


  تازه عروس ها و تازه دامادها !

  خشنودتان  ِ  زناشویی  ِ  برای  سودمند  ِ  پند ۱۰ 

  نویسنده: دکتر سام آر. هامبورگ

  ترجمنده: فرهاد سپیدفکر



 Original Text: © Sam R. Hamburg 2012 

 Translation: © Farhad Rahimi (Sepidfekr) 2023 

 Creative  Commons   ِ  حقوقی  ِ  گواهی  ِ  اساس  بر  ترجمه  این  ِ  محتوای

 Attribution-NonCommercial  4.0  International  License یافته  انتشار  

  نشانی  این  به  می توانید  گواهی  این  از  نسخه  یک  ِ  دیدن  ِ  برای  است.

  سری بزنید:

 https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/ 

 This  translated  work  is  licensed  under  the  Creative  Commons 

 Attribution-NonCommercial  4.0  International  License.  To  view  a 

 copy of the license, visit: 

 https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/ 

 Cover: Hediyeh Borooqani 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/


  پیش کش به: لوبا، سو، آنا



  فهرست ِ محتوا

 ۵   محتوا  ِ  فهرست

 ۸   ترجمنده  ِ  یادداشت
 ۹   ترجمیدم؟  را  کتاب  این  چرا
 ۱۲   ام؟  ترجمیده  گونه  این  چرا

 ۱۵   ام؟  ترجمیده  روش شناسی ای  چه  با

  پیش گفتار
 ۲۱   بودن  زناشوییده  چه گونه  از  آگاهی

 ۱   ِ  سودمند  ِ  پند
 ۲۴   نسپارید  شانس  و  بخت  ِ  دست  به  را  سکسی تان  ِ  زنده گی

 ۲   ِ  سودمند  ِ  پند
 ۳۲   باشید  هم دیگر  ِ  مدیر  و  پرورش گر

 ۳   ِ  سودمند  ِ  پند
 ۳۹   سازد  پرمایه تر  را  زنده گی تان  تا  دهید  اجازه  هم دم تان  به
 ۴   ِ  سودمند  ِ  پند

 ۴۴   بدانید  «ما»  ِ  پول  را  پول ها  ِ  همه ی
 ۵   ِ  سودمند  ِ  پند

 ۵۱   نگه دارید  را  شخصی تان  ِ  حریم  ِ  دیوار
 ۶   ِ  سودمند  ِ  پند

 ۷۲   بسِتایید  را  هم دیگر
 ۷   ِ  سودمند  ِ  پند

 ۷۶   سازید  کودک ایمن  را  سکسی تان  ِ  رابطه ی
 ۸   ِ  سودمند  ِ  پند

 ۹۷   کنید!  دعوا  و  بجنگید
 ۹   ِ  سودمند  ِ  پند

 ۱۰۰   نگذارید!  نافرجام  را  دعواهای تان
 ۱۰   ِ  سودمند  ِ  پند

 ۱۱۴   باشید  داشته  رحمانیت



 ۱۱۹   ته نویس ها

 ۱۲۱   هامبورگ  آر.  سام  دکتر  ِ  باره ی  در

 ۱۲۴   سپیدفکر  فرهاد  ِ  باره ی  در





  یادداشت ِ ترجمنده
  از  که  جا  آن  از  و  می ترجمم  هامبورگ  دکتر  از  که  است  دومی  ِ  کتاب  این

  بی افزایم  که  نی ست  پیشین  ِ  کتاب  به  نسبت  چندانی  ِ  حرف  من  ِ  سوی

  جا  همین  نوشتم  نخست  ِ  کتاب  ِ  برای  که  را  یادداشتی  همان  ِ  عین

  می آورم.

  کار  از  کار  و  اید  زناشوییده  دیگر  اگر  حتاّ  که  بی افزایم  را  نکته  همین  فقط

  ناخشنود،  چه  و  باشید  خشنود  کنونی تان  ِ  زنده گی  از  چه  است،  گذشته

  که  باشید  ناخشنود  اگر  بخوانید.  هم  را  نخست  ِ  کتاب  اگر  می شود  خوب

  کجا  داشتید  هم دیگر  به  زناشویی  از  پیش  که  عشق  همه  آن  پس  می فهمید

  با  اشتباه  به  و  نبودید  سازگار  هم دم تان  با  آیا  که  می فهمید  شد.  چه  و  رفت

  هم  اگر  است.  میان  در  دیگری  ِ  مشکل  و  بودید  سازگار  یا  زناشوییدید  هم

  هنوز خشنود باشید می فهمید که آیا عشق ِ شما پای دار خواهد بود یا نه.

  ِ  پندهای  باشید،  داشته  هم دم تان  با  بسنده ای  ِ  سازگاری  که  صورتی  در

  در  را  آن ها  اگر  البتهّ  باشند  زنده گی بخش  می توانند  هم  کتاب  این  در  آمده

  ِ  خشنودی  می بندم  شرط  نخوانید.  فقط  و  سازید  پیاده  زنده گی تان

  و  است  داده  وقت  شما  به  زنده گی  تا  شد.  خواهد  برابر  چند  زنده گی تان

  چند  این  ِ  تمرین  با  و  بجنبید  است  نداده  نشان  را  دیگر-اش  ِ  روی  آن  هنوز

  ِ  روزهای  در  پیکار  ِ  آماده ی  را  خودتان  خوش،  ِ  روزهای  در  ساده  ِ   کار

  و  است  بی رحم  کمی  زنده گی  سازید.  زنده گی  ِ  تاریک  ِ  روی  آن  و  ناخوش

  این  از  برخی  هرچند  نمی ماند.  شما  ِ  شدن  آماده  ِ  راه  به  چشم  خیلی

  چیزها را شاید جز در روزهای ِ ناخوش نمی توان یاد گرفت.

ً  بنابراین،   ِ  کتاب  ِ  ترجمه ی  ِ  برای  را  زیر  ِ  یادداشت  که  باشد  حواس تان  لطفا

  این  با  «آیا  ِ  نام  با  کتابی  بودم،  نوشته  هامبورگ  دکتر  ِ  پیشین

  دوست دختر/دوست پسر-ام بزَِناشویم؟».



  چرا این کتاب را ترجمیدم؟

  بودند  چیزهایی  از  همیشه  واژه ها  دست  این  از  و  زناشویی  رابطه،  عشق،

  آن ها  از  همیشه  اند.  بوده  درگیر  آن ها  با  تن ام  و  ذهن ام  هستی ام،  که

  ِ  کتاب  از  می سرودم.  آن ها  از  و  می اندیشیدم  آن ها  به  و  می خواندم

  مصطفی  ِ  دیدگاه های  تا  گرفته  راسل  برتراند  ِ  اخلاق»  و  «زناشویی

  و  رحمانی  نصرت  تا  گرفته  بافقی  وحشی  و  سعدی  و  حافظ  از  ملکیان،

  (ص)  مصطفی  محمّد  ِ  آموزه های  از  منزوی،  حسین  و  شاملو
  تا  گرفته

  جان  ِ  کتاب های  از  سادگورو،  ِ  روشن بینی های  و  تلُه  اکهارت  ِ  حکمت های

  گاتمن گرفته تا دیدگاه های ِ لازاروس، و… و… و…

  ِ  سر  بر  دیگری  از  پس  یکی  را  بمب ها  جنگنده ای  چون  که  بود  طلاق  ولی

  ویرانی  و  شکست  از  به تر  چیز  هیچ  و  رفت.  و  ریخت  فرو  من  ِ  باورهای

  برساند.  آموخته های اش  و  باورها  در  بازاندیشی  به  را  آدمی  نمی تواند

  ِ  بلند-مدتّ  ِ  آینده ی  می توان  چه گونه  گرفت:  شکل  من  در  پرسشی  کم کم

  گاتمن  جان  چون  کسانی  ِ  آماری  ِ  پژوهش های  پیش بینید؟  را  رابطه  یک

  ِ  درد  به  بیش تر  شاید  پژوهش ها  آن  نبودند.  من  ِ  پرسش  ِ  پاسخ گوی

  هم  ِ  کنار  در  یا  اند  زناشوییده  است  سال ها  و  ماه ها  که  می خورند  کسانی

  ِ  چشم  به  را  تباهی  ِ  سوار  چهار  آن  و  اند  زیسته  نزدیکی  به  خانه  یک  در  و

  که  گفت  خواهند  شما  به  تنها  پژوهش ها  آن  گذشته،  این  از  اند.  دیده  خود
ً   نخواهند  باره  این  در  چیزی  و  نه  یا  گرفت  خواهید  طلاق  هم  از  احتمالا

  داشت.  خواهید  خشنودی  ِ  زنده گی  اندازه  چه  تا  نگرفتید  اگر  تازه  که  گفت

  و  ماه ها  کسی  با  که  آن  بی  می توان  چه گونه  بدانم  می خواستم  من  ولی

  خشنود  هم  با  زنده گی  از  دو  هر  آیا  فهمید  زیست  خانه  یک  در  سال ها

  خواهیم بود؟

  بودم  گام-به-گام  و  کاربردی  راه نمایی  ِ  جست وجوی  در  من  همه،  از  بالاتر

  واقعی،  ِ  زنده گی  در  بلکه  نظری،  ِ  پژوهش های  از  انبوهی  ِ  میان  در  نه  که

ً  چرا  که  بگوید  من  به   کسی  چه گونه  و  می رسند؟  طلاق  به  هم دم  دو  اصلا



  چنان  ایم  هم  با  که  این  از  بلکه  نرسیم  طلاق  به  تنها  نه  که  بی یابیم  را

  «چرا  نپرسیم:  ناباورانه  جوانی  هیچ  از  دیگر  که  باشیم  شادمان  و  خشنود

  خود-ات  ِ  دست  به  را  آزادی ات  و  خوش بختی  و  بزناشویی  می خواهی

  پیرامون ام  ِ  آدم های  از  بارها  و  بارها  خود-ام  که  چیزی  گردانی؟»  نابود

  و  خوش بختی  راستی  به  که  بی چاره ای  ِ  آدم های  می شنوم؛  و  بودم  شنیده

  آزادی شان از دست رفته بود.

  یکی  در  روز  یک  بودم.  رفته  تهران  به  نخست ام،  ِ  هم سر  از  جدایی  از  پس

  را  لازاروس  ِ  کتاب های  از  یکی  ناگهان  که  می چرخیدم  کتاب فروشی ها  از

  شدم:  خواندن اش  ِ  سرگرم  جا  همان  که  بود  نازکی  ِ  کتاب  دیدم.

  دیگری  ِ  کتاب  به  که  دیدم  کتاب  این  از  جایی  . 1   زناشویی  ِ  افسانه های

  فهمیدم  جا  همان  بود؟».  خواهد  پای دار  ما  ِ  عشق  «آیا  است:  شده  اشاره

  بود  جا  آن  از  بودم.  جست وجوی اش  در  که  ام  یافته  را  چیزی  سرانجام  که

  که با این کتاب و نویسنده اش، دکتر هامبورگ، آشنا شدم.

  ِ  دلیل  به  که  گفتم  او  به  زدم.  ایمیل  هامبورگ  دکتر  به  که  بود ۲۰۱۹   ِ  آوریل

  ِ  کشور  ِ  دوش  بر  او  ِ  کشور  که  تحریم هایی  -  ایران  بر  امریکا  ِ  تحریم های

  نمی توانم  -  نداشتیم  آن  در  تقصیری  هیچ  که  اویی  و  من  بود،  گذارده  من

  ِ  پی.دی.اف  ِ  نسخه ی  می تواند  آیا  پرسیدم  و  بخرم  آمازون  از  را  کتاب اش

  در  خیریه ای  به  را  کتاب  ِ  پول  جای اش  به  من  و  بفرستد  من  به  را  آن

  آمازون  از  رایگان  به  را  کتاب  این  ِ  نخست  ِ  بخش های  بدهم؟  ایران

  که  می شدم  شگفت زده  بیش تر  می خواندم  بیش تر  چه  هر  بودم.  خوانده

  شناخته  آن چنان  جهان  در  نه  و  ایران  در  نه  ارزش مندی  ِ  کتاب  چنین  چرا

  نی ست.

  به  هامبورگ  دکتر  ِ  پاسخ  که  فهمیدم  زمانی  را  پرسش ام  این  ِ  پاسخ

  لطف  با  بود  ساله  چند  و  هفتاد  پیرمردی  اکنون  که  او  دریافتم.  را  ایمیل ام

  از  پی.دی.اف ی  ِ  فایل  هیچ  دیگر  که  بود  داده  پاسخ  حوصله  و  مهربانی  و

 1  Marital Myths 



  چاپی  ِ  نسخه ی  یک  خود-اش  می تواند  بخواهم  اگر  و  ندارد  کتاب  این

  چنین  خود  با  بدهم.  خیریه  به  را  آن  ِ  هزینه ی  هم  من  و  بفرستد  برای ام

  او  به  مالی  ِ  زیان  پی.دی.اف  ِ  نسخه ی  ِ  فرستادن  که  بودم  اندیشیده

  ِ  خاطر  به  شاید  و  می ماند  بی بهره  آن  مالی  ِ  سود  از  تنها  و  نمی رساند

  دوست  راست اش  -البتهّ  خامی!  ِ  خیال  چه  بگذرد.  سود  این  از  تحریم ها

  می دانستم  پیش  از  وگرنه  بگیرم  ارتباط  هم  او  ِ  خود  با  بهانه  این  به  داشتم

  و  ایم  فراگرفته  تحریم ها  ِ  زدن  دور  ِ  برای  زیادی  ِ  راه های  هم  ایرانی ها  ما

  خود  ِ  برای  خوبی  ِ  کاسبی های  و  کار  راه  این  از  بسیاری  ِ  وب سایت های

  سود  این  از  است  آماده  تنها  نه  دانستم  داد  که  پاسخی  با  اند.  انداخته  راه

  کشد.  دوش  به  خود-اش  ِ  کتاب  ِ  خرید  با  هم  زیانی  است  حاضر  که  بگذرد

  دوستان ام  از  یکی  ِ  کمک  با  پس  دهم.  او  به  زحمتی  چنین  نداشتم  دوست

  در بیرون از ایران نسخه ی ِ الکترونیک ِ آن را در آمازون خریدم.

  بودم  جست جوی اش  در  که  را  کسی  آن  سرانجام  کتاب،  این  ِ  کمک  با

  انجام  را  کتاب  این  ِ  تکلیف های  هم  با  شدیم،  آشنا  هم  با  که  هم دمی  یافتم.

