تي كنياحساس م«) خوبيشنونده (يمار
 » .يپر حرارت هست

 » . ناراحتميلي وضع خني من از اه،ي طورنيآره، هم«: گفتتد

 ي كرده و با احساس هايروي احساسات پي تواند از الگويحال م.  برسدنيري زي هاهي تواند به لاي و م كردهتي گذارد، تد احساس امني بر احساسات تد صحه مي كه مريهنگام
 .  رنجش و ترس تماس برقرار كندري نظ،يري پذبيآس

 ايان چه به هنگام گوش دادن به سخنان نامزد چن:به عنوان مثال.  شنونده بودن و درك كردن شما باشدي كه نشان دهنده دي ارائه دهي اي و گفتارييناي بيبه مرد خود نشانه ها-2
 شوند، ي كه به قلمرو احساسات خود وارد مي دارند هنگامازيمردها ن. دي گوش نداده اي او احساس خواهد كرد كه به ود؛ي شوي مرهي و به او خديني نشيهمسرتان تنها فقط آن جا م

 : ديه به همسرتان كمك كن رابطني در ادي تواني روش منيبه چند.  شوندقي و تشونيتحس

 احساس بي ترتنيبد. دي او تكان دهي گفته هاديي كند، سر خود را به علامت تأي همسرتان صحبت ماي كه نامزد ي هنگامنيبنابرا.  هستند»يينايب« كه مردها دي داشته باشاديبه - 
 . دي بودن كرده و حس خواهد كرد خوب به او گوش داده ايرفتنيپذ

 موافقت شي با تمام گفته هاهمواره ستي باي كه مستي ني معنني به اني البته اد،ي كني احساس كند دركش مد،ي نمايكردن به همسرتان كمك م»هوم هوم«و » آها« ري نظياصوات- 
 . دي كني او را درك مي معناست كه شما گفته هانيكرده، بلكه به ا

 . ديهمسرتان را لمس كرده و نوازش كن: 4 ي هيتوص

 از حد انجام شي رفتار را بنيالبته ا.  را حس كنديشتري با شما كرده و به خود اجازه دهد، احساسات بيشتري بيكي و نزدتيمي شود همسرتان احساس صمي باعث ميسمان جنوازش
 ني را بي ارضاء كننده تري احساسي داده و مكالمه شي افزارا شما ني بتيمي صم؛يكي او نشستن و احساس نزدكي فصل گفتم دست او را گرفتن، نزديهمان گونه كه در ابتدا.دينده

 .  كنديشما برقرار م

 اي اطلاعات را با نامزد نيا. ديابي دست ي با استفاده از آن به روابط ارضاء كننده ترزي شما ندوارميام.  امدهي رسجهي به كار برده و به نتزي خود ني شخصي ها را در زندگهي توصني امن
 .  بشودي بهتري شما شنونده ي برازي تا او ندي بگذارانيهمسر خود در م

   مردهاي ارتباطي روش هاي درباره يي هاپرسش
 به شما تاني پاسخ ها در خلق روابط ارضاء كننده تر با مرد زندگنيضمناً درك ا.  آورده شده استكي پاسخ هر زي شده و ندهي پنج سؤال مهم آمده كه به كرات از من پرسري زدر

 : هد كردكمك خوا

  كند مرا از احساساتم دوركند؟ ي ميچر همسرم به هنگام دعوا سع-1

 كهي در حالد؟يي در آن بازنده شماتاًي نهاكه دي افتاده اري گي متفكرانه و منطقي در مجادله اديني رنجش خود به همسرتان، ناگهان بباي ي تا به حال اتفاق افتاده به هنگام ابراز ناراحتايآ
 !  به شما جواب دادندشداري ني اما به شما حمله شد و با سخناند؟ي كردي ماني افتاده است و تنها احساساتتان را بي چه اتفاقديبفهم دي توانينم

 . دي مردها افتاده اي ارتباطكي تاكتني خبر از همه جا در دام اي كه بدي هستي قربانكي گونه مواقع شما ني ادر

 گونه مواقع آن نيدر ا.  بكشندروني كنند شما را از احساساتتان بي مي كرده و سعيري پذبي ترسند و احساس آسي واقع شده اند، مديورد تهد كنند مي كه مردها احساس ميهنگام
 .  برنده بودن دارندي برايشتري كه شانس بيي دارند شما را از قلبتان به سرتان بكشند، جايها سع

 در يشتري بني چرا كه تمرند،ي نماي ميشتري كنند، احساس تسلط بي كه از قلب و احساسات خود صحبت مي با هنگامسهير خود، در مقا تفكي از مغز و قوه ي به هنگام كاربرمردها
به » احساسات«لمه را از  كنند مكاي مي قدرت، سعي معادله ي احساس ضعف كرده و لذا به منظور موازنه د،ي پردازي كه شما به ابراز احساسات ميآن ها هنگام.  داشته اندنهي زمنيا

  كنندي ميو سعدهندي انجام مي باره ابراز كنند، مشاهدات علمني كه احساسات خود رادر اني ايبه جا.  پرسندي از شما ميادي زي راه سؤال هانيسوق دهند و در ا» داده ها«سمت 
 .  سؤال ببرندري شما را زحساسات ار،ي جملات زري نظيبا گفتن جملات

 » .ي كني برخورد مي احساساتيلي خ؟يي آيبه نظر م ي عصبيكم«- 

   »؟يختي بهم ري جورني فهمم، چرا اينم«- 
 » !ي شده اي عصبيليآرام باش، خ«- 

 » !ي زني و نق مي هستي از حد احساساتشيب«- 
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   ارتباط با مرداني برقراري درباره ييرازها- 7 فصل
 يشتري گونه مواقع مردها از شانس بنيدر ا.  شوندي مدهي كشي نبرد فكركي كه توان خود را از دست داده و به يطور شود، به ي در مورد اغلب زن ها مؤثر واقع مكي تاكتنيا

 ي هاين ها و ناتواي كه با كاستني و او از اجي سرخورده و گما ماند و شي مي هم چنان حل و فصل نشده باقي موقع مشكل اصلنيدر ا!) باشندليمخصوصاً اگر وك. (برخوردار هستند
 كه من با آن ها مصاحبه ي ندارند، اما اغلب مواردي چنداني عادت خود، آگاهني از مردها نسبت به ايگرچه برخ.  خواهد كرديي خود روبرو نگشته، احساس رهاي و عاطفياحساس

 .  زنندي كار مني كاملاً آگاهانه دست به اواقع گونه مني ابراز داشتند كه در انيكرده ام، چن

به نامزد .  استني قدرت زن ها در همي نقطه د،ي و به خاطر داشته باشديتماس خود را با احساساتتان از دست نده.  برخورد كندني همسرتان با شما چناي نامزد دياجازه نده:  حلراه
 به همان ي اشهي و ري اصللي سرباز زدن از مساد،ي خاطر داشته باشبه. شد باي در مورد شما كار ساز نمگري ديي روش هاني كه چنني و ادي با خبراتشي كه از نديي همسرتان بگواي

 داشته باشد، با يشتري بتي در ابراز احساساتش احساس امنيهرچه مرد.  باشدي نامطلوب مزي همسرتان ناي نامزد ي است، برارارضاءكنندهي و غندي شما ناخوشاياندازه كه برا
 .  احساسات را در شما سركوب كندني نخواهد كرد اي و سعه راحت تر برخورد كردزياحساسات شما ن

  متنفرند؟ وقت ري در د،ي احساسليچرا مردها از صحبت راجع به مسا-2

: ديي گويه م رو به او كردنيبنابرا.دي بگذاراني را با او در مي تا مورددي بوديتمام روز منتظر فرصت. دي شب است، شما و همسرتان در رختخواب مشغول مطالعه هستازدهي ساعت
 فردا راجع بهش صحبت مي توني شده ،نمري ديليخ«: كهد دهي و اكراه به شما پاسخ ميلي مي هنگام او با بنيدر ا» با تو صحبت كنم؟ي تونم راجع به موردي مزم،يعز«
 : دي گوي ها مني اري نظي شده و به شما جملاتي او عصباند،ي كني كه شما اصرار ميهنگام»م؟يكن

  »؟ي افتي صحبت كردن مادي نصف شب، هشيچرا هم«- 

  »؟ي نگه دارداري صبح من را بكي كشه؟ ممكن است تا نزدي طول ميلي خي دونيم«- 

 »  با خودم آرامش داشته باشم؟ي همه كار كمني تونم، بعد از اينم«- 

  »م؟ي صحبت كني خواهي كه تو مي موقعستي باي مشهيچرا هم«- 

 تك ي آه و اوه هااي ندهد و با هوم هوم كردن ي چندانتي به احساساتتان اهماي خوابش ببرد، تاني صحبت هاني شما موافقت كند، اما در بيتگو احتمال وجود دارد كه با گفنيا
 .  به شما پاسخ بدهديلابيس

  دهد؟ ي حد مردها را آزار مني تا بدروقتي شب ها دي احساسلي مساي صحبت درباره چرا

 كه مكالمه حول موضوع يهنگام.  نگرنديكوچك م»نبرد قدرت «كيآن ها اغلب به مكالمه، به چشم .  كنندي ميه خسته هستند، احساس تسلط كمتر كيمردها شب ها هنگام-الف
 داشته يشتري تا شانس بندي موكول نماي كرد مكالمه را به وقت بعدخواهند ي سعنيبنابرا. كنندي در خود مي كمتريي دور بزند، به مراتب احساس تواناي و عاطفي احساسيها

 مي دانيچرا كه مم،ي صحبت كني مسائلني كه مردها خسته هستند، راجع به چني هنگاممي دوست داريزي غريما به طرز.  كندي حالت در مورد زن ها صدق منيالبته عكس ا. باشند
 . ستي شفاف نيلي خرشان تر بوده و ذهن و فكنييمقاومتشان پا

 صحبت كردن به يمردها برا«: گفتي كه مي مردي درباره ي راز ارتباطني شود به اي مربوط منيا.  و آن ها از خوابشان محروم شوندديتا صبح ادامه ده ترسند مبادا ي مردها م- ب
 است كه به نيا. ل خود را از دست بدهند شغني بروند، پس بنابراار به سر كي بمانند و صبح نتوانند از فرط خستگداري ترسند تا صبح بيآن ها م» . دارنداجي دستور جلسه احتكي