  گشتیم  هم  با  برخاستیم،  و  نشستیم  هم  با  شنیدیم،  و  گفتیم  هم  با  دادیم،

  از  بود  نیاز  که  جا  هر  جنگیدیم،  و  پریدیم  هم  به  گاه  گریستیم،  و  خندیدیم  و

  هم  ِ  کنار  در  خشنودی  با  تاکنون  و  زناشوییدیم  هم  با  گرفتیم،  کمک  مشاور

  زیسته ایم.

  این ترجمه را می پیش کشم

  به تو، هدیه ی ِ عزیز-ام!

  به تو که گردآورنده ی ِ عشق و سکس و دوستی و هم زیستی،

  زناشویی و خشنودی هستی.



  بازگوییده  گوناگون  ِ  آشنایان  و  دوستان  ِ  برای  را  کتاب  این  ِ  نکته های  بارها

  از  ناخشنود  که  آنان  چه  و  اند  هم دم  ِ  جست وجوی  در  که  آنان  چه  ام.

  ترجمیده  کسی  را  کتاب  این  کاش  داشتم  آرزو  بار  هر  و  زناشویی شان.

  ِ  کتاب  ِ  نشان  و  نام  تنها  و  نباشم  بازگویی  به  ناچار  بار  هر  من  تا  بود

  پیش نهاد  بسیاری  ِ  دوستان  به  بارها  افسوس؛  ولی  می دادم.  را  ترجمیده

  زمانی  چندان  خود-ام  من  که  چرا  بترجمند  را  کتاب  این  که  بودم  داده

  چندین  از  پس  سرانجام  تا  است.  حیف  کتاب  این  و  ندارم  کار  این  ِ  برای

  تنها  من  که  شد  این  بر  قرار  و  پذیرفتند  دوستان  از  گروهی  سال،

  را  کتاب  ِ  ویراستاری  نیز  و  هامبورگ  دکتر  با  را  کار  این  ِ  هم آهنگی های

  شوربختانه  ولی  شد  انجام  هم آهنگی ها  باشد.  آن ها  با  باقی  و  دهم  انجام

  و  دوستان  ِ  چند-و-چون های  برخی  و  زمانی  ِ  گرفتاری های  برخی  ِ  دلیل  به

  پیش  چندان  کار  این  ترجمه  ِ  سبک  و  ویراستاری  در  من  ِ  سخت گیری های

  ِ  کار  در  را  خود  هامبورگ  دکتر  با  انجام شده  ِ  هم آهنگی های  ِ  دلیل  به  نرفت.

  آزاد-ام  ِ  زمان های  در  خود  گرفتم  تصمیم  ناچار  و  یافتم  انجام شده

  ترجمه ی ِ آن را بی آغازم.

  ِ  هم راهی های  و  انگیزه بخشی ها  ِ  همه ی  ِ  قدردان  جا  همین  می خواهم

  و  ترجمه  از  پیش  چه  احمدیان،  فرید  همیشه پشتیبان ام،  و  خوب  ِ  دوست

  او  ِ  هم دلی های  و  کمک ها  ِ  بدون  باشم؛  کتاب،  این  ِ  ترجمه ی  ِ  هنگام  چه

  این کار چندان پیش نمی رفت.

  چرا این گونه ترجمیده ام؟

  ِ  اصلی  ِ  بخش های  ِ  آغاز  با  و  باشید  فهمیده  جا  این  تا  شاید  که  گونه  همان

ً  کتاب   غریب»  و  «عجیب  کمی  ترجمه  این  فهمید  خواهید  بیش تر  حتما

  است. شاید تا همین جا هم بارها با خودتان گفته باشید:

  «بزناشویم» دیگر یعنی چه؟ یا «ترجمنده»؟ یا «ترجمیدم»؟  -



  از  آدم تر  حتاّ  یا  کنم»  «زناشویی  نمی گویی  آدم  ِ  بچّه ی  ِ  عین  چرا  -

  آن  از  آدم تر  یا  «ترجمه کننده»  یا  کنم»؟  «ازدواج  نمی گویی  چرا  آن

  «مترجم»؟ یا «ترجمه کردم»؟

  نمی نویسی  آدم  ِ  عین  چرا  است؟  صیغه ای  چه  دیگر  «پای دار»  -

  «پایدار»؟ یا واژه های ِ «هم سر» و «هم دم» دیگر چی ست؟

  چیزی،  یک  «هم دم»  و  «هم سر»  ِ  جدانویسی  باز  خدا-وکیلی  یا  -

  «هم آیش» دیگر چه جان وری است؟

  است؟  جانور  همان  «جان ور»  از  منظور-ات  بالا،  ِ  خطّ  همین  -

  مریض هستی مگر که این گونه می نویسی؟

  «بی آغازم» همان «آغاز بکنم» است؟ آخر چرا؟  -

  و  «حکمت»  و  «ذهن»  و  «رابطه»  و  «عشق»  که  شکر  را  خدا  باز  -

  را  دیگر  ِ  مار  ِ  زهر  و  کوفت  هزار  و  «احتمالاً»  و  «طلاق»  و  «کتاب»

  خدا-وکیلی  ولی  ایم.  بلد  هم  ما  که  ای  نوشته  گونه  همان

  که  را  بی سوادی ات  یا  بکشی  رخ  به  را  سواد-ات  می خواستی

  ِ  جای  به  چرا  پس  ای؟  نوشته  گونه  این  را  «زنده گی»  و  «چه گونه»

  ای؟  ننوشته  «نگره»  آن  ِ  جای  به  و  ای  نوشته  «نظریه»  «تئوری»
ً   ِ  جای  به  می نویسی  فاصله  با  را  ای»  «ننوشته  همین  اصلا

  این  ِ  خواندن  ِ  بی خیال  تا  چرا  بگو  دیگر،  شدم  خسته  «ننوشته ای»؟

  کتاب نشدم.

  در  باید  راستی  به  سنگینی  ِ  پرسش های  چنین  به  پاسخ گویی  ِ  برای  شاید

  را  آن  ِ  اهمّیت  و  چرایی  این  و  بی آورم  جداگانه ای  ِ  فصل  کتاب،  ِ  پایان

  این  که  می دانم  ولی  بازگویم.  اند  آن  ِ  شنیدن  به  علاقه مند  که  آنان  ِ  برای

  ِ  باره ی  در  نه  باشد  زناشویی  و  روان شناسی  ِ  باره ی  در  است  قرار  کتاب

  ِ  پاسخ  از  اکنون  دست کم  بگذارید  پس،  آن.  ِ  ساختار  و  فارسی  ِ  زبان

  :  بسنده کنم  بلند-دامن ِ چرایی ِ آن ها بگذرم و تنها به این چند نکته ببسندم



 2   فرآغاز  در  که ۱۳۸۴   ِ  سال  همان  از  ●
  ِ  استارتاپ  ِ

  در  الکترونیوز،

  به  فارسی  به  الکترونیک  و  برق  ِ  علمی  ِ  مقاله های  ِ  ترجمه ی

  در  کنونی  ِ  فارسی  ِ  زبان  ِ  کاستی های  به  برخوردم  جدیّ  ِ  مشکل

  و  ساختار  با  آن  ِ  بالاندن  و  رشد  در  ناتوانی  و  روز  ِ  علم  ِ  ترجمه ی

  سنتّ هایی  و  عادت ها  بردم.  پی  فارسی زبانان  ِ  کنونی  ِ  عادت های

  چنین  از  نشان  و  می شکنند  را  آن  بازار  و  کوچه  ِ  مردم  حتاّ  گاه  که

  و  دانش گاه ها  گاه  گویا  ولی  هست  هم  طبیعی  ِ  زبان  در  گرایشی

  هم واره  زمان  همان  از  نمی دهند.  تن  که  هستند  فرهنگستان ها

  به  را  فارسی  ِ  زبان  باید  یا  که  بود  این  من  ِ  دل واپسی های  از  یکی

  ِ  سوی  به  و  بگذاریم  کناری  به  روز  ِ  فرهنگ  و  علم  ِ  زبان  ِ  عنوان
ً   شدنی  نه  است،  درست  نه  دلیل  ده ها  به  که  -  برویم  انگلیسی  مثلا

  و  بگذاریم  کناری  به  کم کم  را  خود  ِ  عادت های  از  برخی  باید  یا  -

  مقاله ها  نچینیم.  را  بال های اش  و  بگیرد  بال  و  پر  زبان  این  بگذاریم

  و  می خواندم  پرسش های ام  به  پاسخ  ِ  برای  بسیاری  ِ  کتاب های  و

  ِ  شکل گیری  بر  می برم  نام  ادامه  در  که  موردهایی  می خوانم.

  روی کردهای ام در این سال ها بسیار اثرگذار بوده اند.

  ِ  سراغ  می توانید  روی کردی  چنین  ِ  چرایی  و  فلسفه  از  آگاهی  ِ  برای  ●

  دو  هر  باز»،  ِ  «زبان  و  فارسی»  ِ  زبان  ِ  «بازاندیشی  ِ  کتاب های

  ِ  دیدگاه های  ِ  همه ی  با  چه  گر  بروید.  آشوری،  ِ  داریوش  ِ  نوشته ی

  از  بخشی  همه  این  با  نی ستم،  هم دل  کتاب ها  این  در  گفته شده

  دل واپسی های ِ مرا می بازنمایند.

  ِ  زبان  ِ  بازدیسی  بردم:  بهره  بسیار  مقاله  این  از  پیش،  سال ها  ●

  از  می توانستید  را  مقاله  این  ِ  اصل  پارسا.  علی  ِ  نوشته ی  پارسی،

  دست رس  در  دیگر  سایت  این  شوربختانه  ولی  ببینید  سایت  این

  یافت می شود.  این پی وند  نی ست. اکنون، رونوشتی از آن در

 2  Startup ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
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  به  پارسی  ِ  انجمن  ِ  سایت  ِ  نوشته های  به  می توانید  هم چنین،  ●

  بی اندازید.  نگاهی http://parsianjoman.org   ِ  نشانی

  با چه روش شناسی ای ترجمیده ام؟

  به  هرگز  و  باشم  وفادار  هم زمان  چیز  سه  به  ام  کوشیده  ترجمه  این  در

  که  مادری  و  پدر  هم چون  ندهم.  برتری  دیگری  بر  را  یکی  بهانه ای  هیچ

  باشند  خشنود  و  خوش بخت  سه  هر  فرزندشان  سه  هر  می کوشند  همیشه

  سه  این  ِ  بین  دعوایی  و  جنگ  که  هم  گاه  هر  آیند.  کنار  خوبی  به  هم  با  و

  آن ها  از  یکی  ِ  کنار  در  -  است  طبیعی  چیزی  که  -  دهد  رخ  فرزند

  بی یابند  راهی  می کوشند  و  می گیرند  قرار  آن ها  ِ  میان  در  بلکه  نمی ایستند

  چیزی  آن  ِ  همه ی  به  نمی توانند  یک  هیچ  بی شک  شوند.  خرسند  سه  هر  که

  ِ  فراگیری  ولی  -  است  تک فرزند  که  کسی  هم چون  -  برسند  می خواهند  که

  خواهد  خشنودی  به  را  سه  هر  که  است  سرمایه ای  سازگاری  و  هم زیستی

  رساند. این سه چیز این ها هستند:

 3   وفاداری به متن و بافتار ِ  ●
  کتاب ِ اصلی در زبان ِ انگلیسی

  آن ها  به  کمک  و  ام روز  ِ  فارسی زبان  ِ  خواننده های  به  وفاداری  ●

  و  است  می خواسته  نویسنده  که  معنایی  همان  ِ  گرفتن  ِ  برای

  شدنی  که  جایی  تا  خواننده  ِ  گفتاری  ِ  زبان  ِ  ساختار  به  نزدیکی

  باشد

  ِ  برابر  در  آن  ِ  بافتار  و  ساختار  و  فارسی  ِ  زبان  به  وفاداری  ●

  زبان های ِ دیگر از جمله انگلیسی و عربی

  آن  ِ  عضوهای  از  یک  هر  که  باشد  راحت  می تواند  جامعه ای  تنها  واقع،  در

  بار  عضو  چند  بر  ناراحتی  ِ  همه ی  تا  دهند  تن  ناراحتی  از  اندک-اندازه ای  به

  روا  خود  بر  را  ناراحتی  از  بخشی  کتاب  این  ِ  ترجمنده ی  ِ  عنوان  به  نشود.

  ِ  برای  گاه  بکشند.  کم تری  ِ  ناراحتی  بالا  ِ  عضو  سه  این  تا  داشتم

 3  Context 
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  و  واژه  آن  ِ  ریشه ی  و  می گذاشتم  زمان  ساعت ها  هم  واژه ها  ساده ترین

  سایت  آن  و  فرهنگ  آن  و  کتاب  این  در  را  جای گزین های اش  و  پایین  و  بالا

  داشت.  بالا  ِ  مورد  سه  هر  به  را  وفاداری  بیش ترین  بتوان  تا  می جستم

  و  بازخوانی  بارها  و  بارها  فصل ها  و  جمله ها  و  واژه ها  از  بسیاری

  و  بگذرم  کارهایی  چنین  از  می خواستم  اگر  که  جا  آن  تا  شدند.  بازنویسی

  دیگر  ِ  کتاب  چندین  ِ  ترجمه ی  شاید  دهم  تن  ترجمه  ِ  معمول  ِ  روند  به  تنها

  «آیا  می پرسیدم  خود  از  که  می آمد  پیش  گاه  بودم.  رسانده  پایان  به  هم  را

  اهمّیت  واژه  هر  به  اندازه  این  تا  می خواستی  اگر  دارد؟  را  ارزش اش

  دیگر  یا  -  فلسفه  ِ  زمینه ی  در  کتابی  ِ  ترجمه ی  در  دست کم  نبود  به تر  دهی

  را  چیزی  چنین  -  هستی  علاقه مند  آن  به  که  پایه ای تر  ِ  زمینه های

  از  بخشی  که  ویژه  به  می بود؟»،  اثرگذارتر  و  ماندگارتر  که  می کوشیدی

  از  که  می هشداریدند  و  می پنداشتند  چنین  دل سوزانه  عزیزان  و  دوستان

  ِ  کتاب  یک  نمی تواند  و  نمی خواهد  کس  هیچ  جامعه  ِ  کف  ِ  آدم های  ِ  میان

  و  بخواند  ترجمه ای  ِ  سبک  چنین  با  را  این  ِ  مانند  همه گانی  ِ  روان شناسی

  چنین  که  دارم  امید  من  همه،  این  با  می دهم.  هدر  را  خود-ام  ِ  زمان  دارم

  ِ  لایه های  از  برخی  ِ  باره ی  در  دست کم  دوستان  آن  و  ندهد  رخ  چیزی

  گمان ام  به  باشد،  چنین  هم  اگر  ولی  باشند.  اندیشیده  اشتباه  جامعه

  گرچه  -  برنگردند  هرگز  و  بزنند  دریا  به  دل  که  باشند  کسانی  باید  همیشه

  به  دل  این  و  -  بودند  برنامه ریزیده  را  چیز  همه  می شد  که  جایی  تا  پیش  از

  کسی  سرانجام  تا  شوند  انجام  بسیاری  ِ  سوی  از  بارها  و  بارها  زدن ها  دریا

  و  بازگردد  جدید  سیاّره ای  بسا  چه  یا  قارّه  یا  جزیره  ِ  کشف  ِ  خبر  با

  سرزمین ِ تازه ای برای ِ مردمان ِ تازه ای پدید آید.