 .  خواهند داديشما پاسخ منف

 كرده و تا فردا صبر ي اوقات با او همكاري لازم باشد برخديشا. دي هنگام به توافق برسري دي صحبت هالي قبني راجع به اديي نماي و سعدي باره با همسرتان صحبت كننيدر ا:  حلراه
 به من وقت قهي فقط پانزده دقي تونيم.  با تو صحبت كنميست راجع به موردي باي مزم،يعز«: ديي و مثلاً به او بگوديري در نظر بگي زمانتيمحدود كي خود ي برادي توانيم. ديكن
 » .مي آن صحبت كني بعداً راجع به ادامه مي تونيم.  داشته باشمي كنه احساس بهتري به من كمك منياما ا. ي خسته ايلي دونم، خي م؟يبده

 خود با ي همواره راجع به احساسات منفديي نمايسع. دي كني سر همسرتان خالي آن ها را روي باره همگكي تا به د،ي را روز ها و هفته ها در خود نگه نداري احساسات منفهرگز
 .  نگردندلي هستند، تبدري وقت گاري كه حل و فصل شان بسييولاينشود و به ه» تلنبار «شماهمسرتان صحبت نموده تا در 

 خودش به آن يي كند كه گوي رفتار مي گردد و طوري كند، اما چند روز بعد با همان راه حل بر مي دهم، مخالفت مي ارائه ميحتي نصاي هي همسرم توصاي كه به نامزد يچرا هنگام-3
  است؟ دهيراه حل رس

 كه به كنار دي او را متقاعد سازدي كني مي شهرتان است؟ پس سعكي كه در نزدي ااچهي به به دراي ديبرو اي به كنار درلاتي تعطي براد،يري بگمي تصمدي خواهي و همسرتان ماشمايآ
 كي آرام و رمانتاري بساچهي درياز طرف.  كنندي ميادي زي جا سرو صداآن كه نوجوان ها دي ادهي شلوغ بوده و شناري موقع سال بسني بزرگ خواهد بود، چرا كه اي رفتن اشتباهايدر
 كه خود دي دانيشما خوب م.  استي بهتري دهي ااي ورزد كه كنار دري و اصرار مردي گي مدهي را نشنتاني شود، اما همسرتان ظاهراً صحبت هايوده و سفر به آن جا ارزان تر تمام مب

 .  كندي نمديي را تأتاني دهد و با شما موافق است اما گفته هاينم حي را ترجاي دري براستزياو ن

 ها اونجا ي كه بچه مدرسه اني اگري شلوغه و ديلي خاي موقع از سال كنار درنيراجع به سفرمون فكر كردم، به نظر من ا«: دي گويوزبعد به هنگام شام او رو به شما كرده و م رچند
 نظر را ني آورد كه همي چگونه به خاطر نمد،ي بفهمدي توانياز مانده، نم بعجب كه دهانتان از تيدر حال» .مي بهتره به اونجا برني آرام بخش تره، بنابرااچهيدر.  كنندي شلوغ ميليخ

 . دي شما داده بودشيچند روز پ

 :  كهدي خاطر داربه

 كنند، ي فكر مي رقابتيلي مردها خدي دانيهمان طور كه م.  حق با آن ها استشهي كه همني انجام داده و ايخوب  و بهيي دارند، احساس كنند كه قادرند كارها را به تنهاازيمردها ن- 
 و شدن ميتسل.  كنندي امتناع مرند،ي كه نظرتان را بپذني كه ممكن است با شما موافق باشند، اما از اني رسد با اي به ذهنتان مي ادهي كه اي اوقات هنگاميبرخ.  با همسرشانيحت

  .رندي است كه اصلاً دوست ندارند بپذيزي چني و ادي شما باهوش تر از آن ها هستند،ي شود كه احساس نماي هستند، باعث محي صحزي كه نظرات شما ننياعتراف به ا
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 كه ممكن است با آن ديكن ي مشنهادي پي مشكلي براي كه راه حليهنگام. ها با آن ها استيري گمي كارها و تصمتي هستند و مسئولسي دارند احساس كنند همه جا رئازيمردها ن- 
 شود، اما ي عمده در مردان محسوب مزي از غرايكي نيا. شماست در رابطه با شتري كه قدرت و تسلط بني و ادي هستسي شما رئد،ي نماي از آن ها احساس مي موافق باشند، بخشزين

 !  كنندي حال آن را با اصرار تمام انكار منيدر ع

 ي كنند، بر مي مفي را جدا از مادرشان تعرشي پسر بچه ها كه استقلال خويزي غرازي به آن ننيا.  كه خودشان كارها را انجام دهندنيل كرده و امردها دوست دارند احساس استقلا- 
 تا مسئله دياحساس كند به او كمك كرده ا ي كه مرديهنگام». كار را بكنمني تونم اي را ببندم، خودم ممينه مامان، بذار خودم بند كفش ها«: ندي گويپسر بچه ها معمولاً م. گردد

 .  كندي پنهان احساس ضعف مي را حل كند، به طرزيا

آه چرا زودتر به فكر خودم «:ندي بگوسپس و رندي بگدهي را نادتاني كه خودآگاه صحبت هاستي طور ننيا.  كنندي رفتار نمني مردها عمداً چندي است كه درك كنتيحائز اهم:  حلراه
 او د،يچنان چه از او بپرس. ستي طور ننينه ا» . امدهي كنم كه خودم به جواب رسي و بعد وانمود مافتدي بابي كنم تا آب ها از آسي طور شد تا پنجشنبه صبر مني كه ا حالاد؟ينرس
 مطالب ني ادي و بخواهدي باره صحبت كنني است كه با او در اني مورد وجود دارد، اني كه در اي اهي توصنيبهتر! است دهي را قبلاً هرگز از شما نشنيزي چني تواند قسم بخورد چنيم

 .  آزار دهنده استي بلكه تنها كمست،ي نزي آمدي تهدادي رابطه تان زي عادت براني كه اديبه خاطر داشته باش. بخواندزيرا با او ن

  ست؟ي احساسات من نيراي احساسات او هستم، او پذيراياندازه كه من پذ و به آن ستي من در رابطه با احساسات و عواطفش ابراز گر نيچرا همسرم به اندازه -4

: ديي گوي و مدي روي همسرتان مشي پدنيبعد از لباس پوش. دي كشد تا آماده شوي طول ممي ساعت و نكي. دي برويهماني كه به مدي كرده ايزي شما و همسرتان برنامه ردي كنتصور
: دي كني خودتان فكر مشي زند، پيهمانجا خشكتان م.بردارد را ني ماشدي رود تا كليسپس م» . خوبهيليخ«: دي گوي اندازد و مي ميهشوهرتان نگا»  چطوره؟شمي آرازم،يعز«
 »  بگم؟ي چستي باي مگهيمگه د! ي خوب شده ايليمن كه گفتم خ«:  دهدي با تعجب جواب مد،ي ادهي از او رنجدييگويگردد و به او مي كه شوهرتان بر ميهنگام»ن؟يخوب فقط هم«

  »دم؟يچي و موهامو پدمي نو پوشي كه لباس هاييدي ندتو«

  . يشي نمي كنم، تو راضي ميهر كار. ي نداريري وقت سچي هه؟ي مشكل چيدونيم«:دي گوي بالا برده، مي خود را كمي كه صداي در حالاو
  »؟يري گي مرادي اش از من اهمه

 .  اتفاق افتاده استني كه چرا ادي بفهمدي تواني و نمدي كني مي و سردر گميجياحساس گ د،ي طور مشغول دعوا هستني كه همي حالدر

 ني مردها چنم؟ي صحبت كرديكي ژنتي راجع به حافظه كي كه در فصل ديبه خاطر دار.  دقت دارند، مردها دقت ندارنداتييبه آن اندازه كه زن ها به جز: قرار استني از اتيواقع
 دشمن لي از قباي تا نشانرندي گي نظر مريمردهادوردست ها را ز. ند داشته باشيشتري وقوف باتيي اند كه به جزدهي آموزش دني باشند و زن ها چناري هوشاريبس اند كه دهيآموزش د

 كه سال بعد چه به ني ااي توانند شخم بزنند، يا م رني زمبي چند جري كنند روزي فكر منيمردها به ا.  شوند و حواسشان به بچه هاستي مرهي كه زن ها به آتش خي در حالابند،يب
 تا بچه ها را به دانشگاه اورندي در بيشتري هستند كه چگونه پول بنيمردها ناراحت ا.  شام چه درست كنندي است كه امشب براني به اشان كه زن ها هوش و حواسيدر حال. كارند

 يگري بدتر از داي ها لزوماً بهتر يه نوع آگاني از اكي چيه.  نهاي دارند زي تمري فردا لباس زي هستند، بچه ها برانيگران ا كه زن ها نيدر حال. بفرستند و قسط خانه را تمام كنند
 . دي ارتباط برقرار كنريا موارد ز بدي توانياحتمالاً م. كنندي و ادراك منندي بي اطراف خود را مياي متفاوت دنقيها تنها به دو طرمردها و زن.  هستندو هردو لازمبلكه تنها متفاوتست،ين

 » ! رنگ بود؟ اصلاً متوجه نشدمي كاناپه شان آب؟يجد«:  و شوهرتان جواب دهددي كنفي از مبلمان آن ها تعري دوستي به حال شده است در راه برگشت از خانه تا

 پسر خاله ات اونوبپوشم، تا آن لباس مخمل ي عروسي براستي كند بهتر ني داره؟ فكر مدي سفوني كه پاپياون ؛يدي سبز رنگ منو ديلباس كتان«: دي شده است از همسرتان بپرسايآ
  د؟ي داريي لباس هاني داند چني اصلاً نميي كند، گوي با دهان باز به شما نگاه مياما او طور»  را؟اهيس

 .  كنندي را مشاهده نمگري داتي ما زن ها رنگ، شكل، بافت، جنس و جزئيبه اندازه )  آن هاينه همه ( مردها اغلب

 .  از همان نوع ادارك بهره مند باشند كه زن ها بهره دارندزيها ناخودآگاه انتظار دارند مردها ن جاست كه زننيمشكل در ا.نندي را بباتي جزئي اند كه تمامدهي طور آموزش دني ها ازن

ما زن ها عادت . ستي نني كه چني سؤال شما جواب بدهد، در حالني به ااتي با ذكر جزئدي انتظار دار»ه؟رسي چطور به نظر مشميآرا«: دي پرسي كه از همسرتان مي هنگامنيبنابرا
 چه رنگ اد،ي چقدر بهت منم،ي است، بر گرد پشتت را هم ببباي زقدر چده؟يآه باربارا، لباست جد«: ميي بگوم،يني بي از دوستانمان ميكي را بر تن يدي كه لباس جدي هنگامميدار
  »؟يدي اون را از كجا خران،ي چقدر به هم م،يي چه گوشواره ها،يوا. رسهي به نظر مباتري زيلي لباس خني واقعاً اندامت تو ا،ييابيز

 آن هم به اتي جزئلي قبنيا شوند، اصولاً عادت ندارند به ي نمقي دقزهاي چني به اادي است كه آن ها زني كنند، بلكه موضوع افي كه مردها دوست ندارند از شما تعرستي نني چننيا
  مگر آن كه به سمع و نظرشان برسد .  موارد را درك كنندلي قبني اانند خبر باشند و نتوي مشكل بني ممكن است از ايدر واقع اغلب مردها حت.  توجه نشان دهندژهي خاص و ويطرز

 .  داده شودحي توضشاني براو

 ي مثلاً هنگاماي د،ي ذكر كنشي را براياتي جزئدي پوشي كه ميي و لباس هاافهيراجع به ق.  نشان دهديشتري توجه باتي به جزئديه همسرتان آموزش داي به نامزد دي توانيم:  حلراه
 را كه در پارك ي منظره اي هاييباي زدي توانيم. ندي را ببزهاي چلي قبني ازينتا او .دي همسرتان برسانتي آن را به رؤي هاييباي از زيشتري باتي جزئد،يني بي را مييباي زيكه خانه 

 . دي كنفي توصشي براد،ي ادهيد

 » . استييبايلباس ز«: مردانهروش

 رود به طرز ي منييهرچه رو به پا.  خوردي هم به چشم مي قرمز و آبيآه كم.  داردييباي دارد، تار و پودش چه رنگ زييباي چه بافت ز،يدي پوشي چه لباس قشنگزم،يعز«: زنانهروش
 »  شده چقدر خوش دوخت است؟باي زيلي لباس خني در اكلتيه.  شودينگ تر و تنگ تر م تييبايز

 » . رسدي به نظر مبايآن خانه ز«:  مردانهروش

 » .سد ري رنگ شده اند، چقدر نو به نظر مباي چه ز؟ييباي زي فرانسوي چه درب و پنجره هاست؟ي نباي زاي آن،ي را بباطشيح. ييبايآه، چه خانه ز«:  زنانهروش

  » . بودباي زيليامروز پارك خ«:  مردانهروش
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   ارتباط با مرداني برقراري درباره ييرازها- 7 فصل
 هي چه سايدونينم.  رسدي قشنگ تر به نظر ميلي آفتاب خري ززي وقت از روز همه چنيا. نمي ها بنشي صندلي آفتاب روري پارك باشم و زي دوست دارم الان تويليخ«:  زنانهروش

 يلي جا هستم خنيهر وقت كه ا.  خواهند منفجر شونديم رسد كه ي طور به نظر منيا» پف كرده اند«ابرها چقدر .  خورندي از رنگ سبز آن جا به چشم مي و روشنرهيت يها
 . احساس آرامش دارم

 .  را مشاهده كرده و راجع به آن ها صحبت كنديبشتري اتي جزئزي دهد كه او ني به همسرتان آموزش منيا

 ني از ازميعز«: دي گوي همسرتان مدييبه طور مثال، تصور نما.  تر صحبت كندقي دقدي كند، از او بخواهي اعتراف مي به مورداي كند، ي مفي همسرتان از شما تعراي كه نامزد يهنگام
» .دي آياز رنگش خوشم م«: چنان چه پاسخ داد. دي آي آن خوشش ميژگيو دهد، از چه حي توضدي و بخواهديقناعت نكن» متشكرم« موقع به گفتن نيدر ا».ادي خوشم ميليلباست خ

 .  كنداني باتي احساساتش را با جزئد،ي به او آموزش دهگري است؟ به عبارت دي كه آبگرتاني از رنگ لباس داي دي آي خوشش مشتري رنگ بني از اديبپرس

 ني به تمرستمي از مردان قرن بياري به همان اندازه زن ها از احساسات و ذوق شاعرانه بهره مند هستند، اما بسزي كه مردها نديابي ي در مد،ي نگاه كناتي ادبخي چه به تارچنان
 .  دارنداجي احتنهي زمني در ايشتريب

را ناراحت كرده است؟ شما و همسرتان پس  او ي چه عاملدي آن كه بگوي به جارد،ي گي به خود مي شود و حالت تدافعي مي ناراحت است عصباني كه از مورديچرا همسرم هنگام-5
 » نه«: دي گوي و او م»؟ي ناراحتياز مورد«: دي پرسي ناراحت است، مي او از موردديني بي و مدي اتاق نشسته اياز صرف شام تو

 » . نكنلهي پمن به نقدري ا،ي موردچيه «:دي گوي ميبا لحن سرد» .ي راجع به اون با من صحبت كنيتونيم. ي ناراحتي از مورددونمي مزميعز«: دي ورزي ماصرار

 » .هي وضعت خوب باشه، صدات هم عصبانرسهيبه نظر نم«:ديي گوي مشما

 » .م تري عصبان،ي مزاحمم شدنقدري كه اني ام، اما الان از اي من عصبان،يگي آره درست م؟ي نظر گرفتري منو زنقدريچرا ا. دست از سرم بردار، حوصله ندارم«:  زندي داد مسرتان

 كه ي شوند؛ وقتي تر مي اند، عصباندهي كه رنجيوقت.  دهندي واكنش نشان متي نگران هستند، با عصباناي اند دهي كه ترسي كنند؟ هنگامي خود را ابراز متي مردها فقط عصبانچرا
 ي واكنش نشان متي حد به شما محتاجند، باز هم با عصبانني بداند و ت قدر شما را دوست دارني كه اني از اي اوقات حتي شوند؛ گاهي مي كنند، باز هم عصبانياحساس گناه م

 دهند؟ 

 ري نظيري پذبي احساسات آسدي شد كه نباي آموزش داده مني اواخر به پسر بچه ها چننيتا هم. مياندازي بي مردها نگاهي به كودكستي باي معما، مني پاسخ اافتني منظور به
 رنجند، ي كه مييپسرها.  خورند نه پسرهاي درد دخترها مبه روند و فقط ي ها به شما مفي احساسات، واكنش ضعنيچرا كه ا.  خود بروز دهند بودن را ازازمندي نايرنجش، ترس 

از آن ها .  شودي داده مزهيا بودن، خشن بودن و رفتار مردانه داشتن جي قويبه پسرها برا.  شوندي مدهينام» بچه سوسول «اي كنند و ي ترسند، مسخره جلوه مي كنند، مي مهيگر
 . ستي نيرفتني كنند پذهي چنان چه جا بزنند، بترسند و گرت، اسيرفتني دعوا كنند پذاي شوند يچنان چه عصبان

 تا از خشم خود ديفراهم كن ي امني او منطقه يبرا: دي كمك كندي تواني روش مني كند، به ايرا تجربه م)خشم از ريبه غ (يگري شوهرتان احساسات دد،ي زني كه حدس ميهنگام
 .  حس كرده و متعاقباً آن ها را ابراز كندزي را نرشي پذبيدور شود و احساسات آس

 ي ميلي كنه، خي مي ما سكته قلبكاني از نزديكي ي وقتشهيهم. كهي نزديلي دوست توست و بهت خنياو هم سن تو و بهتر. ي فرد ناراحتي قلبي چقدر از حمله دونمي مزميعز«
 كه منتظر ي تا اون بهتر بشه و فقط مجبوري چكار كنيدون ينم. ي درمانده و ناراحت باشيلي خستي بايم. مي را از دست بدمي كه دوستشان داريي كه اون هانيترس از ا. ميترس
 بي مردها همواره به خاطر آسد،يبه خاطر داشته باش. ديه ده به او ارائيادي دهد، پس خوراند مثبت زي خود را به شما نشان ميري پذبي كه همسرتان احساسات آسيهنگام» .يبمون
 ني جامعه، وضع هم چنان به همي از بخش هاياري در بسزيهنوز ن.  نكرده استديي آن ها را تأي مورد كسني وقت به خاطر اچيه.  قرار گرفته انديادي بودنشان مورد انتقاد زريپذ

 احساساتش را ابراز و خودش را رها كرده ي كه همسرتان كميهنگام.  دارندازي ند،ي به آن ها بدهدي تواني كه شما ميتي و حماقيو تشو ديي تأي آن ها به تمامديپس بدان. منوال است
كه از مردتان به خاطر انجام  است ني بلكه منظورم اد،يري بگشي پي اردستانهي كه رفتار زستي ننيمنظورم ا. دي كني و به او افتخار مدي كه چقدر دوستش دارديي كند، به او بگويم

 . دي كنتي ترسناك است، حماشي برايآن چه كه براست

  .  استدهي ترسشترياو ب) يكودك( كوچك درون ي تر است، پسر بچه ي عصباني مردهرچه
 و فوراً نزد مشاور دي بخش را تماماً فراموش كنني اي هاهي كنترل است، توصرقابلي آزار دهنده و غتاني دارد كه برايشگي همسرتان خشم مزمن و همايچنان چه نامزد :  مهمي نكته

 .دي روانكاو برواي

   مردانه و زنانهفرهنگ
 هر آن چه را يبه منظور جمع بند.  كنندي صحبت مي مختلفي جمله آغاز كردم كه مردها به زبان هاني كه چرا مطلب را با ادي درك كندي تواني فصل، مني بعد از خواندن امطمئنم

 مقابل هر يسي به انگلي لغات فرانسوي كه ترجمه يسي فرانسه به انگلان فرهنگ واژگكيدرست به مانند .  فرهنگ لغت مردانه و زنانه آورده امكي ري در زم،ي جا گفته اني به اكه تا
 مثال ني از ادي توانيم.  گنجانده امستي لني را در ايتنها موارد معدود.  امآن را در مقابل آورده) زنانه( مونث يرا گرفته و ترجمه ها) مردانه( مذكر ي عبارت هايعني. واژه آمده است

 . دي دهبي كند، ترتي مي همسرتان كه شما را عصباني كلام هاهي تكاي خود را از گفته ها ي شخصي هامهها استفاده كرده و ترج