  از  می شد  که  جایی  تا  ترجمه  و  واژه گزینی  و  زبان نگاره  در  حال،  هر  در

  اصل های ِ زیر پی رَویده ام:



  و  «گشتن»  و  «کردن»  ِ  بدون  و  بسیط  ِ  صورت  به  فعل ها  ِ  نوشتن  . ۱ 

  «گردیدن» و …

  در  که  می گیریم  کار  به  را  بی گانه ای  ِ  واژه های  ناچار  که  جاهایی  در  (مگر

  شد  نخواهند  و  اند  نشده  پذیرفته  که  می بریم  گمان  یا  اند  نشده  پذیرفته  فارسی

  و  نمی شناسیم  آن  ِ  برای  مناسبی  ِ  جای گزین  هنوز  ولی  شوند  جای گزین  باید  و

  در  می رسد.  گوش  به  ناآشنا  آوایی  ِ  دید  از  واژه  این  از  بسیط  ِ  فعل  ِ  ساخت

ً  جاهایی  چنین   گونه  این  که  کرد»؛  «ادعّا  می نویسیم  «ادعّایید»  ِ  جای  به  مثلا

ً  «کرد»  ِ  فعل  ِ  نوشتن  جاها   و  واژه  این  ِ  بودن  بی گانه  بر  پای فشاری  اتفاقا

  ترکیب است و فراخوانی بر تلاش برای ِ جای گزینی ِ آن در زمان ِ مناسب)

ً  آن  ِ  بسیط  ِ  شکل  ِ  نریختن  هم  به  و  بسیط  ِ  فعل  ِ  شکل  ِ  نگه داشت  . ۲    مثلا

  در افزودن ِ می...، نی...، و از این دست

ً  باشد  شدنی  که  جایی  تا  اسم  ِ  شکل  ِ  نگه داشت  . ۳    «زنده گی»  مثلا

  ِ  برای  نیم فاصله  با  واژه ها  ِ  نوشتن  جدا  است،  شدنی  که  جایی  تا  . ۴ 

  بازشناسی ِ پیش وندها و پس وندها و از این دست

  و  پیشین  ِ  واژه ی  از  فاصله  با  ولی  جا  همه  در  اضافه  ِ  کسره ی  ِ  نوشتن  . ۵ 

  پسین

  اضافه  ِ  کسره ی  و  می چسبد  پیشین  ِ  واژه ی  به  ی  ی،  به  نیاز  ِ  صورت  (در

  با فاصله از ی نوشته می شود)

  در  حتاّ  جمله  در  ام/ای/است/ایم/اید/اند  ِ)  فاصله ی  (با  ِ  نوشتن  جدا  . ۶ 

  صورت ِ فعل ِ گذشته ی ِ نقلی

  شِان  تِان/  مِان/  ام/ات/اش/  ِ)  نیم فاصله ی  (با  ِ  نوشتن  جدا  . ۷ 

  ِ  واژه ی  که  جایی  تا  فارسی  ِ  واژه های  با  بی گانه  ِ  واژه های  ِ  جای گزینی  . ۸ 

  خود  در  آن  ِ  معنای  یا  باشد  آشنا  من  ِ  خود  ِ  برای  (دست کم)  جای گزین

  باشد (واژه خودبسند باشد) و پرهیز از واژه های ِ سراسر-ناآشنا



  جای گزین:  از  بهره گیری  ِ  ترتیب  . ۹ 

  واژه های ِ فرهنگستان  ●

  فرهنگ ِ علوم ِ انسانی  ●

  آنلاین ِ  فرهنگ های ِ برخطّ ِ  ●
  دیگر ( سایت ِ «به پارسی»، واژه یاب، و

  از این دست)

  فرهنگ ِ اخترشناسی ِ حیدری ِ ملایری  ●

  اگر جای گزین ِ پیش نهاد-داده در هر یک از این موردها را به دلیلی چندان

  درست یا رسا نبینم به سراغ ِ مورد ِ بعدی می رویم

  افزون  و  ندارد  به تری  ِ  جای گزین  هنوز  که  بی گانه ای  ِ  واژه ی  ِ  پذیرش  . ۱۰ 

  بر آن، خود ِ واژه در فارسی جاافتاده است.

  ِ  روی  از  که  دیگر  ِ  واژه ی  یک  دست کم  ِ  وجود  جاافتاده گی:  ِ  سنجه ی

  وام واژه ی ِ بی گانه ساخته شده است و به ذهن ِ من می آید.

  یا  آشنا  ِ  جای گزین  هنوز  اگر  بی گانه  ِ  واژه ی  ِ  موقتّ  ِ  پذیرش  . ۱۱ 

  خودبسند یا جاافتاده ای نداشته باشد، ولی به کارگیری ِ آن بر پایه ی ِ

  ساختار ِ فارسی مثلاً «موردها» به جای «موارد»

  بالا  ِ  موردهای  از  کدام  هیچ  در  که  واژه ای  ِ  برای  جای گزین  ِ  ساخت  . ۱۲ 

  جای نمی گیرد و با این همه، باید به فارسی برگردانده شود.

  ترجمه  که  است  کتابی  ِ  کلیدی  ِ  مفهوم های  از  که  عبارتی  یا  واژه  سنجه:

  آن  از  ترکیب ها  ِ  سیل  که  است  شده  انگلیسی  در  مادر  ِ  واژه های  از  یا  می شود

  ساخته شده است.

  ِ  صورت  در  و  دیگر  ِ  نفر  یک  ِ  سوی  از  ترجمیده  ِ  متن  ِ  بازخوانی  . ۱۳ 

  کنار  به  ِ  آن  ِ  بودن  سنگین  که  شکلی  به  متن  ِ  بودن  نافهم پذیر  و  سنگین

  گذاشتن ِ خواندن ِ کتاب بی انجامد، می توان از اصل های ِ بالا سرپیچید.



  کتاب  این  در  گسترده ای  ِ  تغییرهای  ِ  سرچشمه ی ۱۳   ِ  مورد  به  پای بندی

  ِ  سوی  به  بیش تر  فارسی  ِ  زبان  به  وفاداری  از  کار  ِ  وزن  که  جایی  تا  شد

  تناقضی  البتهّ  من  شد.  سنگین  فارسی زبان  ِ  خواننده ی  ِ  فهم  به  وفاداری

  فارسی  ِ  زبان  به  بیش تر  چه  هر  گمان ام  به  و  نمی بینم  دو  این  ِ  میان

  خواهیم  وفادار  هم  فارسی زبان  ِ  خواننده ی  به  بلند-مدتّ  در  باشیم  وفادار

  صد  چند  ِ  عقب مانده گی های  ِ  همه ی  نمی شود  که  پذیرفت  باید  ولی  بود

  ِ  وکیل های  البتهّ  ساخت.  جبران  کتاب  چند  و  شب  چند  در  را  ساله

  ِ  وجود  با  که  داشتند  باور  می شوید  آشنا  آن ها  با  بعدی  ِ  بند  در  که  خواننده ها

  ِ  دلاوری  با  من  ولی  است  سنگین  متن  هنوز  تغییرها  این  ِ  همه ی

  ِ  همه ی  ِ  نابودی  و  آن ها  به  پیش رَوی  ِ  اجازه ی  این  از  بیش  سربازان ام

  از  برخی  در  توانستیم  و  ندادم  بودم  ساخته  که  را  ساخت مان هایی

  هر  اگر  که  کوچکی  ِ  ایستاده گی  دهیم،  نشان  ایستاده گی  خود  از  سنگرها

  انجام  سال  صد  چند  این  در  فارسی  ِ  ترجمنده های  و  نویسنده ها  از  یک

  بزرگ  چنین  خواننده ها  ِ  چشم  به  ام روز  ما  ِ  کوچک  ِ  ایستاده گی  می دادند،

  و سنگین نمی آمدند.

  این  از  بخش هایی  ِ  بازخوانی  ِ  برای  نریمانی  زهرا  دکتر  و  بروغنی  هدیه  از

  آن ها  ام.  سپاس گزار  بسیار  سازنده ی شان  ِ  پیش نهادهای  ِ  دادن  و  کتاب

  کتاب  این  ِ  خواندن  وکیل ها  این  ِ  حضور  ِ  بدون  و  بودند  خواننده ها  ِ  وکیل

  هرچند  می شد،  کنونی  ِ  نسخه ی  از  سخت تر  بسیار  خواننده ها  ِ  برای

  یک سان  خاک  با  کتاب  این  ِ  ترجمه ی  در  مرا  ِ  نوآوری های  از  بسیاری

  ِ  سپاس گزار  دل  ِ  ته  از  خواننده ها  ِ  همانند  هم  من  بی شک  البتهّ  و  ساختند

  این ویران گری ها هستم.

  نوآورانه اش  و  زیبا  بسیار  ِ  جلد  ِ  طرح  ِ  خاطر  به  بروغنی  هدیه  از  هم چنین،

  چکیده نگاری  راستی  به  طرح  این  ام.  سپاس گزار  بسیار  کتاب  این  ِ  برای

  است از کلّ ِ حرف و فلسفه و روش ِ این کتاب در زمینه ی ِ زناشویی.



  ِ  ارزش  که  مثال هایی  در  را  میلادی  ِ  هفته ی  ِ  روزهای  پایانی:  ِ  نکته ی

  بودند  شده  آورده  خواننده  ِ  فهم  ِ  برای  مثال  ِ  عنوان  به  و  نداشتند  تاریخی

  به  خواننده  ِ  سوی  از  مثال  آن  ِ  فرهنگی  ِ  بافتار  ِ  آسان تر  ِ  فهم  ِ  هدف  با

  به  را  یک شنبه  و  شنبه  ِ  روز  ً  مثلا  ام  داده  تغییر  ایرانی  ِ  هفته ی  ِ  روزهای

  ِ  جای  فلان  چرا  که  بداند  راحت تر  خواننده  تا  ام  ترجمیده  جمعه  و  پنج شنبه

  فرهنگی  ِ  سازه های  دیگر  به  ولی  است.  بوده  شلوغ تر  روز  آن  تفریحی

ً  تا  ام  نزده  دست  جاها  یا  آدم ها  ِ  نام  یا  ماه  ِ  نام  ِ  مانند   جا  آن  و  جا  این  اتفاقا

  ِ  موضوع های  جمله  از  چیزها  از  خیلی  در  که  شود  گوش زد  خواننده  به

  ِ  باره ی  در  هرچند  باشد،  اثرگذار  می تواند  فرهنگی  ِ  بافتار  روان شناختی

  موضوع  ِ  بررسی  به  مورد  به  مورد  باید  و  رفت  تند  نباید  اثر  این  ِ  اندازه ی

  پرداخت.



  پیش گفتار

  آگاهی از چه گونه زناشوییده بودن

 4   آلدورُث  تام  روحانی  ِ  پدر  من،  ِ  دوست
  که  می گفت  من  به  داشت  بار  یک  ،

  اندرزی  و  پند  ندارد  دوست  می دهد  انجام  را  زناشویی ای  ِ  آیین  وقتی

 5   تازه عروس داماد  آن  به  زناشویی  ِ  درباره ی
  رفته،  هم  ِ  روی  که،  چرا  بدهد

  و  دوستان  از  آن  ِ  جای  به  بنابراین  بگوید.  سخنی  تجربه  ِ  روی  از  نمی تواند

  ِ  پندهای  و  بی ایستند  که  می خواهد  اند  آمده  گرد  جا  آن  که  آشنایانی

  ِ  مثل  می گویند  چیزهایی  آن ها  تام،  ِ  گفته ی  به  بدهند.  را  خود  ِ  خردمندانه ی

  این: «زناشویی یعنی سخت کوشی».

  ِ  پند  چه  خوبی،  ِ  ایده ی  «چه  گفتم،  خود-ام  با  شنیدم  را  حرف  این  وقتی

 6   سازگاری  ِ  درباره ی  من  ِ  کتاب  اگر  می دانید  که  (هم چنان  مزخرفی».
  در

  دوست پسر-ام  /  دوست دختر  این  با  آیا  –  باشید  خوانده  را  زناشویی
  سخت کوشی  ِ  جنس  از  خشنود  ِ  زناشویی های  که  می دانید  -  بزناشویم؟

  خود-ام  با  اند.)  چنین  که  هستند  ناخشنود  ِ  زناشویی های  فقط  نی ستند.

  به  پندی  بودم،  گردهم آیی  آن  ِ  میان  در  من  اگر  که  گفتم

  تازه عروس دامادها می دادم که بسیار با این چیزها فرق داشت.