 فرهنگ واژگان كي در درست كردن زي دهد كه شما ني انجام مي كار تنها و به شرطني او گفت اچنان چه. ديري رابطه كمك بگني در ازي ممكن است لازم باشد از همسرتان نيحت
  ! دي تعجب نكند،يزنانه و مردانه به او كمك كن

  ارتباط با مردان ي برقراري درباره ييرازها

  خوام الان راجع به آن صحبت كنم ينم:  ها عبارت

 . ميستي و مهارت شما زن ها نيدر ابراز احساسات به خوب.  ترسم چنان چه الان جواب بدهم اشتباه كنميم.  دارمي چه احساس دارم، تا بفهمماجي وقت احتيبه كم : ترجمه

 . ي شدي احساساتيليآرام باش، خ:  ها عبارت

 .  دانم كه چگونه به تو كمك كنمياما نم. م داني دانم چطور؟ من خود را مسئول درد و رنج تو مياما نم.  كنم، مجبورم حال تو را خراب كنمياحساس م : ترجمه

 .  بار آمدندي جورني هستم، مردها اي طورني من همن،يبب:  ها عبارت



   ارتباط با مرداني برقراري درباره ييرازها- 7 فصل
 .  فهممي را نممي رفتارهالي دلشهيخودم هم هم.  كنمريي داشته باشم و نتوانم تغيبي ترسم عيم : ترجمه

  چكار كنم؟ گري دستي باي گفتم متأسفم، م: ها عبارت

 .  كنمي مي كنم، احساس شرمندگي ميهر وقت اشتباه.  آشغال هستم كه تو را ناراحت كرده امكي كنم كه ي مياحساس. ي ترسم مرا نبخشيم : ترجمه

 )  نوازششي پنيخواب در حشب در رخت. ( استي الان وقت مناسبي كنيفكر م.  بشمداري زود بدي فردا صبح بازميعز:  ها عبارت

 .  خودخواه هستمي فكر كنمي خواسته خود را بگوني ترسم، چنان چه ايم.  نوازش را ندارمشي پي خوام با تو همبستر شوم و حوصله يالان فقط م : ترجمه

  شود؟ ي چه مي كنيكه تو م ي با من است، پس اشتباهاترهاي تقصي كه همه ي جلوه بدهي را طورتي موقع،ي خواهي مشهيچرا هم: ها عبارت

 .  شومي مي از دست خودم عصبانرم،ي بگمي توانم تصمي به سرعت تو نماي ست،ي تو ني به خوبمي هامي اوقات تصمي كه گاهنياز ا.  حق با توستمي وقت دوست ندارم بگوچيه : ترجمه

 ذهنتان بشود ي آن، ملكه در تا اطلاعات آمده د،ي فصل را بارها بخوانني استي بايم. وشنگر بوده باشد و ردي مفتاني ارتباط با مردها، براي نحوه ي فصل درباره ني مطالب ادوارميام
 مؤثر و ي توانند در جهت خلق ارتباطي و آن گاه مديي نماي آن ها احساس خواهند كرد شما دركشان مقي طرنيبد. دي بگذاراني همسرتان در ماي خود را با نامزد يلطفاً آموخته ها

  .  كننديشقانه با شما همكارعا
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 8 فصل

  مي در ابراز احساسات و عواطف، به همسر خود كمك كنچگونه
»

 ٧٨

 كند به ابراز ينمود ماو وا.  استدهي دبي آسي به سختي بار از لحاظ احساسني به عشق ندارد، چون در گذشته چندي بسته است، اعتماد چنداناري بسي از لحاظ احساسنامزدم
 رد،ي گيبه مسخره م رازيصحبت كنم، همه چ احساساتش با اوبهخواهم راجع يهرگاه م. ستي نياجي مزخرفات احتلي قبنيبه ا:دي گوي ندارد و مي چندانياحساسات و عواطف، علاقه 

 به او عشق بورزم، ي چنان چه به قدر كافنيدر گذشته او را واقعاً دوست نداشته، بنابرا يهرگز كس.  كندريي تغرد،ي بگمي شود تا تصمي دانم كه عشقم نسبت به او باعث مياما م
 » . شدد باز خواهي و عاطفيبالاخره از لحاظ احساس

 كه اگر به مي توانستم بگوي آرزو داشتم، م وستندي نري امكان پذيياهاي رؤني اما واقعاً تحقق چنوندند،ي بپتي توانند به واقعي ماهاي نوع رؤني كه امي توانستم به شما بگوي كاش ميا
 دانم يم بارها آن را امتحان كرده ام وزي ندارند و خود نتيچرا كه واقع. بكنم به شما يي هاهي توصني توانم چني خواهد كرد، اما نمريي حتماً او تغد،ي بورزي همسرتان عشق كافاينامزد 
 ي مراتري بازتر و پذي از لحاظ عاطفي اوقات مردها كميبرخ.  نخواهد داشتيري تأثني كه عشق شما كوچكترستي طور ننيلبته اا.  هرگز مؤثر واقع نخواهد شديي هاهي توصنيكه چن

 به دردتان گري ها د كه عشق آندي هستي كشد و در آن موقع شما چنان عصباني طول ماري بسندي فرآني اوقات ايگاه.  باشدي در رابطه كافتي موفقي كه برايشوند، اما نه به اندازه ا
 كه نيصرف نظر از ا.  شده باشدري ديلي خدي اما شاند،ي نماريي شود، تا بالاخره تغي به ناگهان عشقتان مؤثر واقع شده و باعث مد،ي كني آن ها را ترك مي اوقات وقتيگاه.  خوردينم

 تر به او ي طولانياگر كم: ديي گوي كرد و با خودتان مدي خواهيجي و گيحساس عجز، درماندگا.  آن را داشتمزي خواهد بود كه من ني افتد، احساس شما همان احساسي مياتفاق
 .  ماندمي شكسته تنها نمي طور با قلبني اتيو در نها!  نجات بدهمي توانستم رابطه مان را از شكست حتمي مدي بودم، شادهيعشق ورز

 .  باشد به خودش كمك كندلي مازي بازتر شود كه او نيساس كمك كرد، تا از لحاظ احي توان به مردي شرط مكي به تنها

 احساساتش روبرو شود را ي درونياي دارد تا به دنازي را كه به آن ني شوق و جرأتت،ي امنت،ي تواند حمايعشق شما م.  بگذاردري مرد تأثكي ي زندگي تواند روي كه عشق شما مالبته
 خودش متعهد باشد و تي و موفقشرفتي و پي نسبت به رشد شخصزي او نكه هرگز مؤثر واقع نخواهد شد، مگر آن تاني هاهيشك ها و گر تلاش ها، صحبت ها، اياما تمام. به او بدهد

 . دي كمكش كندي تواني موقع است كه مني كه خودش هم بخواهد، تنها در استي بايم

 .  جداگانه و متفاوت هستندي او، موضوع ها و مقولاتي و عاطفيس مرد در جهت كمك به رشد احساكي »ي و به عهده گرفتن رشد احساسيهمكار«

 م،يي بهتر است بگوي مواقعنيدر چن. مي باز شوند، در واقع با خود چندان صادق نبوده اي تا از لحاظ احساسمي به مردها كمك نموده امي كني از اوقات كه ما زن ها ادعا مياريبس
 اغلب زن ها با پر م؛يديهمان گونه كه در فصل سوم د.  مبادا باز شوده است كدهي اما او سخت درب احساس خود را چسبم،ي باز كنيظ احساساو را از لحا» به زور« تا مي كني ميسع

 است كه به او كمك لياهد و ما خوي موضوع است كه كدام مرد مني رابطه سالم، دانستن اكي از يبخش. رندي گي بر عهده ميي رابطه، در واقع پارو زدن را به تنهاي خاليكردن جاها
 .  خواهد كه به او كمك شودي و كدام مرد نمديكن

   بازتر باشد؟ي خواهد از لحاظ احساسي همسرتان ماي نامزد ايآ
 كه از لحاظ نيهم چنان از ا همسرش ش،ي رغم تلاش هاي كرد كه علي متيزن شكا.  طلاق بودند، به منظور مشاوره به دفتر كار من آمدندي كه در چند قدميار زوج جوانب كي

 وقت از او نخواستم كه منو چيمن ه«:  پاسخ داددي باره بگوني از آن مرد خواستم تا نظراتش را در ايوقت. كندي احساساتش را ابراز كند، امتناع مشتري بازتر باشد و بي كمياحساس
  » !اصلاح كنه

 ي اجراي تنه براكي كنند و ي صادر مي خودشان دستور جلسه اي رابطه ي همسرشان برسانند، برااي به اطلاع نامزد  است كه بدون آن كهني زن ها اي اشتباه هاني از بزرگتريكي
 .  زننديآن دست و پا م

 داشته باشد، اما آن يشتريتماس ب تر باشد و با احساسات و عواطف خود ري پذبي آساي برقرار كند و ي ارتباط خوبدي كه چگونه بااموزدي دارد، بازي همسرتان ند،ي است فكر كنممكن
 قائل ي او احترامي حركت كند، نه تنها برايي در چه سمت و سوستي باي كه رابطه تان مديري گي ممي تصمد،يي بدون آن كه به همسرتان بگويوقت.  كند، مهم تر استيچه او فكر م

 . دي كرده اي بزرگي و دلشكستگي سرخوردگأس،ي بلكه خود را آبستن د،ينبوده ا

  نه؟ اي است لي خواهد و ماي همسرم ماي كه آدي از خودتان بپرسستي باي مد،يي رابطه كمك نماني كه چگونه به همسرتان در ادي موضوع بپردازني قبل از آن كه به انيبنابرا

سلام، اسم من باربارا است، «:دييبگو ملاقات خودنيهمان اول در كهستي نني ام اهيجا توصنيدر ا.دياو بپرساز:  ساده استاريجواب بسست؟ي پاسخ چني به ادني راه رسنيبهتر
 . دي كرده باشي را حتماً طري زاحل مرستي بايبلكه م»  نه؟اي دي بازتر باشي از لحاظ احساسدي هستلي شما ماايآ.  را بدانميخواستم مورديم

   باز شود؟ي و احساسي خواهد تا از لحاظ عاطفي كه مرد ممي بفهمچگونه
 تو آن گمشده ام ايآ« كار، در كتاب نيروش ا. (دي تفاهم درست كنستي لكي. دي تان هستندهي در همسر آيي هايژگي و واتي كه به دنبال چه خصوصديضوح تمام بدانبا و-1

 ).  داده شده استحي كاملاً توض»؟يهست

 .  آورده شده استستي لني از اي مواردري زدر

 . ف خود صحبت كنددوست داشته باشد از احساسات و عواط- 

 .  خود قبلاً كار كرده باشدي رشد شخصيرو- 

 .  و مهربان بودن لذت ببرددنياز عشق ورز- 

 .  داشته باشدري انعطاف پذيتفكر- 

 خود اي كه آدي و بپرسدي صحبت كن و وضوح كاملي و با روشندي باشقي رابطه دقنيدر ا.ستي آل چدهي اي از همسر و رابطه تاني ذهنري كه تصودي دهحي همسرتان توضايبه نامزد -2
  نه؟ اي شما هست ي براي آلدهي كند، همسر اياو فكر م

 كه خودش نقطه دي و بگذاردي از جانب او صحبت نكنديمراقب باش.  دهدحي توضتاني آل برادهي اي رابطه كي خود را از ي آل هادهي خواسته ها و ادي همسرتان بخواهاياز نامزد -3
  . دهد حينظراتش را توض
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 مي در ابراز احساسات و عواطف، به همسر خود كمك كنچگونه- 8 فصل

 را دي كه شما به دنبالش هستيي هايژگي وزي ني براستاي كند ي فقط صحبت ماي كه آديني تا ببدي و به رفتارش دقت كنديشيندي دهد، بي قرار مارتاني كه در اختي اطلاعاتيدرباره -4
  . دي سؤال مثبت بود، به رابطه با او ادامه دهني پاسخ ا دهد؟ چنان چهياز خود نشان م

 هر وقت رمي بگاديدوست دارم : به عنوان مثال.  كندهي تهيستي خود لي كه از اهداف روحدي از او بخواهد،ي زوج محسوب شدكي كه عرفاً ي تر شد، طوري كه رابطه تان جدنيهم-5
 .  به دوش بكشميي بارها را تنهاي تمام آن كهي كمك كنم به جاي كنم، تقاضاياحساس فشار م

 .  انجام بدهميي كارها را خودم به تنهاي كه همه ني اي به جارمي كمك بگگراني مستأصلم از دي وقتاموزميدوست دارم ب- 

 .  كنمتي احساس امنزي خود نيدوست دارم به هنگام ابراز احساسات منف- 

 ييولاهاي كه به هني نباشم تا اگرداني آن ها روي و صحبت درباره يياروي كه هنوز كوچك هستند، صحبت كنم و از رؤيگام چگونه راجع به مشكلاتمان هناموزميدوست دارم ب- 
 .  نشوندلي حل و فصل تبدرقابليغ

 .  نكنديتا همسرم احساس فراموش شدگ غرق خود و شغلم نباشم ادي بدهم و زتي همسرم اهماي نامزد ي و خواسته هاازهاي چگونه حساس تر باشم و به ناموزميدوست دارم ب- 

 . دي دهبي ترتزي خودتان را ني از اهداف روحيستي لازم است كه لعتاًيطب

 يشد شخص تواند به او كمك كند تا به ري مي اهداف روحني انييتع.  نهاي باز شود ي و روحي دارد تا از لحاظ احساسزهي همسرتان انگاي نامزد ديني آن است كه ببن،ي تمرني از اهدف
 .  باشدبنديخود پا

 هستند كه ملزم به يني قواني توافق ها به منزله نيا. دي كنيزي رهي اهداف را پاني به ادني لازم جهت رسي و توافق هايزي و برنامه رديي معاوضه نماريكدگي را با تاني هاستيل-6
 ني قواني كتابچه كيدر فصل بعد به شما آموزش خواهم داد كه چگونه . كندي منيرابطه تان را تضم ي و هماهنگي كار هارموننيا.  خود برسداهداف تا به د،ي آن ها هستتيرعا

 .  استرفتهي را پذشي و احساسي باز شدن روحندي فرآتي معناست كه مسئولني كند، به اي وضع ميني خود قواني همسرتان برااي نامزد يوقت. دي خودتان درست كني برايارتباط

 دي نمايكمك مزيكار به شما ننيا.  متمركز شودزي شما ني روحني خودش و همچني اهداف روحي تا هم رود،ي فرمول به او كمك كنني با ادي تواني مد،ي نامزد هستي چه با كسچنان
 . دي باشاتري گوتانيتا در رابطه با خواسته ها

 كي است به ماننند لي مازي او ندي دانيچرا كه م. ديي با اعتماد به نفس كامل به او كمك نمادي تواني، م خود كار كندي باز بودن احساسي همسرتان متعهد شد تا رواي كه نامزد نيهم
 .  كندي با شما همكارميت

 توان ي هستند، اما ميوب خي هاهي ها توصنيا«:ديي خودتان بگوشي و پديممكن است مطالب بالا را بخوان.  دانمي خود مي شخصي را از تجربه ني مهم هستند، ااري فوق بساطلاعات
 »! گرفتدهيآن ها را ناد

   خود تلاش كند؟تي رشد و شخصي روستي نلي كدام مرد مادي كجا بداناز
 يه در برخ خود كار كند، اما متأسفانشرفتي پي تا رود،ي بدهي كافتي همسرتان احساس امناي و به نامزد دي صبورتر باشد،ي تلاش كندي خواهي رسد كه مي فرا مي هر رابطه ادر

 هرگز مؤثر واقع تاني اما كمك هاد،يي به او كمك نماديلي كه شما مانيبا ا. كندرييتغ خواهد ي همسرتان نمد،ي خودتان اعتراف كنشي پستي باي رسد كه مي فرا مي زمانگريروابط، د
  . آورده شده استد،ي مراقب آن ها باشستي باي هشدار كه مي نشانه هاي برخريدر ز. نخواهد شد

 : ستي از شما ساخته ني موقع كمكچه

 . دي ورزي ورزد، شما به او عشق مي از آن چه او به خود عشق مشيب-1

 شود، ي من مؤثر واقع نمي درباره ي موردچي وقت هچيه«:دي گوي مثلاً م،ي عجز و درماندگي و از روي است منفي برخوردي همسرتان به زندگايرفتار، نگرش و برخورد نامزد -2
 » ... ظالم است ويلي خيگزند

 .  زندي داشته، سرباز ماني مني كه خود در اي نقشتي مسئولرفتني كند و از پذي را به خاطر مشكلاتش سرزنش مگرانيد-3

 ). مواد مخدر، الكل، غذا، قمار:ري نظييادهاياعت( زند، ي با آن ها و تركشان سرباز ميياروي دارد كه ازرؤي مخربيادهاياعت-4

 .  اندازديراه م»نبرد قدرت «كي موارد با شما ي است و سر همه گراني مزمن معتاد به كنترل ديبه طرز-5

 خاطر خود را ني را ناعادلانه ترك كرده و هنوز به اشي و بچه هايهمسر قبل. (ستي برخوردار ني احساس گناه دارد و از اعتماد به نفس چندانش،ي گذشته زندگعي وقايبه واسطه -6
 .)  سال است كه با پدرش حرف نزده استستيست و ب ادهينبخش

 » . كه هستمنميمن هم«: دي گوي فقط ماي آورد، ي عذر و بهانه مشيمدام به خاطر رفتارها و برخوردها-7

 .  كندي رابطه اش امتناع ماي خود و يبرا)  خواندنكتاب نار،ي سم،يمشاوره، روانكاو (ي كمك حرفه ااي مشاوره افتياز در-8

 .  كندريي خواهد تغي كه نمدي گوي شما مبه-9

 دهي شما آشنا هستند، هرگز آن ها را نادي از حد براشي هشدار بي نشانه هانياما چنان چه ا.  شوندي مستي لني از موارد اي مردها گه گاه مرتكب برخي واضح است كه همگپر
 ي جاهادي كني و سعديي مجدداً مرور نمازي و فصل سوم را نديريگ كمك برونياز ب. ديري بگي ترس ها را جدنيا. دي صحبت كنتاني همسرتان در رابطه با ترس هاايبا نامزد .ديرينگ
 » .يكي است، نه ازي موفق باشد، به دو انسان متعهد نيبه منظور آن كه رابطه ا«: دي داشته باشاديبه . دي رابطه تان را پر نكنيخال

   كمك به مردهاي برايي هاروش
.  شوندكي و نزديمي صمگري دي توانند با مردهاي مياغلب مردها به سخت.  برقرار كندگري دي را با مردهاي خوب و مستحكمي دوستي كه رابطه دي كنقيهمسرتان را تشو اينامزد - 

 ي به مردهاي به دوستزي كند، اما مردها نيها را مشكل م آن اني مي عاطفوندي پي حالت برقرارنيا.  اعتماد باشندي بگري دي اند كه رقابت جو و نسبت به مردهادهيآن ها آموزش د
گرچه ممكن است .  بگذارنداني توانند آن ها را با زن ها در مي هستند كه نمي احساساتي هي جهت تخليي هاي خروجي آن ها به منزله ي ها، براي دوستنيا.  دارنداجي احتگريد

  .  كنندي ارتباط برقرار مگريكديمردها زبان خاص خود را دارند و با همان زبان با . دي حال به او كمك كننيفاوت باشد، اما با ا متهمسرتان ي ذهنري با تصوي شما از دوستي ذهنريتصو
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 خود به ازي از دوستانش صحبت كرده و كاملاً نيكي با ده،ي خري كه بتازگييويتر دستگاه اسي ساعت درباره سههمسرتان ممكن است .  شوندي ميمي صميگريآن ها به طرق د

 ني ابه كردن با هم تا دي كه چرا زن ها از خرابندي توانند دري نمزي مردها ند،ي اما به خاطر داشته باشد،ي بنمابي عجي شما كمي رفتار برانيممكن است ا.  را برآورده كندتيميصم
 !  برنديحد لذت م

 خود را زي مردها ني دارند كه نه تنها از زن ها، بلكه از كل جامعه شي گرايمردها به نوع.ونددي ها بپي گروه درماناي مردان، يتي حماي به گروه هادي دهشنهادي همسرتان پايه نامزد ب- 
گرچه ممكن است گذراندن چند ساعت در هفته و صحبت كردن .  شونديداره م ها و روانكاوان مرد استي گونه گروه ها در اكثر شهرها وجود دارند و توسط تراپنيا.  كننديمنزو