 7   زناشودرمانی  در  که  را  زوج هایی  وقت ها،  خیلی
  ِ  دلیل  به  نه  می بینم

  در  که  هست  چیزهایی  که  دارند  مشکل  دلیل  این  به  بلکه  ناسازگاری

  آن ها  به  ساده ای  ِ  پندهای  نمی دانند.  بودن  زناشوییده  چه گونه  ِ  باره ی

  حل  مشکل شان  نکته  همین  با  اند،  نشنیده  هرگز  آن  از  پیش  که  می دهم

 7  Marital Therapy 
 6  Compatibility 
 5  Newlywed 
 4  Tom Aldworth 



  آن  از  پیش  را  چیزی  چنین  «چرا  که،  می روم  فرو  فکر  به  من  و  می شود

  شما  به  تا  نوشتم:  را  کتاب  این  دلیل  همین  به  بود؟».  نگفته  آن ها  به  کسی

  ِ  آغاز  در  حالا  همین  تا  بگویم  می دانم  که  را  بااهمّیتی  ِ  نکته های

  از  که  نباشد  نیازی  و  باشید،  زناشوییده  باید  چه گونه  که  بدانید  زناشویی تان

  هم  کتاب  این  دیگر،  ِ  بیان  به  آورید.  دست  به  را  آن ها  تجربه  ِ  دش وار  ِ  راه

  ِ  برای  »  بزناشویم؟  دوست دختر/دوست پسر-ام  این  با  آیا  «  ِ  مانند

  از مشکل های ِ زناشویی نوشته شده است.  پیش گیری

  ِ  عنوان  به  جا  این  در  می دانم  زناشویی  ِ  درباره ی  که  را  چیزهایی  این

  مجموعه ای  گردآیه ای
  آن ها  واقع  در  خود-ام  ولی  ام،  آورده  سودمند  ِ  پندهای  از

  بلکه  نی ستند؛  اطلاّعات  مشتی  فقط  این ها  می بینم.  قانون  ِ  عنوان  به  را

  ِ  پایه ی  بر  را  زناشویی تان  ِ  زنده گی  اگر  هستند.  رفتارتان  ِ  برای  راه نماهایی

  ِ  موزهای  ِ  پوست  از  یکی  ِ  روی  که  دارد  کم تری  ِ  احتمال  برید،  پیش  آن ها

  بخورید.  لیز  می گذارد،  زناشوییده  ِ  زوج های  ِ  پای  ِ  زیر  زنده گی  که  بسیاری

  و  داد؛  خواهم  توضیح  را  قانون ها  این  از  کدام  هر  ِ  پشت  ِ  منطق  من

  زناشودرمان گر  ِ  عنوان  به  که  زیادی  ِ  سال های  از  آورد  خواهم  نمونه هایی

  ِ  نا-پی روی  یا  پی روی  ِ  صورت  در  که  گفت  خواهم  شما  به  ام،  کارکرده

  آدم ها از آن ها آخر-اش چه می شود.

  هم  با  خوبی  به  تازه ی تان  ِ  هم سر  و  شما  که  است  این  بر  من  ِ  فرض

  اید،  نزدیک  هم  به  سازگاری  ِ  سویه ی  سه  هر  در  شما  هستید.  جفت-و-جور

  دوست دختر/دوست پسر-ام  این  با  آیا  «  ِ  کتاب  در  که  سویه هایی  همان
 8   کرداری  ِ  سویه ی  یعنی،  -  ام  پرداخته  آن ها  ِ  توصیف  به  »  بزناشویم؟

،  

 9   سکسی  ِ  سویه ی
  سکسی  ِ  سویه ی  در  دست کم  یا،  . 10   پنداری  ِ  سویه ی  و  ،

  ِ  وارد  باز  ِ  چشم  با  و  هستید،  سازگار  دیگر  ِ  سویه ی  دو  از  یکی  و

 10  Wavelength Dimension 
 9  Sexual Dimension 
 8  Practical Dimension 



  ِ  منبع های  از  واقع بینانه ای  ِ  انتظارهای  با  یعنی  اید،  شده  زناشویی تان

  عاطفی ای که می توانید به هم دیگر بدهید.

  آن  از  تازه گی  به  یا  هستید،  ماه عسل تان  در  اید.  خشنود  روزها  این

  و  داشتید،  خود  ِ  رویای  در  که  بوده  چیزی  همان  عروسی تان  اید.  برگشته

  ِ  برای  برنامه ریزی  ِ  گرفتاری های  و  تنش ها  گذراندید.  خوشی  ِ  ماه عسل

  بکشید  نفسی  دارید  وقت  سرانجام  و  اید،  گذاشته  سر  ِ  پشت  را  عروسی

  اندیش مندی  و  مهربان  ِ  انسان  باشید.  تنها  هم  با  بااهمّیت تر،  همه  از  و،

  به  البتهّ  (  است  داده  شما  به  عروسی  ِ  هدیه ی  ِ  عنوان  به  را  کتاب  این

  خانه).  ِ  برای  پیش پرداخت  ِ  مثل  ،  می خواستید  شما  که  چیزی  ِ  هم راه

  خلاصه همین حالا، در وقت ِ بی کاری، آن را برداشته اید و گشوده اید...



 ۱   ِ  سودمند  ِ  پند

  زنده گی ِ سکسی تان را به دست ِ بخت و

  شانس نسپارید

ً  سکس  که  چرا  سکس  ِ  سراغ  به  بروم  چیزی  هر  از  پیش  می خواهم   دقیقا

  روبه روی تان  عروسی تان  ِ  جشن  در  کسی  هیچ  که  است  چیزی  همان

  را  شما  هم  خصوصی  آن ها  بزند.  حرف  شما  با  آن  ِ  باره ی  در  تا  نمی ایستد

  این  با  بدهند.  شما  به  آن  ِ  درباره ی  پندی  تا  نمی کشند  کنار  جشن  از  پس

  باز  باشید  داشته  هم  زیادی  ِ  سکسی  ِ  کارکشته گی  و  تجربه  اگر  حتاّ  همه،

  هم شاید نیازمند ِ این پند ِ ویژه باشید.

 11   خود-جوشی  شانس»  و  «بخت  از  من  ِ  منظور
  می توانستم  پس  است،

  سکسی تان  ِ  زنده گی  ِ  داشتن  نگاه  روان  ِ  «برای  که:  بگویم  هم  جور  این

  پشت تان به خود-جوشی گرم نباشد».

  است  وقتی  سکس  ِ  حالت  به ترین  که  ایم  شده  باور  این  ِ  دچار  ما  از  خیلی

  ولی  باشد.  خود-جوش  باید  هم  زناشوییدن  از  پس  و  باشد،  خود-جوش  که

  خود-جوش  که  می آید  پیش  کم  بسیار  هم  حالت اش  به ترین  در  سکس

  هم  سکس  بختکَی ترین  حتاّ  نی ست.  ولی  باشد  جور  این  گویی  شاید  باشد.

  می بینید،  می کده ای  در  را  دل ربایی  ِ  غریبه ی  شما  نی ست:  جور  این

  داشت.  خواهید  سکس  هم  با  و  بروید،  خانه  به  هم  با  می گیرید  تصمیم

ً  چیزی  چنین   نبود.  خود-جوش  ولی  داشت  تازه گی  نبود.  خود-جوش  اصلا

ً  و  –  بروید  بیرون  می کده  از  که  این  از  پیش   –  حتاّ  آن  از  پیش  خیلی  احتمالا
ً   کاری  چه  به  روز  آن  ِ  عصر  ِ  پایان  در  می خواهید  که  می دانستید  دقیقا

 11  Spontaneity 



  برنامه  برای اش  داشتید  می دیدید،  را  چیزی  چنین  پیش  از  شما  بپردازید.

ً  شاید  حتاّ  می ریختید.   آن  ِ  سکس  رفتید.  می کده  به  دلیل  همین  به  اصلا

  بوده  وحشی  و  شورمندانه  شاید  شگفت انگیز  ِ  غریبه ی  آن  با  شب تان

  ِ  هم دم  این  با  سکس  در  ناپیش بینانه ای  ِ  چیزهای  حتاّ  شاید  و  –  باشد

  چه  پس  است.  نبوده  خود-جوش  ولی  –  باشند  آمده  پیش  سراپا-تازه

  ناگهان  شما  از  یکی  خانه  ِ  راه  در  اگر  مثلاً،  است؟  خود-جوش  چیزی

  بخرید،  چینی  ِ  بیرون بر  ِ  غذای  تا  بی ایستید  راه  در  که  می داد  پیش نهاد

  برنامه ریزی،  ِ  بدون  –  باشد  خود-جوش  می توانست  چیزی  چنین

  ناپیش بینانه، و انجام یافته در لحظه.

  در  عشقولانه  ِ  قرار  من  ِ  (منظور  بی اندیشید. 12   عشقولانه  ِ  قرار  به  حالا

  سکسی  ِ  تماس  از  سطحی  هم دم تان  و  شما  که  است  رابطه  از  نقطه ای

  در  قرار  چی ست؟  عشقولانه  ِ  قرار  ِ  وظیفه ی  اید.)  آغازیده  پیش  از  را

  در  زدن  قدم  یا  سینما،  به  رفتن  ِ  برای  واقع  در  آیا  چی ست؟  ِ  برای  واقع

  و  گذراندن  خوش  هم  با  است؟  غذا  ِ  خوردن  یا  تنیس،  ِ  بازی  یا  موزه،

ً  شناختن  به تر  را  هم دیگر   قرار  یک  ِ  بااهمّیت  ِ  کارکردهای  از  بخشی  حتما

  ِ  تماس  ِ  داشتن  ِ  زمینه ساز  زیادی  ِ  اندازه ی  تا  این ها  ِ  همه ی  ولی  هستند،

  ِ  «آیین  جور  یک  قرار  دیگر،  ِ  بیان  به  هستند.  قرار  ِ  پایان  در  سکسی

  ِ  آیین  جان وری  ِ  گونه های  از  بسیاری  است. 13   خواست گاری»

  ِ  عنوان  به  ماده  و  نر  که  رفتارها  از  زنجیره ای  یعنی،  –  دارند  خواست گاری

  می دهند  انجام 14   می کنُشند  هم  با  سکسی  ِ  تماس  بر  پیش درآمدی
  آن  ِ  آماده ی  تا

  رخ  پایان  در  سکس  شود،  بریده  نقطه ای  هر  در  زنجیره  آن  اگر  شوند.  کار

  از  گستره ای  ِ  دربرگیرنده ی  می تواند  خواست گاری  ِ  آیین  داد.  نخواهد

 14  Enact 
 13  Courtship Ritual 

 12  Romantic -  در  که  واژه هایی  از  ترجمنده:  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
  رسمی  ِ  نوشته های  در  کسی  ام  ندیده  ولی  می شود  دیده  بازار  و  کوچه  ِ  مردم  ِ  گفت گوهای

  ِ  واژه ی  ِ  شکسته ی  ِ  فرم  ِ  نقش  در  را  «عشقولانه»  من  باشد.  گرفته  کار  به  کنون  تا
  «عشقالانه: عشق+ال+انه» پذیرفته ام.



  یا  - 15   هم قفلی  از  پیش  درست  قالب گونه  ِ  حرکت های  از  باشد،  کارها

  ِ  سراسر  در  که  کنش مندی هایی  تا  گرفته  -  جفت گیری»  ِ  «رقص های  همان

  در  آشیانه  ِ  ساخت  مثلاً،  -  می دهند  رخ  سکسی  ِ  تماس  از  پیش  ِ  روزهای

  رضایت مندانه 16   هم رأیانه  ِ  سکس های  ِ  همه ی  پرنده ها.  ِ  گونه های  از  برخی
  ِ  میان

  اندک،  بسیار  شده  حتاّ  خواست گاری،  ِ  آیین  جور  یک  با  نیز  زنان  و  مردان

  آغاز می شوند.

  از  زیادی  بسیار  ِ  زمان  که  است  همین  قرار  یک  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  ویژه گی
  قرار  را  آن  ِ  نام  هم  دلیل  همین  به  است.  شده  گذاشته  آن  ِ  برای  پیش

  این  با  ولی،  نی ست.  خیابانی  و  کافه ای  ِ  مخ زنی  در  که  چیزی  اند،  گذاشته

  ِ  جزء  ِ  پارمایه ی  این ها  ِ  دوی  هر  همه،
  ِ  آیین های  ِ  همه ی  ِ  اساسی

 17   شهوت افزا  نیرومندترین  توجّه  .  توجّه  دارند:  را  انسانی  ِ  خواست گاری

  ِ  آماده ی  را  خودتان  کم کم  دارید  دیگر  کسی  و  شما  که  وقتی  و  است.

  به  می دهید.  هم دیگر  به  را  آن  از  بالایی  ِ  دزُ  می سازید،  سکسی  ِ  تماس

  مثلاً،  –  کنید  لمس  را  هم دیگر  شاید  حتاّ  می سپارید.  گوش  و  چشم  هم دیگر

  ِ  دست  ِ  گرفتن  فقط  یا  انداختن،  هم  ِ  کمر  ِ  دور  دست  کشیدن،  آغوش  در

  ساعت ها  تا  را  کار  این  و  دهید.  نشان  آن  به  زیادی  ِ  توجّه  و  –  هم دیگر

  ِ  برای  بیش تری  بسیار  ِ  خواست  و  آماده گی  که  است  طبیعی  دهید!  انجام

  که  چیزی  داشت،  خواهید  خواست گاری  ِ  آیین  آن  ِ  پایان  در  سکس  ِ  داشتن

  ما آن را قرار می نامیم.

  رخ  قرار  ِ  پایان  در  که  نی ست  خود-جوشی  ِ  چیز  هیچ  سکس  ِ  مورد  در

  ِ  برای  پیش  از  شما  نی ست؛  بی-آماده گی  و  خودانگیخته  موضوع  این  دهد.

  اید  نتوانسته  قرار  آن  از  پیش  روز  چند  از  حتاّ  شاید  اید.  ریخته  برنامه  آن

  قرار  آن  ِ  پایان  در  که  سکس ای  همان  بی اندیشید،  سکس  آن  جز  چیزی  به

ً  (و  می کشیدید.  را  انتظار-اش  پیش  از   هم  هم دم تان  که  دارید  یقین  کاملا

 17  Aphrodisiac 
 16  Consensual 
 15  Copulation 



  است.)  می ریخته  برنامه  آن  ِ  برای  و  می کشیده  را  آن  ِ  انتظار  پیش  از

  تا  تمام،  ِ  روز  یک  حتاّ  شاید  اید،  گذاشته  کنار  آن  ِ  برای  را  زیادی  ِ  زمان

  که  آید  دست  به  یقین  این  که  شود  انجام  جوری  خواست گاری  ِ  آیین

  سکس در پایان ِ کار انجام خواهد شد. خود-جوش، ها؟؟

  ،  زنده گی تان  ِ  قرار  ِ  بلندترین  ماه عسل،  از  بی اندیشید.  زناشویی  به  حالا

  با  این  از  پیش  اگر  اید.  رفته  روزانه ی تان  ِ  کارهای  ِ  سراغ  به  و  اید،  برگشته

  ِ  انرژی  و  توجّه  دارید  و  است،  آن  به  حواس تان  باشید،  نزیسته  هم

 18   ِ  زنده گی  ِ  روش  و  هم زیستی  به  تا  می گذارید  فراوانی
  دست  مشترکی

  از  زیادی  ِ  زمان  ویژه  به  و  انرژی  و  توجّه  شغل تان  این،  بر  افزون  یابید.

  شما خواهد گرفت.