 .  او خواهد بودي براتي از حمامي عظي بر افكار و احساسات و منبعيديي كار تأني همسرتان جالب نباشد، اما اي براادي زگر،ي دي احساسات و عواطفش با مردهايدرباره 

 كه مختص مردان يي مختص زنان نوشته شده اند، اما كتاب هايادي زيكتاب ها.  مردها نوشته شده باشدي كه توسط مردها و برادي بدههي هديي همسرتان كتاب هاايبه نامزد - 
.  دهندي مردها ارائه مي مردها و درباره دگاهيد را ازيادي زظرات نوشته شده اند كه ني فوق العاده اي هستند، اما ظرف چند سال گذشته كتاب هازي ناچاري بسسه،ينوشته شده در مقا

بعد از آن كه كتاب ها .  باشدي شوهرتان جالب تر مي براد،ي كني كه فكر مدي را انتخاب كنييكتاب ها. دي بگردي روانشناسي و در قسمت مخصوص كتاب هادي بروي كتابفروشكيبه 
 . ديكن تا بهتر او را درك دي بخوانزي دارد كدام بخش ها را شما نوست دديني ببد،ي شوايرا خواند، از نظرش جو

؛ »جنس مذكر«. نكلي كارفي پري؛ نوشته » مردانهيايدن«. كن دراكي؛ نوشته » كنندي كه مردها هرگز به شما فاش نمييرازها«: كنمي مي چند كتاب خوب را به شما معرفحالا
 . ري مي نانسي؛ نوشته » در مردانيانساليبحران م«. تي اسمتي واي و گرگورفهي تانوي استي؛ نوشته » كنند؟يچرا مردها احساسات خود را ابراز نم«.لبرگلدي زي برنينوشته 

 مناسب به ي هاطي شمار، به تجربه شاهد بوده ام كه مردها در محي بي هاناري ده ساله ام در سمسي تدريبه واسطه .دي ببري شخصي رشدينارهاي همسرتان را به سماينامزد - 
.  دهندي ارائه مي متنوعيدوره ها ونارهاي سم،ي خصوصي هامانسازاي ها و هيكنسساها،يكل بزرگ توسط دانشگاه ها،ياغلب شهرها. نائل شدندياديز ي و عاطفي احساسي هاشرفتيپ

 د،ي محل خود مراجعه كنياكز بهداشت به مردي تواني مشتري كسب اطلاعات بيبرا.  شوديرا نام برد كه توسط خودم ارائه م» در عشقتيموفق «ناري توان سمي منارهاي سمني اانياز م
) كي شهر نزدكي اي( شهر خودتان ناري سمي هاي مربوط به آگهي و صفحه ديي شوند را انتخاب نماي معي در اغلب مناطق كشور توزو هستند ي كه مجاني رشد شخصي روزنامه هااي

 . دي خودتان انجام دهي كار را فقط براني اد،يابي حضور نناري سمكي در ديكن» راست و درست« هدف كه همسرتان را نيهرگز با ا. ديرا مطالعه كن

   نه؟اي مي كني درست به همسر خود كمك ماي كه آميابي كجا در از
 . دي او را تحت فشار نگذارستيچنان چه وقت مناسب ن.دي با او صحبت كندي خواهي مدييبه او بگو: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها

 .  مشكلات، مدام شما را كنترل كندياجازه به او كه به هنگام صحبت درباره ):رستناد (ي افراطيرفتارها

 . ابدي بي تا جوابدي به او فرصت دهد،ي شوي ماي جويگري موضوع داي كه نظر او را راجع به تعهد يهنگام: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها

 .  او را ناراحت كردن و تحت فشار قرار دادن ندارد به شما بدهدي كه جوابيهنگام):نادرست (ي افراطيرفتارها

 .  دهدي انجام مي كرده و احساس كند كه كارها را به درستتي تا احساس امندي كنفياز او تعر. دي بدهدييبه او تأ: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها

 . دي كني نمافتي درني و تحسفي تعرد،يي در مقابل، تأزي كه شما ني مدام از او، هنگامدي و تمجفيتعر):نادرست (ي افراطيرفتارها

 . دي كن»يمادر« آنكه در حقش ي بد،يبه او فرصت اشتباه كردن بده: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها

 .  را خراب كندتاني كردن مدام، زندگي و تنبليتي مسئولياجازه به او كه با ب):نادرست (ي افراطيرفتارها

 . دي دادن متعجب كنهي كارت فرستادن،هدري نظيي واو را با كارهادي او الگو باشي خود برايانبا مهرب: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها

 .  تنه پارو زدنكي را پر كردن و ي خاليمدام جاها):نادرست (ي افراطيرفتارها

 مختلف خود بگذرد ي ا حساسي ها هي تا از لادي كنتيساسات، او را هدا احيبا احساسات خود تماس برقرار كند و با استفاده از الگو.ديبه او كمك كن: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها
 . دي كنسي احساسات و عواطف او را به خودش تعكزيو ن

 .  باشدي ابراز و درك احساساتش به شما متكي كردن و وابسته كردن او به خودتان كه تماماً براانياحساساتش را از زبان او ب):نادرست (ي افراطيرفتارها

 .  كه احساس احمق بودن بكنددي نكني از حد و سرزنش كردن او كارشي شود با انتقاد بي مي كه مرتكب اشتباهيهنگام: مناسبي تگرانهي حمايارهارفت

 )  كه مبادا ناراحت شودنياز ترس ا.( به اوندادنيهرگز پس خوراندن منف):نادرست (ي افراطيرفتارها

 . ديبا انتقاد كردن او را سرزنش نكن. شدهي كه احساس كند، احمق است و مرتكب اشتباه بزرگدي نكنيكار: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها

  .  باخود ورابطه اش استفاده كنديياروي كه از شغل خود درجهت عدم روني اي او را تحمل كردن و اجازه دادن به او براادياعت):نادرست (ي افراطيرفتارها
 . دي با او رفتار نكنتي كفاي كودك بكي هرگز به مانند ديه كنتوج: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها

 .  نكردني بزرگ سال با او رفتار كردن و با كودك درون او بازكيبه عنوان ):نادرست (ي افراطيرفتارها

 .  بودن كندي و دوست داشتنرشي احساس پذد،تاي بدهتي او اهميازهايبه حالات و ن: مناسبي تگرانهي حمايرفتارها

 .  كه مبادا ناراحت شودني راه رفتن، از ترس اني پاورچنيدور و بر او پاورچ):نادرست (ي افراطيتارهارف

 كه به ي معننيبه ا.  هستندي احساس»يقابله ها« كنم كه زن ها ي فكر مني اوقات چنيگاه.  دارنداجي به كمك زن ها احتي و عاطفي در تلاش خود به منظور باز شدن احساسمردها
 ! ندي كنند تا احساسات و عواطف خود را بزاي كمك ممردها

 .  باز شودي و عاطفي تا از لحاظ احساسد،ي كني بخواهد كارزي آن كه او ني بدي تواني هرگز نمد،ي را دوست دارتاني كه تا چه حد مرد زندگني نظر از اصرف

 گرم جهت ي بخشنده تر و مهربان تر باشد، رابطه تان از نبرد قدرت فراتر رفته و به كانونيا انسان باشد و متعهد است تي خود مي همسرتان متعهد رشد شخصاي كه نامزد يهنگام
 خود ي بر موانع روحستي نلي كه ماي مردم،ي كه تلاش كنستي نني كننده تر و ناراحت كننده تر از اوسي مأي روشچيه.  شودي دو جانبه بدل موندي و پي مساعكي تشر،يگانگي

 داند و به عشق ي كه با شور حرارت تمام خود را مسئول رابطه اش با شما مستي ني به مرددني بهتر از عشق ورززي ني ازهي انگچي دهد و هي خود جاقلب زور ما را در  بهد،يفائق آ
 .  شودلي مهربان تر و حساس تر تبدي به مردد،ي دهد به او كمك كني كند و اجازه ميشما اعتماد م
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   قدرتمندزنان
 . دي باشافتهي را در درون خودتان ي است كه صلح و آرامش واقعري امكان پذي تنها در صورتگر،ي دي با انسانيقي حقتيميصم

  »كي وازنآنجلا«

 از ترس به شهامت، تي دارد، تا در نهاازي نيادي سفر به زمان و تلاش زنيا. ستي ني سفر ساده اد،ي پروراني آن را در سر خود مياي به سمت آن كه همواره رؤدي كه هستي از زنرييتغ
 به زي و بهتر شما از مردها، بلكه در درك بهتر خودتان نشتري منظور نگاشتم كه نه تنها در درك بني كتاب را به انيا. دي بدل گردي به قوفي شدن به خود كفا بودن و از ضعياز قربان

 . ديشما كمك نما

 است كه ما زن ها را يي راه هاني و پنهان ترني از مخرب تريكي نيا. مي كنريي كه خود چگونه تغمي كني اغلب فراموش ممان،ي مردان زندگريي كه در تلاش به منظور تغمي ادهي دبارها
ا زن ها وجود دارد، غافل  مكي كي كه در ي مؤنث و فوق العاده اروح و لذا از كشف مي سپاري مي خود را به دست فراموشي رشد شخصنديما فرآ.  كندي تر مفي و ضعفيمدام ضع

 .مي مانيم

 م؟ي قدرتمند باشي زنچگونه

 . دي كتاب را انجام دهني اي هاني تمريتمام: 1 ي هيتوص

 به شما تان،ي زندگي روابطتتان با مردهامي زن و تحككي گنجانده ام كه در هر چه قدرتمندتر كردن شما، به عنوان يادي زي هاهي ها، جدول ها و توصني كتاب تمرني سرتاسر ادر
 گذاشته ام و اني ها را با هزاران زن در مني تمرنيا!  آن ها مؤثر هستنديچرا كه همگ. دي كتاب را به كار ببندني ارائه شده در اي هاكي ابزارها و تكنيلطفاً تمام. كمك خواهند كرد

 د،ي توانيم.دي ها را با هم به كار ببندهي توصيتمامودي دهبي باره و با هم ترتكي ها را به ستي ليهمگديستيمجبور ن. برمي به كار ممي شخصي آن ها را در زندگي هر روز همگزيخود ن
 . دي ارائه شده در همان چند صفحه كار كني ها و روش هاني تمري و رودي از كتاب را بخوانفحههر بار تنها چند ص