  ِ  زنده گی  که  است  این  انتظارتان  باشید،  مردم  ِ  بیشتر  ِ  مانند  اگر

  ولی  رود،  پیش  چنین  وقتی  چند  شاید  رود.  پیش  خود-جوش  سکسی تان

  باشید،  می شناسم  من  که  زوج هایی  ِ  بیش تر  ِ  مانند  اگر  وقتی.  چند  فقط

  سکسی  ِ  حال  و  حسّ  در  انتظارتان  از  کم تر  که  فهمید  خواهید  زود  یا  دیر

  یک  در  شب  هر  نفر  دو  شما  که  فرض  این  با  البتهّ  می خوابید،  هم  ِ  کنار

ً  بخوابید.  هم  با  تخت   ِ  کاری  ِ  روز  یک  از  پس  گرسنه  و  خسته  دو  هر  معمولا

  را  چیز  همه  و  بخورید  شام  تا  می آیید.  خانه  به  روانی  ِ  فشار  از  پر  و  دراز

  ِ  گزینه های  ِ  بین  از  اید.  شده  هم  خسته تر  و  است  شده  دیر  دیگر  کنید،  تمیز

  ِ  تماشای  می توان  باشید،  داشته  را  آن ها  ِ  انجام  ِ  حال  شاید  که  گوناگونی

  ورزش،  ِ  مانند  (سکس،  برد.  نام  را  کاتالوگ  یک  ِ  زدن  ورق  یا  تلویزیون

  یک  انجام  ِ  آماده گی  شما  است.  ذهنی  ِ  تمرکز  و  فیزیکی  ِ  تلاش  ِ  نیازمند

  دست تنیس را هم نخواهید داشت.)

  ِ  برای  را  روزها  این  از  زیادی  ِ  شمار  ِ  آرزوی  من  (و  هستند  روزهایی  البتهّ

  گذرانده  سکس  به  اندیشیدن  با  را  روز  ِ  کلّ  شما  ِ  دوی  هر  که  دارم)  شما

  هستید  حولی  و  حال  ِ  فکر  به  و  بوده  سکس  به  تنها  حواس تان  کل  در  –  اید
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  آخ  باشید.  داشته  می توانید  برسید  خانه  به  که  همین  هم دم تان  و  شما  که

  اهمّیتی  و  بود  خواهد  شما  ِ  خدمت  در  جا  این  در  بودن  خود-جوش  جان!

  ِ  دوی  هر  اگر  حتاّ  ولی  اید.  خسته  دو  هر  شما  و  است  دیر-وقت  که  ندارد

 19   ِ  سکسی  ِ  رانش  شما
  هر  بخواهید  دو  هر  یعنی،  -  باشید  داشته  تن درستی

  بود.  خواهید  هم گام  وقت ها  گاهی  فقط  -  بپرید  دیگری  ِ  روی  زودتر  چه

  سکسی اش  ِ  روز  وقت ها  از  نیمی  کم-و-بیش  شما  از  یک  هر  اگر  مثلاً،

  خواهید  هم گام  روز  چهار  هر  از  روز  یک  در  تنها  شما  ِ  دوی  هر  پس  باشد،

  روز  سه  هر  از  میان گین  سکسی  ِ  روزهای  شما  از  یک  هر  ِ  برای  اگر  و  بود.

  دیگر،  ِ  روزهای  در  بود.  خواهید  هم گام  بار  یک  روز ۹   هر  از  دهد،  رخ  بار  یک

  خوبی  ِ  ورزش  واقع  در  ندارد  کار  این  به  علاقه ای  چندان  که  شما  از  یکی

  انجام خواهد داد و خود را با دیگری می هم آهنگد - شاید هم نه.

  که  این  هستند،  واقعاً-بحث پذیری  ِ  پیش فرض  به  وابسته  عددها  (این

  ِ  گفته ی  به  هم دم تان  ِ  درخواستی  ِ  سکس  و  شما  ِ  درخواستی  ِ  سکس

  شما  ِ  درخواستی  ِ  سکس  یعنی  -  باشند  ناوابسته  ِ  روی دادهای  آماردان ها

  باشد.  نداشته  آن  ِ  وارون  و  هم دم تان  ِ  درخواستی  ِ  سکس  ِ  روی  اثری

  ولی  نی ستند،  ناوابسته  به کل  ِ  روی دادهای  این ها  که  است  روشن

  از  دوستان تان  از  برخی  شاید  و  نی ستند.  هم  وابسته  به کل  ِ  روی دادهای

  هم دم شان  و  آن ها  ِ  خواست  گویا  بی شک  که  باشند  گفته  شما  به  پیش

  روی داد  دو  اگر  حال،  هر  در  هستند.  ناوابسته  ِ  روی دادهای  سکس  ِ  برای

  ِ  درخواستی  ِ  سکس  و  فرضی  ِ  روز  یک  در  شما  ِ  درخواستی  ِ  (سکس

  دو  آن  که  این  ِ  احتمال  پس  باشند،  ناوابسته  آماری  ِ  دید  از  هم دم تان)

  شما  ِ  درخواست  ِ  احتمال  با  برابر  دهند  رخ  یک سانی  ِ  روز  در  روی داد

  شما  از  کدام  هر  اگر  بنابراین  است.  شما  ِ  هم دم  ِ  احتمال  در  ضرب

  آن  ِ  احتمال  باشد  داشته  سکس  به  نیاز  میان  در  روز  یک  هر  میان گین

  درصد ۲۵   یا ۰.۲۵   می شود ۰.۵   در  ضرب ۰.۵   و  ، ۰.۵   یا  درصد ۵۰   می شود
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  هر  ِ  فردی  ِ  احتمال  اگر  است.  روز  چهار  هر  از  روز  یک  ِ  معنای  به  که  –

  به  که ۰.۱۱   می شود  شما  ِ  مشترک  ِ  احتمال  پس  باشد، ۰.۳۳   شما  از  کدام

  است.)  بار  یک  روز ۹   هر  ِ  معنای

  ِ  تکرار  ِ  تعداد  ِ  بسامد  ولی
  ِ  رانش  ِ  شدن  چیره  به  بسته گی  فقط  سکس

 20   سکسی
  ِ  زنجیره ی  به  بلکه  ندارد.  کوفته گی  و  خسته گی  بر

  در  که  آورید  یاد  به  است.  وابسته  هم  گفتم  این  از  پیش  که  خواست گاری

  فقط  آن  ِ  باره ی  در  است  بوده  سکس  به  فقط  حواس تان  که  روزهایی  آن

  که  اید  ریخته  برنامه  و  اید،  پیش بینیده  را  آن  بلکه  اید  نی اندیشیده

  دهد.  رخ  چیزی  چنین  روز  ِ  پایان  در  تا  دهید  انجام  کارهایی  چه  می خواهید

  سکس  ِ  درباره ی  شما  ِ  دوی  هر  که  خوش شانس  ِ  روزهای  آن  در  و

  می ریختید  برنامه  آن  ِ  برای  و  می پیش بینیدید  را  آن  دو  هر  می اندیشیدید،

  ِ  زنجیره ی  در  آغازین  ِ  حلقه های  آن  بر  آهن گری  هم چون  داشتید  –

  قرار  وقتی  که  طور  همان  می کوبیدید،  خواست گاری  ِ  رفتارهای

  از  پس  حالا،  همین  حتاّ  پس  می دادید.  انجام  را  کارها  این  می گذاشتید

  شده  برنامه ریزی  نیز  است  خود-جوش  گویا  که  سکس ای  هم،  زناشویی

  قرار  داشتید  که  نی ست  زمانی  ِ  روشنی  به  برنامه ریزی  این  فقط  است.

  می گذاشتید.

  به  سکسی تان  ِ  زنده گی  ِ  نسپردن  است:  روشن  داستان  ِ  اخلاقی  ِ  پند

  ِ  سکسی  ِ  روزهای  که  این  ِ  احتمال  ِ  افزایش  یعنی  شانس  و  بخت  ِ  دست

  ِ  درباره ی  بودن  نیتّ مند  یعنی  این  که  –  درآیند  آب  از  یکی  هم دم تان  و  شما

  راه  ساده ترین  آن.  ِ  باره ی  در  بودن  برنامه مند  و  سکسی تان  ِ  زنده گی

  ِ  بودن  یکی  ِ  هم آیندی  از  داشتن  یقین  ِ  برای
  این  نفر  دو  شما  ِ  هوای  و  حال

  یک  هستید.  هوایی  و  حال  چنین  در  که  دهید  خبر  هم  به  پیش  از  که  است

  راه  ِ  برای  که  باشد  چیزی  آن  ِ  کلّ  شاید  ظهر  از  بعد  در  تلفنی  ِ  تماس

  ِ  علاقه ی  ام شب  شما  که  می شنود  هم دم تان  است:  نیاز  حس  این  ِ  انداختن
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  کم کم  هم  او  بودن،  خواستنی  ِ  احساس  با  و،  دارید  سکس  به  ویژه ای

  را  برنامه ریزی  و  پیش بینی  ِ  حلقه ی  آن  ِ  کوبیدن  و  می شود  علاقه مند

  ِ  جای  به  عصر  روز  آن  مثلاً،  که،  بگیرید  تصمیم  نفر  دو  شما  شاید  می آغازد.

  خوردن ِ شام در خانه برای ِ شام بیرون بروید.

  یک سانی  ِ  زمان  در  هم دم تان  و  شما  که  این  از  یافتن  یقین  ِ  برای  دیگر  ِ  راه

  یا  یک  هفته  هر  یعنی،  است.  گذاشتن  قرار  داشت،  خواهید  سکسی  ِ  حسّ

  که  دهید  انجام  را  کاری  هم  با  تا  گذاشت  خواهید  کنار  را  زمانی  ِ  بازه ی  دو

  از  آگاهی  با  البتهّ  دهید،  نشان  توجّه  هم دیگر  به  تا  می دهد  امکان  شما  به

  پیش  روش  این  بود.  خواهد  سکس  بر  پیش درآمدی  کنش مندی  این  که  این

  هم چنان  و  داد،  خواهد  جواب  هم  حالا  بنابراین  می داد.  جواب  زناشویی  از

  اگر  شوید،  بچّه دار  که  هنگامی  (و  داد.  خواهد  جواب  هم  آینده  در

  بر  را  وداع  ِ  بوسه ی  می توانید  نگذارید  عشقولانه  ِ  قرار  و  نباشید  برنامه مند

  خواهیم  حرف  آن  ِ  سر  بر  بیش تر  ادامه  در  بزنید.  خود  ِ  سکسی  ِ  زنده گی

  زد.)

  و  نیتّ مند  در  که  –  پیش  دهه ها  از  کم تر  بسیار  البتهّ  –  افرادی  هستند

  که  چرا  دارند  مشکل  سکسی شان  ِ  زنده گی  ِ  باره ی  در  بودن  برنامه مند

  تا  سکس  که  اند  آموخته  آن ها  به  کودکی  ِ  آغازین  ِ  دوران  ِ  پرورش های

  خود  در  را  سکسی ای  ِ  سبک  آن ها  بنابراین،  است.  آلوده  یا  بد  اندازه ای

ً  باید  آن  در  که  اند  پرورده   به  ناچار  دیگر  تا  شوند  سکسی  ِ  شور  ِ  غرق  کاملا

  اگر  اند.  گرفته  آن  ِ  انجام  ِ  برای  کنش گرانه ای  ِ  تصمیم  که  نی اندیشند  این

  ِ  برای  هم دم تان  با  تلفنی  ِ  تماس  پس  هستید،  آدم ها  دست  این  از  شما

  شده  هم  زور  به  بتوانید  اگر  هستید،  حالی  و  حسّ  چنین  در  که  این  ِ  گفتن

  را  می خواهید  چه  آن  به  رسیدن  ِ  شانس  تنها  نه  دهید،  انجام  را  کار  این

  نخستین  –  بود  خواهد  هم  سرخوشانه ای  ِ  تجربه ی  بلکه  می دهد  افزایش

  ِ  حال  و  حسّ  اگر  بنابراین  خودتان.  ِ  سکسی  ِ  آزادسازی  برای  گام

  ِ  تماس  آن  و  بگذارید  گام  داغ  ِ  زغال های  آن  ِ  روی  دارید،  شوخ-و-شنگولی



  ِ  دست  به  که  است  آن  از  بااهمّیت تر  سکسی تان  ِ  زنده گی  بگیرید.  را  تلفنی

  بخت و شانس سپرده شود.



 ۲   ِ  سودمند  ِ  پند

  پرورش گر و مدیر ِ هم دیگر باشید

  زوج  یک  که  است  جمله ای  این  هستیم».  هم دیگر  ِ  مدیر  و  پرورش گر  «ما

  هم دیگر  ِ  کاری  ِ  زنده گی  با  خود  ِ  عمیق  ِ  درگیری  ِ  سرشت  ِ  باره ی  در

  باخبر  می گذشت  هم دیگر  ِ  کار  در  چه  آن  از  را  خودشان  که  این  می گفتند:

  تاییدکننده  آری گوی  پشتیبان،  که  این  و  می داشتند،  نگاه
  ِ  یاری گر  گاه  و  ،

  به  دست یابی  و  کاری  ِ  مشکل های  با  آمدن  کنار  ِ  برای  هم دیگر  ِ  تلاش های

  هدف های ِ شغلی شان بودند.

  سرنوشت ساز  اهمّیتی  بودن  هم سرتان  ِ  کاری  ِ  زنده گی  ِ  درگیر  صمیمانه
 21   دو-سره  ِ  آری گویی  از  بالایی  ِ  سطح  ِ  حفظ  در  آن  ِ  اهمّیت  و  دارد

  است،
  آری گویی ای که برای ِ زنده نگاه داشتن ِ عشق تان به آن نیاز دارید.

  ام،  شنیده  بارها  و  بارها  من  که  داستانی  دهید،  گوش  داستان  این  به  حالا

  یک  هر  می زناشویند.  هم  با  کونراد  و  کورینا  باشید:  شنیده  هم  شما  شاید  و

  یک  هر  آن ها  است.  رضایت بخش  و  بااهمّیت  برای شان  که  دارند  شغلی

  ِ  شغل  در  چه  آن  با  را  تماس شان  که  می شوند  خود  ِ  شغل  ِ  غرق  چنان

  چندان  کاری شان  ِ  زنده گی  ِ  باره ی  در  می دهند.  دست  از  می گذرد  دیگری

  چه  دیگری  که  نمی داند  روشنی  به  یک  هیچ  نمی زنند.  هم  با  حرفی

  خیلی  حتاّ  شاید  آن ها  چرا.  و  دارد،  کاری اش  ِ  زنده گی  ِ  باره ی  در  احساسی

  کار  ِ  سر  ساعت ها  آن  ِ  همه ی  در  هم دم شان  که  نباشد  روشن  برای شان

  یکی  ِ  عاشق  آن ها  از  یکی  ناگهان  سپس،  است.  چیزی  چه  ِ  انجام  ِ  حال  در

  از هم کاران اش می شود، و کورینا و کونراد از هم طلاق می گیرند.
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  دارد  اهمّیت  برای مان  اندازه  چه  تا  خودمان  ِ  شغل  که  می دانیم  ما  ِ  همه ی

  هویت مان  کی ستی مان  از  بزرگی  ِ  بخش  که  دلیل  این  به  چه  -
  آن  با  را

  آن  ِ  سر  بر  زیادی  ِ  زمان  که  ساده  ِ  دلیل  این  به  فقط  چه  می شناسیم،

  که  اندازه  هر  به  است.  ما  ِ  زنده گی  ِ  گذران  ِ  راه  شغل  این  و  می گذرانیم

  آن  که  اندازه ای  به  نیز  و  بسنجیم،  شغل مان  با  را  خودمان  ِ  ارزش  واقع  در

  به  ما  ِ  کار  می شود.  هم  بااهمّیت تر  حتاّ  شغل مان  دهیم،  انجام  خوب  را  کار

  خوب  من  ولی  بود،  سختی  ِ  «نشست  می دهد:  خود-آری گویی  ِ  فرصت  ما

ً  من  برآمدم.  پس اش  از   این  به  دیگر  که  دادم  نشان  مردان  آن  به  واقعا

  چنین  ِ  گفتن  ولی  نمی آید».  بر  کار  این  ِ  پس  از  دختر  یک  که  نکنند  فکر

  ولی  سرآخر  باشد،  خوش آیند  که  هم  اندازه  هر  خودمان  به  چیزهایی

  بدانیم  اگر  و  می گیریم.  دیگران  از  ما  که  است  آری گویی ای  همان  موضوع

ً  است  ما  ِ  آری گوی  هم اکنون  که  شخصی  آن   ما  را  چه  آن  ِ  بزرگی  واقعا

  چشم  به  هم  بزرگ تر  گویی  آری گویی اش  می فهمد،  ایم  داده  انجام

  -  دایان  هم کار-اش  از  را  آری گویی ای  چنان  کونراد  که  کنیم  فرض  می آید.

  با  بسنجیم  را  این  و  است  می گرفته  -  دنی  همکار-اش  از  کورینا،  یا

  ِ  تصدیق های  ِ  باورداشت های
  (مثلاً،  اند  می گرفته  هم دیگر  از  آن ها  که  سرسری

  ِ  مراقبت  ِ  حسّ  به  ذهن تان  در  نیز  و  عزیز-ام»).  ئه  خوب  خیلی  «وای،

  ِ  پی آمد  که  چیزی  -  دارد  هم کار-اش  با  یک  هر  که  بی اندیشید  دو-سره ای

  و  -  است  کاری  ِ  مشکل های  ِ  باره ی  در  هم دلانه  ِ  گفت وگوهای  از  بسیاری

  آرزو  «من  می شنوند،  خانه  در  آن ها  که  حرفی  این  ِ  برابر  در  بگذارید  را  آن

  ِ  کار  من  می دانی  ولی  عزیز-ام،  بی آیم  کمک ات  به  می توانستم  که  داشتم

  چیز  همه  تا  بی افزایید  این ها  به  هم  را  فیزیکی  ِ  کشش  و  نمی فهمم».  را  تو

  می شناسم  را  آدم هایی  من  باشد.  فراهم  برون زناشویی  ِ  عشق  یک  ِ  برای

ً  شدند.  عشقی  چنین  ِ  دچار  نمی خواستند،  هرگز  که  این  با  که،   چنین  حتما

  چیزی نباید برای ِ شما هم رخ دهد. اجازه ی ِ این کار را ندهید.



  ِ  ساده ی  ِ  دستورهای  ِ  پی رو  که  است  این  دهید  انجام  باید  که  کاری  ِ  کلّ

  زیر باشید:

  ِ  کاری  ِ  زنده گی  به  را  علاقه ی تان  کنش گرانه  که  بگیرید  جدیّ  ِ  تصمیم  . ۱ 
  هم سرتان نگه دارید.

  کاری تان  ِ  زنده گی  به  کنش گرانه   هم سرتان  که  باشد  این  پیش فرض تان  . ۲ 
  علاقه دارد.

  را  چیزی  هر  ِ  فهمیدن  ِ  توانایی  هم سرتان  که  باشد  این  پیش فرض تان  . ۳ 
  در  معناداری  ِ  بحث  می توانید  شما  که  جوری  دارد،  بفهمد  است  نیاز  که

  باره ی ِ کارتان با آن ها داشته باشید.

  آورد؟  در  سر  هم سرتان  که  است  فنیّ  آن  از  بیش  کارتان  گمان تان  به

  الف)  است:  شده  ساخته  چیز  دو  از  کاری تان  ِ  زنده گی  بی اندیشید.  دوباره

  آن ها  ِ  فهم  معینّی  ِ  سطح  از  فراتر  شاید  که  کاری،  ِ  موضوع های  ِ  جنس

  ِ  باره ی  در  دیگری  ِ  چیز  هر  ب)  و؛  باشد،  دش وار  هم سرتان  ِ  برای

ً  هم سرتان  که  شغل تان،   ماکس  مثلاً،  دارد.  را  آن ها  ِ  فهم  ِ  توانایی  کاملا

  و  مغزی  ِ  سلوّل های  ِ  روی  بر  پژوهش  کار-اش  که  است  عصب شناسی

  او  است.  هنرمند  ساندرا  است.  هم دیگر  به  آن ها  ِ  سِیگنال دهی  چه گونه گی

  ماکس  ِ  کار  ِ  فنیّ  ِ  ریز  از  ژرفی  ِ  فهم  که  نی ست  مغز  ِ  شیمی  ِ  کارشناس

  تجهیزات  افزارها  ِ  مشکل  ِ  باره ی  در  مارکس  وقتی  ولی  باشد.  داشته
  در

  و  میان فردی  ِ  سختی های  ِ  باره ی  در  یا  می زند،  حرف  آزمایش گاه اش

  ِ  برای  ساندرا  می زند،  حرف  بزرگی  ِ  پژوهشی  ِ  پروژه ی  ِ  انجام  ِ  اداری

  ماکس  اگر  ندارد.  بودن  عصب شناس  به  نیازی  چیزها  این  در  ماکس  ِ  فهم

  نه  ولی  -  می توانید  هم  شما  دهند،  انجام  را  کار  این  می توانند  ساندرا  و

  همین جوری و بدون ِ هیچ آماده گی ای؛ بنابراین این موضوع پیش می آید:



  شما  با  بتواند  تا  بداند  هم سرتان  است  نیاز  که  پیشینه ای  هر  . ۴ 
  هوش مندانه در باره ی ِ کارتان حرف بزند، به او بی آموزید.

  ِ  استودیوی  در  تولید  ِ  حساب دار  ِ  عنوان  به  او  است.  حساب دار  بتِی

  را  بزرگ»  ِ  «فیلم  چندین  ِ  حساب کتاب  و  می کارکند  بزرگی  ِ  فیلم برداری

  تنهایی  به  که  است  طلاقی  ِ  وکیل  اسِتان،  شوهر-اش،  است.  داده  انجام

  ِ  ریز  ِ  چیزهای  از  بسیاری  بتی  می کارکند.  خود-اش  ِ  خصوصی  ِ  دفتر  در

  همین  حساب داری  ِ  باره ی  در  هم  استان  نمی داند؛  را  طلاق  ِ  قانون  ِ  فنیّ

  دیگر  آن ها  ِ  کاری  ِ  جهان های  بااهمّیت،  ِ  جنبه های  برخی  از  و  است.  جور

  ِ  درهم تنیده گی های  با  باید  بتی  باشند.  ناهم سان  نمی توانستند  این  از  بیش

  سلسله مراتبی  پایگانی  ِ  شرکتی  ِ  محیط  یک
  به  باید  استان  بزند.  سر-و-کلهّ

  مراجع هایی  کارسپارهایی  ِ)  بی منطق  (گاه  ِ  درخواست های
  در  که  برسد

  هزاران  و  دست مزدها  ِ  دریافت  به  نیز  و  هستند،  عاطفی  ِ  آشفته گی

  با  برسد.  کوچک  ِ  کسب وکار  یک  ِ  اداره ی  ِ  برای  دیگر  ِ  دردسر  و  نگرانی

  در  سودمندی،  و  ژرف،  ِ  گفت وگوی  می توانند  استان  و  بتی  همه  این

  به  ریز  به  که  چرا  باشند  داشته  هم  با  خود  ِ  کاری  ِ  زنده گی های  ِ  باره ی

  ِ  باره ی  در  پیشینه ای  تنها  نه  بتی  اند.  پرداخته  هم  ِ  برای  آن ها  ِ  توصیف

  ِ  ساختار  ِ  توصیف  به  بلکه  است،  داده  استان  به  تولید  ِ  حساب داری

  و  است.  پرداخته  هم  سیاست های اش  و  می کارکند  آن  در  که  شرکتی 

  بنابراین  است،  آشناییده  کلیدی اش  ِ  هم کاران  از  بسیاری  با  را  استان

  بلکه  باشد،  داشته  را  آن ها  از  خود-اش  ِ  ارزیابی  می تواند  تنها  نه  استان

  با  می خواهد  بتی  که  هنگامی  دهد.  ربط  نام ها  به  هم  را  چهره ها  می تواند

  چندانی  ِ  توضیح  نی ست  نیازی  بزند  حرف  کاری  مشکلی  ِ  باره ی  در  استان

  ِ  باقی  می تواند  استان  و  می گوید  را  مشکل  کوتاه  و  چکیده  او  بدهد.

  آن  ِ  باره ی  در  او  با  آگاهانه ای  ِ  گفت وگوی  و  پرُکند  آسانی  به  را  تصویر

  داشته باشد.



  تنها  نه  شود،  آشنا  کاری تان  ِ  زنده گی  با  راستی  به  هم سرتان  که  این  ِ  برای

  فکت ها  بوده ها  باید
  در  کارتان  که  این  از  بدهید  حسّی  باید  بلکه  بدهید  او  به  را

  بسازد.  ذهن اش  در  آن  از  روشنی  ِ  تصویر  بتواند  او  تا  است،  چه گونه  کل

  آن  از  -  بدهید  هم سرتان  به  بتوانید  کارتان  از  درست تری  ِ  تجربه ی  چه  هر

ً  چه   در  دیگر  ِ  بازی گران  از  و  می کارکنید،  که  جایی  از  می دهید،  انجام  دقیقا

  ِ  پیشینه ی  ِ  دادن  در  موفقّیت تان  ِ  نهایی  ِ  سنجه ی  است.  به تر  -  کار  ِ  سر

  را  شما  آن ها  وقتی  که  است  این  هم سرتان  به  کارتان  ِ  باره ی  در  بسنده

  تایید  آری گویی  آن  شما  می آری گویند  کارتان  ِ  باره ی  در
  اندازه  همان  به  را

  شما  به  بااعتباری  بنابراین  و  آگاه  ِ  منبع  ِ  سوی  از  گویا  که  بگیرید  جدیّ

  گفته شده است.

  بزنید.  حرف  کارتان  ِ  باره ی  در  هم  با  کاری  ِ  روز  هر  . ۵ 

ً  که  نی ست  نیازی   دیگری  تا  دقیقه ای  چند  فقط  -  باشد  دراز  و  بلند  حتما

  برای تان  اندازه  چه  تا  کار  ِ  سر  روز  آن  و  دادید  انجام  کارهایی  چه  که  بداند

  بوده  بد،  بسیار  یا  خوب،  بسیار  روزتان  اگر  البتهّ،  است.  بوده  بد  یا  خوب

  باشد بیش از چند دقیقه در باره ی ِ کار حرف خواهید زد.

  ِ  کاری  ِ  موضوع های  ِ  سر  بر  مشاوره  ِ  اصلی  ِ  منبع  ِ  عنوان  به  هم دیگر  از  . ۶ 
  اصلی بهره ببرید.

ً  شما  که  است  جایی  همان  این   هستید.  هم دیگر  ِ  مدیر  و  پرورش گر  واقعا

  و  کرایه نشین ها  ِ  حقوق  از  که  است  وکیلی  پیت  و  دانش گاه  ِ  رئیس  سالی

  ِ  اصلی  ِ  منبع  «کار  گفت،  من  به  بار  یک  پیت  .  می کند  دفاع  می دفاعد  کارگران

  ِ  مشکل های  ِ  حلّ  در  هم دیگر  به  رساندن  «یاری  است».  ما  ِ  میان کنش

  می گذرانیم».  طور  آن  را  زمان های مان  از  خیلی  ما  که  است  روشی  کاری

  از  بخواهند  و  باشند  گذاشته  سر  ِ  پشت  را  دش واری  ِ  روز  دو  هر  آن ها  اگر



  را  آن  ولی  ندارد.  خوبی  ِ  شکل  «گاهی  بزنند،  حرف  هم  با  کارشان

  معینّ  ِ  چیزهای  از  برخی  در  سالی  است».  کار  از  بخشی  این  می فهمیم.

  بازپرس  ِ  نقش  تا  گرفته،  میز  یک  ِ  برگزیدن  از  است،  رسانده  یاری  پیت  به

  ِ  عنوان  به  او  ِ  بودن  کارشناس  که  موردی  در  دادن  انجام  پیت  ِ  برای  را

  گردآورد  را  سرنوشت سازی  ِ  اطلاّعات  رساند  یاری  او  به  دانش گاه  ِ  رئیس

  به  هم  پیت  جور،  همین  آورد.  دست  به  نمی توانست  خود-اش  پیت  که

  ِ  موضوع های  چه گونه  بگیرد  تصمیم  که  است  رسانده  یاری  سالی

  فوت وفن دار ِ مربوط به کارکنان را در دانش گاه اش سر-و-سامان دهد.

 22   راه بلدی  ِ  شخص  کار  ِ  سر  شاید
  به  بتوانید  که  باشد  دست رسان تان  در

  اصلی  ِ  کاری  ِ  موضوع های  ِ  باره ی  در  را  پندهای اش  تا  بروید  او  ِ  سراغ

  سرپرستی  با  زدن  سر-و-کلهّ  ِ  چه گونه گی  ِ  مانند  موضوع هایی  بشنوید،

  ِ  سراغ  به  باید  شما  ولی  شغل،  ِ  ندادن  یا  دادن  تغییر  یا  سخت گیر

  ِ  باره ی  در  فنیّ  و  ریز  ِ  دانش  در  چه  هر  هم سرتان  بروید.  هم  هم سرتان

  و  مراقبت  ِ  میزان  در  آن  ِ  جای  به  باشد  داشته  کم بود  شغل تان

  که  هم  اندازه  هر  راه بلدتان  است.  بالاتر  دارد  شما  ِ  برای  که  دل واپسی ای

  نخورده  گره  شما  ِ  سرنوشت  به  سرنوشت اش  باشد،  خوبی  ِ  دوست

  ِ  خوب  ِ  بسیار  ِ  برتری  دیگر  چرا.  هم سرتان  ِ  سرنوشت  ولی  است.