 ها ني تمرنيا. دي كنيشتري، توجه ب)ي خاليپر كردن جاها( فصل سه زيو ن.)  شونديه با مردها مرتكب مشش اشتباه بزرگ كه زن ها در رابط( فصل دو ي هانيبه تمر:  مهمي نكته
 .  كنندي محروم منده، كه شما را از داشتن روابط ارضاكنييالگوها. دي خود را كشف كني منفي رفتاري كنند تا الگوهايبه شما كمك م

  . دي كنهي تهي ارتباطني از قواني دفترچه ازي و ندي شوي مرتكب م كهي ارتباطي از تمام اشتباه هايستيل:2 هيتوص
 زنانه ي و رفتار هاي ارتباطي اشتباه ها،ي جنسيسرد كننده ها.  شوندي است كه زن ها در رابطه با مردان مرتكب ميي تر اشتباه هاي شخصي شما، نمونه ي ارتباطي اشتباه هاستيل

 .  داده شده استحي توضار، كني چگونه انجام اري هستند در زلي قبني از ازي نمي صحبت كرده ا كتاب راجع به آن هاني كه در اگري دي

 ني اكي كي كه در يي اشتباه هايتمام.  خودي و حرفه اي شغلي و چه در زندگي شخصيچه در زندگ. دي فكر كند،ي كه تاكنون با مردها داشته اي روابطي و به تمامديني بنشياندك
 : مثال. ديسيبنو.دي كتاب بدست آورده اني كه پس از مطالعه ايدي را براساس درك جددي شويمروابط مرتكب 

 ي ارتباطي اشتباه هاستي لكي از ي انمونه

 كنم از ي كنند كه فراموش مي ام چه فكر مافهيآن قدر نگرانم راجع به من و ق.  قرار دهمري حرف زدن از خود، تحت تأثادي كه به آن ها علاقمندم را با زيي كنم مردهاي ميسع-1
 . خودم بپرسم، آن ها به نظر من چگونه هستند

 را نسبت به او از ي شده باشم و دست آخر هرگونه علاقه ايسكي خواهم مرتكب ري دارم چرا كه نمي همسرم دارم، نگه ماي كه از نامزد ي وبديهمواره خود را در احساسات منف-2
 . سرد شومدست داده و از درون نسبت به او 

 .  كنمي را نسبت به خود سرد مدمي همسر جداي نامزد قي طرني هستم و بدي كه هنوز تا چه حد از دست او عصبانمي گوي كنم و مي صحبت مادي زمي قبلاهمسريراجع به نامزد -3

 را مطالبه مي خواسته هاماًيبه عوض آن كه مستق. كنميختر بچه ها رفتار م مثل داي كنم، ي ندارم، اخم متي شود ناراحت هستم و از آن رضاي كه با من مي كه از رفتاريهنگام-4
 . ستمي او در مقابلش باي هاي به خاطر بدرفتاراي و مينما

 .  دهمي كارها را من انجام ملي قبني كنم و اي مي دستشي پشهيهم.  انجام دهدمي عاشقانه براي دهم كارهاي خود فرصت نميبه مرد زندگ-5

 شود، ي نمر من ظاهياستانداردهاكرده و هروقت كه در اندازه ها ورا سرزنش  مادرش هستم و اويي كنم كه گوي رفتار مي دهم و طوري ارائه ممي به مرد زندگيادي زي هاحتينص-6
 .  دهمي كنم و او را مورد انتقاد قرار مي او را سرزنش مريبا تحق

كتاب را به طور . دي خود تمركز كني اكثر اشتباه هاي باشد، تا به شما كمك كند بر روزي نشتري باي مورد و يكم شامل س بوده دست ي طولانستي باي مي اشتباهات ارتباطستيل
 دي تواني روز م كه ظرف چنددي دديخواه.دي خود را كنار بگذارستي ليي ابتداينسخه . ديسي شما شباهت دارد، آن را بنوي كه به كارهادي خوري بر ميي و هرجا به الگوديكامل بخوان
 . دي به آن اضافه كنزي را نيشتري بياشتباه ها

 ي ارتباطني قوانيدفترچه :  اولقدم

 . دي كه به شما كمك كند هرگز دوباره مرتكب آن اشتباه ها نشوديي ابداع نمايني و قواندي خود دقت كني اشتباه هاكي كي به

 :ي ارتباطني قواني دفترچه كي از ي انمونه

 كنم ي فكر مني كار برداشته و در عوض به اني قرار دهم، دست از اري دارم او را تحت تأثي از خودم حرف زدن و كمتر سؤال كردن، سعاديهرگاه متوجه شدم با ز: 1 ي  شمارهقانون
 ).  نهاي مناسب است مي كه براشمي اندي منيا او، به يقبل از شروع به جلب علاقه ( نه؟ اي باشد مي براي همسر نامناسباي تواند، نامزد ي او مايكه آ

 .  احساسات در من انباشته شوندني دهم كه اي در خود، آن ها را با همسرم بازگو كرده و اجازه نمي از احساسات منفيبه محض آگاه: 2 ي شماره قانون

 باره به ني بخشم و در اامي خود را التي كنم تا احساسات منفي ميبوده ام، سع مي سهزي روابط گذشته ام ني هاي كه چگونه خود در ناكامتي واقعنيبا نگاه به ا: 3 ي شماره قانون
 . »زجر دهنده «كي و او بودم»يقربان «كي من يي همسر خود صحبت نكنم كه گواي با نامزد يگونه ا

 اي فتاده،ي ني اتفاقچي هيي وانمود كنم كه گوي طوراي م،ي حساب نماهي با او تسواي آن كه اخم كنم، ي شوند، به جاي دار محهي احساساتم جراي رنجم يهرگاه م: 4 ي شماره قانون
 .  دارمي كه چه احساسمي گويمثل دختر بچه ها رفتار كنم؛ به او م
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 من تلاش كرده ي به همان اندازه زي او ناي پرسم، آيم و از خود دهي كار دست كشني از اعاًي بوده ام، سري خالي شوم مشغول پر كردن جاهاي كه متوجه ميهنگام: 5 ي شماره قانون

 .  كنمي را مطالبه ممي خواسته هام،ي اصلاح نمايي آن كه اوضاع را به تنهاي نكرده بود، به جاي تلاش كافزي چنان چه او نر؟ي خاي

 كار دست ني كنم، از ايل و نشان دادن هستم و مثل پسر بچه ها با او رفتار م كردن و راه ححتي آن كه از من خواسته باشد، مشغول نصيهر گاه متوجه شدم ب: 6 ي شماره قانون
 .  دهم خودش مسائلش را حل كند، مگر آن كه از من كمك بخواهدي كشم و اجازه مي ميقي نفس عمده،يكش

 خود ستي به لزي را نيدي جدني قواند؛ي شوي از خود ميگري دي اشتباه ها هر بار كه متوجهدي توانيم. دي قانون وضع كنكي حتماً د،ي شوي كه مرتكب ميي از اشتباه هاكي هر يبرا
 . دياضافه كن

 دي مربوطه خواهي كمتر مرتكب اشتباه هاد،ي خود مأنوس تر شونيهرچه با قوان. دي آن را بخوانزي بار نني و چنددي كنهي خود، چند نسخه تهي ارتباطني قوانياز دفترچه :  سوممرحله
 را كنار يگري دينسخه .دي خود بگذارفي آن را داخل كدي تواني مد،ي باششته همواره با خود داد،ي كرده اهي را كه تهي نسخه اني نسخه از چندكي است كه نيه شما ا ام بهيتوص. شد

 دي كه نخواهنيمگر ا. (دي داخل آشپزخانه خود بگذارخچالي ي را رويگري دي نسخه د،ي و مرور كندي بخوانگري بار دكي آن را ي و هر روز صبح، قبل از هر كارديتختخواب خود بگذار
 . دي ذهنتان شود و آن را از حفظ بداني مطالب آن ملكه ي تا همگديآنقدر آن را بخوان). ندي همسرتان آن را بباينامزد 

 در زي و كمك آن ها را نتي تا حماد،ي نشان دهزين را به دوستان خود ن آدي توانيم. دي همسرتان صحبت كناي خود با نامزد ي ارتباطني قوانيراجع به دفترچه :  چهارمي مرحله
 . دي خود بطلبدي تعهدات جديراستا

 را به شما يشتري بني قوانزي خودش ني خواهد كرد و ممكن است حتني كار شما را تحسنياو ا. دي نشان دهزي همسرتان ناي آن را به نامزد د،ي و مصمم هستي چه واقعاً جدچنان
 به زي نگري از زنان ددي توانيم.  به شما تذكر دهدد،ي خود شده اي ارتباطي و مرتكب اشتباه هادي پا گذاشته اري خود را زني از قوانيكي هر گاه متوجه شد دياز او بخواه.  بدهدنهادشيپ

 . ديري خود كمك بگني بودن به قوانبندي پاي برايتي حمامي تكيعنوان 

 .  دهدبي را ترتكي مربوط به هر ني قوانزي خود و ني ارتباطي از اشتباه هايستي لزي او ندي همسرتان بخواهاياز نامزد :  پنجمي مرحله

. دي جداگانه خود را داشته باشي ها و دفترچه هاستي لك،ي كه هر يستي باي مد،ي كني خوب همكاري در جهت خلق رابطه امي تكي تا به عنوان ديلي چه شما و همسرتان ماچنان
 مراحل ني و مؤثرترني تري از قويكي ي ارتباطني قواني دفترچه يه يته.  كار را انجام دهدني خواهد شد، تا اقي تشوزي همسرتان ناي نامزد د،ي اقدام را انجام دهني كه شما انيهم
 . دي و متفاوت حركت كندي جدي و در سمتدياوريوطه را به خاطر بقانون مرب. دي به آن توجه كند،ي اشتباه ها شدني از ايكيهربار كه مرتكب .  شودي محسوب مي رفتاررييتغ

 . دي دهلي خود تشكي باشند، براي مگري دي كه مركب از دخترها و زن هايتي حماي هاستميس: 3 هيتوص

 كه احتمال دارد مردان ما را از ما يباني را به چشم رقگري دي كه زن هايهنگام.  كنندي باشند را فراموش مي مگري دي خود كه همان زن هايتي منبع حماني ها غالباً بزرگترزن
 مي توانيما م.ستي ساخته ني مردچي آن از هري به هم كمك كنند كه نظگريكدي در جهت رشد ي را دارند تا به گونه ايي توانانيزن ها ا. مي در حق خود ظلم كرده ام،ينيبدزدند، بب