  بخشی  وقت ها،  خیلی  که،  است  این  مشاوره  ِ  منبع  ِ  عنوان  به  هم سرتان

  ِ  باره ی  در  چیزهایی  می توانید  شما  نی ست.  شما  ِ  کار  ِ  محلّ  از

  راه بلدتان  به  حتاّ  که  بگویید  او  به  شغل تان  ِ  مورد  در  احساس های تان

  کسی  ِ  گوش  به  حرف ها  آن  از  یک  هیچ  که  باشید  داشته  یقین  و  نمی گویید،

  ِ  ظرفیت  هم سرتان  با  شما  که،  این  خلاصه  رسید.  نخواهد  کارتان  ِ  سر  در
  ِ  کس  هر  تا  دارید  کاری تان  ِ  زنده گی  ِ  باره ی  در  بیش تری  ِ  صمیمیت

  راستی  به  تنها  نه  ببرید.  بهره  می شود  که  جایی  تا  ظرفیت  این  از  دیگری.

  و  نزدیکی  ِ  حسّ  گرفت؛  خواهید  خوب  پندی  و  خوب  گوش دادنی
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  را  عشق تان  و  شد،  خواهد  پرمایه تر  نیز  هم سرتان  با  هم نشینی تان

  نیرومند نگاه خواهید داشت.



 ۳   ِ  سودمند  ِ  پند

  به هم دم تان اجازه دهید تا زنده گی تان را

  پرمایه تر سازد

  دوست  را  زیتون  ِ  بوی  و  قیافه  نداشتم.  دوست  زیتون  زنده گی ام  ِ  بیش تر

  را  زیتون  ِ  مزه ی  فقط  -  داشتم  دوست  را  زیتون  ِ  روغن  حتاّ  -  داشتم

  که  چرا  آشفته،  اندکی  حتاّ  و  بودم،  گیج  موضوع  این  از  نداشتم.  دوست

  هم سر-ام،  جمله  از  بودند،  زیتون  ِ  عاشق  می شناختم  که  آدم هایی  ِ  بیش تر

  هر  نداشتم.  زیتون  به  علاقه ای  من  که  بود  خوب  هم  خیلی  او  ِ  برای  . 23   سو

  ِ  همه ی  و  می داد  سفارش  سالاد  او  می رفتیم،  یونانی  رستورانی  به  گاه

  زیتون ها را به تندی بالا می انداخت.

  ببینم  تا  بخورم  زیتونی  بار  یک  سالی  که  گرفتم  تصمیم  کنج کاوی  ِ  روی  از

ً  سال،  هر  پس  نه.  یا  دارم  دوست  را  آن   زیتونی  بهار،  ِ  هنگام  معمولا

  کودک  هنوز  دختر-ام  که  آغازیدم  هنگامی  را  آزمایش  این  خورد.  خواهم

  و  جمع  بزند،  حرف  و  برود  راه  که  یادگرفت  آناّ  گذشت.  سال ها  بود.

  در  هنوز  او  که  وقتی  سپس  و  -  دهد  انجام  را  اعشاری ها  و  کسرها،  تفریق،

  واقع،  در  داشتم.  اش  دوست  و  خوردم  زیتونی  من  بود  ابتدایی  ِ  ریاضی

  عاشق اش شدم، و از آن زمان زیتون ها شدند عشق ِ من.

  فقط  من  ندارم.  ایده ای  هیچ  آمد؟  کجا  از  ناگهان  زیتون  ِ  داشتن  دوست

  را  چیزی  چنین  هرگز  روان شناس،  ِ  عنوان  به  شدم.  تغییر  ِ  دچار

  او  ِ  گذشته ی  کسی  ِ  آینده ی  ِ  پیش بین گر  به ترین  که  چرا  نمی پیش بینیدم

  است - ولی واقعیت همین بود که بود.
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  و  دفتر-ام  ِ  درون  هم  بارها  من  که  داستانی  هست،  هم  دیگری  ِ  داستان

  حرف  زن اش  یا  شوهر  ِ  باره ی  در  دارد  کسی  ام:  شنیده  آن  از  بیرون  هم

 24   کایاک رانی  می خواستم  او  از  من  که  بود  «سال ها  می گوید،  و  می زند
  [یا

  را  دست]  این  از  و  اپُرا،  به  رفتن  زدن،  کمپ  خارجی،  کشوری  به  سفر

  طلاق  او  از  گفتم  من  سرانجام  که  این  تا  نمی پذیرفت  او  و  بی آزماید

  و  -  داد  انجام  هم  او  دهد،  انجام  را  کار  این  که  این  مگر  گرفت  خواهم

  هنوز  او  و  می دهیم  انجام  را  کار  آن  داریم  ما  زمان  آن  از  شد.  عاشق اش

  هم عاشق ِ آن کار است.»

  پرمایه تر  را  زنده گی تان  تا  دهید  اجازه  هم دم تان  به  که  این  از  من  ِ  منظور

  می دهد  پیش نهاد  هم دم تان  که  چیزی  ِ  آزمودن  است:  چیزی  چنین  سازد

  هرگز  که  چرا  بود.  خواهید  بی زار  آن  از  که  است  این  باورتان  اگر  حتاّ

  داشته  اش  دوست  شاید  داشتید.  اش  دوست  شاید  می شود.  چه  نمی دانید

  بودید.  با این که پیش تر آن را آزمودید و از آن بی زار  باشید

  ما  که  باشید  داشته  اش  دوست  دلیل  این  به  شاید  چیزی  هر  از  پیش

  تکامل  فرگشت  علاقه های مان  و  پسندها  می شویم  بزرگ تر  که  هم چنان

  ِ  صفحه ی  می خواستم  اگر  بودم،  بی پول  و  جوان  که  هنگامی  می یابند.

  دوست  خیلی  ولی  داشتم  که  را  آن هایی  از  یکی  بخرم  تازه ای  ِ  موسیقی

  از  پس  باشد.  یکی  این  ِ  پرداخت  ِ  کمک حال  تا  می فروختم  نداشتم  اش

  که  چرا  فروختم  را  صفحه ها  آن  چرا  که  می دادم  فحش  را  خود-ام  سال ها

  اکنون واقعاً آن ها را دوست داشتم.

  به  که  دارید  دوست  را  چیزی  ببینید  و  بگشایید  چشم  شاید  هم  شما

  شبانه ای  ِ  خواب  چه  و  باشد  تالار  در  رقص  چه  -  نداشتید  دوست  گمان تان

  که  بود  این  دهید  انجام  را  آن  نمی خواستید  که  دلیلی  تنها  که  چرا  -  چادر  در

  به  سرانجام  وقتی  ولی  می ساخت.  دل نگران  را  شما  آن  ِ  باره ی  در  چیزی

  آن  که  می رسید  این  به  می دهید  را  آن  ِ  تجربه ی  ِ  اجازه ی  خودتان
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  هنوز  آغاز  در  شاید  نی ست.  فاجعه باری  ِ  چیز  هم  اندازه  آن  دل نگرانی

  درست  می رود،  و  می گیرد  را  راه اش  زود  خیلی  ولی  باشد  جا  آن  اندکی

  و  یافتید.  عادت  دریا  ِ  موج  به  بودید  نوپایی  ِ  کودک  وقتی  که  جور  همان

  پرمایه تر  دیگرگونی  و  تازه  ِ  چیز  با  زنده گی تان  که  می بینید  ناگهان  سپس

ً ،  است.  شده   که  بود  زنده گی اش ۵۰   ِ  دهه ی  در  جیمی،  من،  ِ  دوست  مثلا

  را  او  که  بودند  چیز  چند  رفت.  امریکا  از  بیرون  به  سفر  ِ  برای  بار  نخستین

  تصویر  این  بدترین شان  ولی  می ساختند،  عصبی  خارجی  ِ  سفر  ِ  باره ی  در

  و  نمی داند  را  زبان شان  که  باشد  کشوری  در  زبان بسته ها  ِ  مثل  که  بود

  را  احساس  این  خوبی  به  (من  کند.  بودن  احمق  ِ  احساس  بنابراین

  که  این  با  ام،  بوده  مجارستان  و  اتریش،  فرانسه،  در  زبان بسته  می فهمم،

  از  عمومی ای  ِ  دانش  خواندم،  فرانسه  ِ  زبان  دانش گاه  و  دبیرستان  در

  با  اندازه  آن  دختر-ام  و  زن  ِ  زدن  حرف  ِ  شنیدن  از  و  دارم،  آلمانی

  زبان  آن  به  زدن  حرف  با  نتواند  مادر-زن ام  که  دارم  آشنایی  مجارستانی

  کشورها  این  از  یکی  در  من  مثلاً،  دارد.  نگاه  پنهان  من  از  را  رازهایی

  که  می اندیشم  این  به  نخست  بخرم.  خمیردندانی  می خواهم  و  هستم

  از  پیش  سپس  می خواهم».  خمیردندان  «من  بگویم  زبان  آن  به  چه گونه

  خود-ام  با  هم  باز  و  می ایستم  لحظه ای  شوم،  فروش گاه  آن  ِ  وارد  که  آن

  ِ  سوی  به  می بردارم،  گام  فروش گاه  ِ  درون  به  دهم.  قورت اش  تا  می گویم

  را  دهان ام  می روم،  پیش خوان  ِ  پشت  ِ  مهربان  و  جوان  ِ  خانم  ِ  فروشنده ی

  که  انگار  می شود،  سفت  گفتاری ام  ِ  ماهیچه بندی  ِ  همه ی  و  -  می گشایم

  همان دم بوتاکس به آن تزریق شده باشد.)

  به  یک هفته ای  سفری  که  بیاوراند  او  به  بتواند  جیمی  ِ  زن  تا  کشید  سال ۱۵ 

  که  شد  روشن  و  -  نمی دانستند  فرانسوی  آن ها  از  یک  هیچ  -  بروند  پاریس

  پیش  از  که  طور  همان  او  که  این  با  است،  داشته  خوشی  ِ  حال  جیمی

ً  که  هنگامی  ولی  بود.  زبان بسته  می دانست   گرفته  قرار  جا  آن  در  واقعا

  بود گویا این موضوع چندان اهمّیتی نداشت.



  معنایی  شما  ِ  برای  که  دهد  پیش نهاد  را  کاری  هم سرتان  شاید  جور،  همین

  انجام  آزادتان  ِ  زمان های  در  که  کارهایی  به  ربطی  ناگزیر  و  باشد  نداشته

  حتاّ  نمی توانید  چون  ندارد  معنایی  برای تان  کار  این  باشد.  نداشته  می دهید

  ِ  ایده ی  پس  نمی توانید،  چون  و  بپرورانید،  سر  در  را  خیالی  چنین

  سرنوشت ساز  چه  آن  وضعیت ها  این  در  باشد.  اشتباه  باید  هم سرتان
 25   شک  ِ  مزیت  هم دم تان  به  که  است  این  است

  این  دست کم  و  بدهید  را
  شانس  این  کاری  چنین  ِ  انجام  باشد.  او  با  حق  شاید  که  بپذیرید  را  احتمال

ً  که  می دهد  شما  به  را   و  -  نه  یا  است  بوده  اشتباه  در  او  آیا  که  دریابید  واقعا

  را  زنده گی تان  که  اید  داده  هم سرتان  به  را  اجازه  این  باشد  او  با  حق  اگر

  ِ  سراسر  در  بگویم:  دیگری  ِ  شخصی  ِ  نمونه ی  بگذارید  سازد.  پرمایه تر

  ِ  چینش  ِ  چه گونه گی  ِ  سر  بر  بودیم  هم  با  من  و  سو  که  سال هایی

ً  خانه ی مان   در  جمله  از  بودیم،  ناهم نوا  نیز  گاهی  ولی  بودیم،  هم نوا  معمولا

  ِ  خانه ی  ِ  روی  اضافه ای  ِ  بخش  ِ  ساخت  ِ  مانند  بزرگ  ِ  تصمیم های  از  برخی

  ِ  مذاکره کننده ی  ِ  گذارگوینده ی  سو  شکر،  را  خدا  نیوجرسی.  در  قدیمی مان

  که  وقت  هر  که  چرا  -  شد  برنده  را  نبردها  آن  از  برخی  و  است  سرسختی

  در  بود.  شگفت انگیز  می آورد  وجود  به  خانه ی مان  در  که  تغییری  برُد،  او

  که  بود  آمده  پیش  روی دادها  این  از  قدر  آن  که  بود  زناشویی مان  ِ  نیمه های

  این  و  چینش  ِ  باره ی  در  ناهم نوایی ای  ما  گاه  هر  که  رسیدم  این  به  من

  او  گاه  هر  زمان،  آن  از  است.  سو  با  حق  همیشه  باشیم،  داشته  چیزها

  ِ  دید  از  که  این  از  جدا  بدهد،  پیش نهاد  چینش  ِ  زمینه ی  در  تازه ای  ِ  ایده ی

  از  او  ِ  توصیف  ِ  شنیدن  ِ  هنگام  (و  است  نامعمول  اندازه  چه  تا  ایده  آن  من

  این  من  ِ   پاسخ  می شویند)،  رخت  دل ام  در  انگار  اندازه  چه  تا  ایده  آن

  در  او  چه  آن  پایان  در  می دانم  که  چرا  گرفتی»،  و  خواستی  را  «این  است،

  خیال اش پرورده است چشم نواز خواهد بود.
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  به  هم  خیال تان  در  حتاّ  نمی توانید  شما  و  دارد  هم سرتان  که  ایده هایی

  سرمایه گذاری ها،  -  باشند  چیزی  هر  ِ  باره ی  در  می توانند  بی اندیشید  آن ها

ً  و  -  فرزندان  ِ  مدیریت  ِ  چه گونه گی  دینی،  ِ  آیین های   این  شما  ِ  باور  حتما

  است).  چنین  هم  هم سرتان  (و  هستند  دیوانه وار  ایده ها  آن  که  بود  خواهد

  به  بود:  خواهید  جلوتر  بسیار  بگیرید  پیش  در  آزمایشی  روی کردی  اگر

  ِ  ایده ی  هم سرتان  که  دهید  اجازه  بدهید،  را  شک  ِ  مزیت  هم سرتان

  باید  من  می دهد.  رخ  چه  که  ببینید  سپس  و  دهد،  انجام  را  «دیوانه وار»اش

  به  سال ها  که  چیزی  بدهم،  را  شک  ِ  مزیت  سو  به  که  می آموختم  را  این

  اگر  بودیم  آسوده تر  بسیار  ما  ِ  دوی  هر  کل  در  هم  و  من  هم  کشید.  درازا

  یک  ِ  عنوان  به  فقط  زودتر،  بسیار  را  شک  ِ  مزیت  همین  او  به  ساده  خیلی

  تا  می خواهم  شما  از  که  است  چیزی  همان  این  بودم.  داده  کلیّ،  ِ  اصل

  را  زنده گی تان  تا  داد  خواهید  را  اجازه  این  هم دم تان  به  شما  دهید.  انجام

  پرمایه تر سازد.