 ي مختلف جواهر واحدي هاني نگيچرا كه زن ها همگ. مي قسمت كنگريكدي خود را با ي هاي و خوشحالميني را بهتر ببگريكدي قوت  و نقاطمي و درك كنمي را بهتر بفهمگريكديدرد 
 . انههستند كه عبارت است از روح مؤنث و زن

 .  شددي و وابسته خواهي متكتاني خود به مرد زندگيازهاي ني تمامي ارضاي كمتر براد،ي كنافتي درگري دي از زن هايشتري بتي عشق و حماهرچه

 و أسي را به شما بدهد، تنها موجب تي نوع توجه و حماني اتاني انتظار كه مرد زندگني تواند به شما بدهد و اي زن مكي وجود دارد كه تنها تي از توجه و حماي خاصنوع
 نوع خاص از توجه ني شما را به اازي ندي اجازه دهگري ديهرچه به زن ها.  ها نخواهند بود كه مردها هرگز مثل زنديري را بپذقتي حقنيبهتر است ا.  شودي شما مشتري بيسرخوردگ

 . دي آن باشيراي و پذدي دهد را بداني به شما متاني كه مرد زندگيي قدر موهبت هادي تواني مشتري برآورده كنند، بتيو حما

 :  باره آورده شده استني در ايي هاهي توصري زدر

 خود و روابطشان با مردها علاقمند باشند، ي و رشد شخصشرفتي كه به پييزن ها. دي دهلي خود تشكي زنانه برايتي گروه حماكي اي ديوندي مركب از زن ها بپيتيا گروه حمكيبه - 
 در ي را كه سعي عادت هاني و همچندي بپرداز بحث و گفتگوبه د،ي كتاب آموخته اني كه در ايدر مورد مطالب. دوبار دور هم جمع شونداي كي يممكن است در ابتدا تنها ماه

 دي ددي خواهد،يي صحبت نماگريكدي با ي ارتباطي اشتباه هاي كه درباره يهنگام. دي كتاب صحبت كنني مبحث اكيهر ماه راجع به . دي بگذاراني در مگريكدي با د،ي داررشانييتغ
. دي كنبي را تعقدتري سالم تر و جدي رفتاري تا الگوهادي كنقي را تشوگريكدي.  دارنديي بلند بالاي هاستيتان هم لد، بلكه دوستاني داريي بلند بالاي هاستي كه لديستيفقط شما ن

 . دي به كار بندزي اصول را درعمل نني دهد تا اي مزهي به شما انگگري دي با زن هايهمكار

 يزي خود را طرح ري و عاطفيبه همراه او اهداف احساس.  و همراهتان باشدكي شما شريشد شخص تحول و رندي است كه درطول فراي كس،ي دوست قوكي. دي باشگريكديدوستان - 
 ي همسرتان از موضع ضعف برخورد ماي و در مقابل نامزد دير دا»يقربان «ي رفتاري الگود،يچنان چه متوجه شد: به عنوان مثال. دي قرار دهگريكدي از تي و خود را مسئول حماديكن
 كرده تا كه تمركز تانيي راهنماد،ي از او بخواهدي تواني مد،ي و سردرگم شده اجي كه گيهنگام.  با شما صحبت كندي كمدي و از او بخواهدي به دوست خود تلفن بزندي تواني مد،يكن

 . ديابيخود را باز 

 . ديعزت نفس خود را حفظ كن: 4 هيتوص

 ياميچرا كه حامل پ. مي دهي قرار مدي موضوع را مورد تأكني اتي جا دوباره اهمنيدر ا. فظ عزت نفس چه معناست كه حمي موضوع صحبت كردني كتاب راجع به اني بخش اول ادر
 بندي به شما پاي كه از لحاظ جنسي با كسي باشد كه به زندگعنا مني تواند به اي شما مي حفظ عزت نفس براديشا. دي تأمل كني عبارت اندكني ايدر معنا.  باشدي مرومندي ناريبس
 احساساتتان را گري معنا را داشته باشد كه دني اديشا.  كندي با شما بدرفتاراي سرتان داد بزند، ي كسدي اجازه دهستي باي معنا باشد كه نمني به اتاني براديشا. دي خاتمه دهست،ين

 يي و جاديسي كاغذ بنوي آن را رودي توانيم. دي كنشنيتي مانترا مدني با ادي توانيو م باشد دي مفاري تواند بسي مديجد»يمانترا «كي به عنوان ت عبارنيبه كاربردن ا. ديسركوب نكن
 . ديني آن را ببشتري تا بديبچسان

 م؟ي حد با مردها متفاوت هستني تا بدي ما زن ها براستايآ

  



   قدرتمندزنان- 9 فصل
 يهمگ.  جالب بوداري بسميعكس العمل آن ها برا.  خوانندگان من باشندني خود نشان دادم، تا اولكيد از دوستان نزي هر فصل آن را به برخي كتاب، در خاتمه ني هنگام نگاشتن ابه
 از ي اعتراف كردند كه بعضزي مردها نيبرخ.  سخنم با آن هاستي كه رود بونياحساس آنان ا.  مردان ارتباط برقرار كنندي رازها درباره ني اي گفتند كه توانسته اند با تماميم

 كه يي تفاوت هاي مردها و زن ها با تمامديشا. دي ادهي گفتم كه موضوع كتاب را خوب فهمي شوند و در پاسخ به آن ها مي را كه من مختص زنان بر شمرده بودم، مرتكب ميهاتاشتبا
 .  قدر هم با هم متفاوت نباشندن وجود دارد، آشاني شدن هايدر شرط

 دوست داشته زي حال نني نسبت به خودشان داشته باشند و در عي خواهند احساس ارزشمند بودن كرده و احساس خوبي مي همگ دارند،ي واحديازهاي ني و زن ها همگمردها
 . شوند

 از درك و يپل ارتباط دو جنس فاصله انداخته باشم، بلكه تنها هدفم آن بوده كه ني اني نبود كه بني كتاب و پرداختن به آن ها، اني از نوشتن راجع به مردها و زن ها در اهدفم
 .  آن ها ساخته باشمنيتفاهم متقابل، ب

ممكن است . دي دهي ها را از خودتان نشان ميژگي آن وزي را كه مختص مردان برشمردم، شما نيي هايژگي از وي كه بعضدي كتاب، متوجه شده اني اي مطالعه ني كه در حمطمئنم
 كتاب ني اعتبار ساختن مطالب اي بي براي به عنوان بهانه اها تفاوت نياز ا.  جفت و جور نباشدتاني مرد زندگايمال با شما  كتاب آورده شده تمام و كني آن چه كه در ايتمام

 . دي تان به كار ببرسيئ رنيپدر، برادر، همكار، دوستان و همچن:  مانندتاني مردها زندگي در رابطه با تمامدي تواني كتاب را مني كه مطلب ادي و به خاطر داشته باشدياستفاده نكن

  كتابني اتولد

او با .  كندمانيزا)  امروزني همديشا( روزها ني هستم كه قرار است هميني دوست خود جادي كنم، به ي مپي كتاب را تاني جملات اني خود نشسته ام و آخروتري كامپي كه پاحال
 وار مشغول وانهي امروز صبح را دي رود، تمامي او ممانياز آن جا كه هر لحظه احتمال زا.  او شروع نخواهد شدماني نبرده باشم، درد زاانيمن شرط بسته بود كه تا من كتابم را به پا

 . دياي تلفن به صدا در نسمي جملات را بنوني كه قبل از آن كه آخردي امنينوشتن بودم، با ا

. » شوديم از زن ها متولديزندگ«: گفتي مي دارم كساديبه . نداشته امي احساسنيچنقبلاً هرگز.بوده است زي خودم ني براماني زاكي يبه مثابه اري بسيجنبه هاب از كتاني انگاشتن
 . ميري گي را جشن مي تولد دوباره خودمان، زندگندي با فرآنيهمچنو.مي آوريشور را در آن بوجود م،يگري به ددني با عشق ورززين ومي هستي حامل زندگمانيبا بدن ها كه مايراستب

 به من آموختند، گاه با ياري بسي درس هاي كه همگيمردان. داشته اممي كه نسبت به مردان زندگيعشق.  آبستن عشق استزي كتاب نني ا،يني جافتهي مانند بچه تازه تولد هب
 است كه ي آبستن عشقني كتاب همچننيا.  كنمداي پزشانيم سكوت اسرارآفي توصي برايآن ها به من كمك كردند، كلمات مناسب.  و گاه با غم و اندوه و رنجي و خوشحاليشادمان

 آن ها به من يهمگ.  به من اعتماد كردندمينارهاي سماي و ييوي رادي كه در برنامه هايگريمادرم، مادربزرگم، دوستانم و هر زن د.  كنمي در خود احساس ممينسبت به زنان زندگ
 و ني منبع صلح و آرامش و لذا صبورترني حال بزرگترني منبع درد و در عني من همواره بزرگتريعشق برا.  نبوده امرامشآ خود، تنها به دنبال عشق و يآموختند كه در جستجو

 .  آموزگار بوده استنيرومندترين

 تماس مجدد مياهاي كتاب باعث شد ه با رؤنينگاشتن ا.  شدمي روبرو مزي خود ني و نقاط كورزندگي دروني كه با خلأهايستي بايم.  ساده نبودمي وجه براچي كتاب به هني اخلق
 كه عشق ي هنگامي را هرگز به عشق از دست ندهم، حتمانمي كه اأت جرنيا. مي نماني تحسدم،ي دي كه در خود ميبالاتر از همه مرا بر آن داشت كه شور و حال و جرأت. برقرار كنم

 . باره، همواره در دلم زنده بوده است موارد شوق شروع دولي قبنيدر ا.  من شدي موجب دل شكستگدنيورز

 جداگانه و مستقل شده است، اما همواره يتي زنده و واجد هوزي كتاب نني اينيبه مانند كودك ج.  دهملي آماده م كه كتاب را به ناشر تحوزي است، من نماني آماده زايني كه جحال
 .  شودي كتاب به شما داده مني با ازي من نوجود از ي شود، پاره اي به كودك او داده مي بخش از قلب هر مادركيهمان گونه كه .  به من خواهد بوددهيچسب

 ي شما از عشق همگياهاي كنم كه رؤيدعا م. دي باز گردانتاني لازم را به زندگي و هماهنگي هرچند كوچك، به شما كمك كرده باشم تا هارمونيقي توانسته باشم به طردوارميام
 . ابنديتحقق 
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