 ۴   ِ  سودمند  ِ  پند

  همه ی ِ پول ها را پول ِ «ما» بدانید

  بود.  ساله ای ۳۱   ِ  اجتماعی  ِ  مددکار  میلی  و  ساله ۳۹   حساب داری  والتر

  ِ  باره ی  در  من  با  داشتند  و  می زناشوییدند  آینده  ِ  ماه  یک  در  داشتند  آن ها

  این  از  والتر  بودند.  خریده  هم  با  تازه گی  به  که  می زدند  حرف  خانه ای

  آش پزخانه  ِ  وسیله های  ِ  خرید  ِ  برای  او  ِ  اندازه ی  به  میلی  که  داشت  گلایه

  پول وسط نگذاشته بود.

  من نگاهی به والتر انداختم و گفتم:

  «چه اهمّیتی دارد؟»  -

  والتر گفت:

  «منظورتان چی ست از این که چه اهمّیتی دارد؟»

  ».  این عادلانه نی ست  «

  پرسیدم:

  «منظورتان چی ست از این که این عادلانه نی ست؟»  -

  «اگر او نصف ِ آن را وسط نگذارد عادلانه نی ست».

  گفتم:

  «یک لحظه صبر کن»  -

  بمانید،  زناشوییده  هم  با  همیشه  تا  که  است  این  برنامه ی تان  «شما  -

  درست؟»

  «درست».



  و  شما  ِ  پول  به  را  پول  که  داشت  نخواهید  نیازی  هرگز  پس  «خب  -

  پول ِ او تقسیم کنید، درست؟»

  «لابد».

  ِ  ظرف  یک  از  بخشی  می خواهد  او  ِ  پول  و  شما  ِ   پول  اگر  «پس  -

  چه  کسی  چه  که  دارد  اهمّیتی  چه  باشد،  زنده گی تان  ِ  پایان  تا  بزرگ

  اندازه از پول ِ یخ چال را می پردازد؟»

ً  نتوانستم  گمان ام  به   برسانم.  باوری  چنین  به  مورد  این  در  را  والتر  کاملا

ً  من  که  چیزی  آن  ِ  کلّ  که  چرا  نی ست  مشکلی  ولی   می خواستم  واقعا

  ِ  باره ی  در  اندیشیدن  ِ  برای  تازه ای  ِ  ایده ی  ِ  بذر  که  بود  این  دهم  انجام

  پول تان پس از زناشوییدن را در ذهن تان بکارم.

  آسان تر  زوج ها  ِ  برای  می دهند.  انجام  باحالی  ِ  کارهای  پول  ِ  برابر  در  آدم ها

  این  تا  می دهند  انجام  کارهایی  چه  تخت خواب  در  بگویند  من  به  که  است

  خودشان  ِ  پول  ِ  مورد  در  آدم ها  کل  در  بگویند.  من  به  را  حقوق شان  که

  نه.  گاهی  و  درست،  دلیل هایی  به  گاهی  -  دارند  نگه بانانه ای  بسیار  ِ  منش

  مشترک  ِ  دارایی  یک  ِ  شکل  به  خودشان  ِ  پول های  ِ  یکی کردن  حال،  هر  در

  به  میلی  چندان  تازه عروس داماد  ِ  هم سران  از  بسیاری  که  است  چیزی

ً  ولی  می برگردد،  اعتماد  به  اندازه ای  تا  آن  ِ  دلیل  ندارند.  آن  ِ  انجام   حتما

  ِ  اعتماد  آن ها  رفته،  هم  ِ  روی  که  چرا  نی ست.  چیزی  چنین  آن  ِ  دلیل  ِ  همه ی

  ِ  جست وجوی  در  زناشوییدند.  هم  با  که  داشتند  هم دم شان  به  بسنده ای

  یک  پول  است.  چیزی  چه  ِ  نماد  پول  که  دید  باید  هم  را  این  کار،  این  ِ  دلیل

  است  چیزی  ما  ِ  پول  دهیم.  نشان  خودمان  به  باید  ما  که  است  پایه ای  ِ  چیز

  البتهّ،  و،  ناوابسته،  امن،  نیرومند،  ما  که  می دهد  نشان  ما  از  یک  هر  به  که

  این  ِ  همه ی  می خواهیم  که  است  خودمان  ِ  برای  اصل  در  (و  هستیم.  موفقّ

  خریده  چه  آن  ِ  دادن  نمایش  که  این  از  جدا  -  بگذاریم  نمایش  به  را  چیزها



  از  بزرگی  ِ  بخش  ما  ِ  پول  باشد.)  باحال  اندازه  چه  تا  دیگران  ِ  برای  ایم

  ِ  پول  با  پول مان  ِ  یکی کردن  به  که  هنگامی  بنابراین  و  است،  ما  ِ  کی ستی

  ِ  هویت  ِ  کی ستی  از  بخشی  ِ  دادن  دست  از  ِ  نگران  می اندیشیم  دیگر  کسی

  چنین  ِ  انجام  که  ندارد  شگفتی  ِ  جای  می شویم.  جداگانه ی مان  ِ  فردی

  کاری برای ِ آدم ها دش وار است.

  آورد.  آن  ِ  برای  می توان  خوب  ِ  دلیل  دو  داد؟  انجام  را  کار  آن  باید  چرا  پس

  ِ  چیزهای  ِ  برای  پرداخت  ِ  موضوع  با  روزانه  ِ  زدن  سر-و-کلهّ  نخست،

  را  پرداخت  کسی  چه  که  این  ِ  برابر  در  که  چرا  می شود  آسان تر  گوناگون

  دیگر  که  جا  آن  از  داشت.  خواهید  کاملی  ِ  نرمش پذیری  دهد،  انجام

  دهد،  انجام  را  پرداخت  معینّی  ِ  مورد  در  کسی  چه  که  ندارد  اهمّیتی

  پیشین،  ِ  مورد  از  بااهمّیت تر  و  دوم،  داد.  خواهید  انجام  را  کار  راحت ترین

  برد،  خواهد  بالاتر  را  هم دیگر  به  اعتمادتان  پول های تان  ِ  یکی کردن  که  این

  ِ  درون  که  می برد  بالاتر  را  حسّ تان  این  و  می سازد،  نزدیک تر  هم  به  را  شما

  نفر  دو  فقط  نه  هستید،  ما»  «  راستی  به  نفر  دو  شما  زناشویی تان

  هم خانه.

  این  است،  دش وار  ماها  از  بسیاری  ِ  برای  پول ها  ِ  یکی کردن  که  جا  آن  از

  با  می توانید  دهید.  انجام  یک جا  را  کار  این  شما  که  ندارم  را  انتظار

  ِ  برای  دو  هر  که  این  ِ  جای  به  مثلاً،  شوید.  نزدیک  آن  به  کوچک  گام هایی

  که  باشید  داشته  را  این  ِ  آمار  وسواس گونه  یا  بدهید،  را  دنگ تان  خریدها

  و  بی اندازید.  سکهّ ای  فقط  ساده  خیلی  است،  کسی  چه  ِ  پرداخت  ِ  نوبت

  شام  آن  ِ  روی  که  گازی  اجاق  چه  و  باشد  شام  ِ  برای  پرداخت  چه  سپس،

  باید  کسی  چه  که  بود  خواهد  این  ِ  تعیین گر  شیر  یا  خط  می پزید،  را

  چه  ِ  پول  کسی  چه  که  این  ِ  آمار  ِ  نداشتن  نگه  به  که  هنگامی  بپردازد.

  گرفتید،  خو  نه،  یا  هست  «عادلانه»  این  آیا  که  این  و  داد،  را  چیزی

ً  بزنید،  دیگری  ِ  آرایش های  ِ  آزمایش  به  دست  می توانید   شما  از  یکی  مثلا

  مجموعه  گردآیه  یک  ِ  پول
  ِ  مجموعه ی  ِ  گردآیه ی  دیگری  و  بپردازد  را  هزینه ها  از



  ِ  برای  سرتاپا  می تواند  شما  ِ  حقوق  نمونه،  ِ  برای  بپردازد.  را  دیگری

  کنار  رهن،  ِ  پول  ِ  پرداخت  سپس  و  خانه،  ِ  پیش پرداخت  ِ  برای  پس انداز

  ِ  همه ی  ِ  پرداخت  ِ  برای  می تواند  هم سرتان  ِ  حقوق  و  شود،  گذاشته

  کار  این  زیادی  ِ  سال های  من  و  سو  شود.  خرج  دیگر  ِ  ماهانه ی  ِ  هزینه های

  به  تا  که  گفتم  او  به  و  گفتم،  والتر  به  را  این  که  هنگامی  دادیم.  انجام  را

  شگفت زده  او  است،  خرجیده  بیش تر  کسی  چه  که  نمی دانم  هم  ام روز

  خیال اش  در  را  چیزی  چنین  ِ  آمار  ِ  نداشتن  نگه  نمی توانست  او  بود.  مانده

  هم بپندارد.

  پیش  را  پول ها  ِ  یکی کردن  ِ  برای  خوب  ِ  دلیل  سومین  موضوع  همین

  می تواند  فردی تان  ِ  دارایی  بلند،  ِ  زناشویی  یک  ِ  طول  در  می کشد.

ً  آیند،  پیش  زمانی ای  ِ  بازه های  شاید  شود.  بالا-پایین   که  سال هایی  احتمالا

  شاید  می درآورید،  هم سرتان  از  کم تر  پولی  شما  که  می کشند،  طول  خیلی

  از  شما  اگر  باشد.  برعکس  وضعیت  که  آیند  پیش  بازه هایی  و  کم تر،  بسیار

  و  گناه  ِ  احساس  باشید،  داده  قرار  ظرف  یک  در  را  پول ها  ِ  همه ی  پیش

  دو  هر  شما  از  یکی  که  بود  خواهد  واقعیت  این  ِ  سر  بر  کم تری  ِ  دل خوری

  خواهید  را  احساس  این  دو  هر  شما  است.  داشته  نگاه  آب  ِ  روی  را  نفر

  آن  که  چرا  بخرجید  می آورد  در  دیگری  که  را  پولی  دارید  حق  که  داشت

  دو  هر  شما  بنابراین  و  است.  ما  ِ  پول  بلکه  نی ست  دیگری  ِ  پول  پول

  که  این  از  شد،  خواهید  بهره مند  آمار  ِ  نداشتن  نگه  ِ  سیاست  از  همیشه

  نمی دانید آرایش های ِ مالی تان «عادلانه» بوده اند یا نه.

ً   چیز  یک  دانستن  ما  ِ  پول  را  پول ها  ِ  همه ی  که  باشید  داشته  یاد  به  لطفا

  ِ  سر  بر  را  پول  که  می گیرید  تصمیم  باره  این  در  چه گونه  که  این  و  است

  ِ  برای  بی شماری  ِ  روش های  زوج ها  است.  دیگری  ِ  چیز  بخرجید  چیزی  چه

  این  ِ  برای  زیرکانه ای  ِ  نقشه ی  پیش  از  ولی  دارند.  تصمیم ها  آن  ِ  گرفتن



  ِ  زناشودرمان گر  را  نقشه  این  گفت.  جا  این  می توان  که  هست  کار

  ، ساخته است: 26   پیش گام، ریچارد بی. استوارت

  ِ  نمایان گر  است،  شیشه ای  ِ  ساعت  ِ  شکل  به  که  طرح  این  ِ  میانی  ِ  بخش

  خانه ای  که  این  مثلاً،  -  می گیرید  هم  با  که  است  دو-سره ای  ِ  تصمیم های

  ِ  پایانی  ِ  سوی  دو  در  حلقه-مانندها  آن  بخرید.  را  خانه  کدام  یا  نه،  یا  بخرید

  ِ H   و  » Wife   یا  «زن  از  نماینده گی  به  بزرگ  ِ W   ِ  حرف  با  که  طرح،  این

  اند،  شده  نشان گذاری  » Husband   یا  «شوهر  از  نماینده گی  به  بزرگ

ً  یک  هر  شما  که  هستند  خریدی  ِ  تصمیم های  آن  ِ  نمایان گر   خودتان  کاملا

  سی.دی ها  و  کتاب ها  مثلاً،  -  می گیرید  هم سرتان  با  مشاوره ای  حتاّ  ِ  بدون

 H  W   و W  H   با  که  حلقه مانندهایی  آن  من.  و  سو  ِ  زنده گی  ِ  مورد  در

  اصل  در  که  هستند  خریدی  ِ  تصمیم های  ِ  نمایان گر  اند  شده  نشان گذاری

  ِ  بدون  را  تصمیم ها  آن  شما  ولی  است،  شما  ِ  خود  ِ  آن  از  گرفتن شان

  تازه،  ِ  ساکسیفون  من  مثلاً،  نمی گیرید.  هم سرتان  با  پیشاپیش  ِ  مشاوره ی

  ِ   گذاشتن  میان  در  نخست  ِ  بدون  تازه ای،  ِ  سی.دی  ِ  پخش  ِ  دست گاه  حتاّ  یا

  ِ  میزان  که  خوب  ِ  کارکرد  با  زناشویی ای  در  نمی خرم.  سو  با  آن

ً  هم سرتان  هست  میان  در  اعتماد  از  شایسته ای   «برو  گفت  خواهد  احتمالا

ً  که،  بی افزاید  آن  به  چیزی  چنین  حتاّ  شاید  و  دنبال اش»،   نبود  نیازی  «واقعا
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  انجام  کاری  چنین  که  بود  خواهد  خوش حال  ولی  بپرسی»،  من  از  که

  یا  باشد،  داشته  آن  به  ایرادی  شاید  هم سرتان  موردها،  از  برخی  در  دادید.

  چنین  می خواهید  چرا  که  بخواهد  باره  این  در  بیش تری  ِ  اطلاّعات  شاید

  می سبک سنگینید  را  کار  آن  نفر  دو  شما  بنابراین  و  -  دهید  انجام  خریدی
  نظر  در  خط ها  آن  ِ  برای  که  پولی  ِ  میزان  در  زوج ها  البتهّ،  .  می کنید  سبک-سنگین

  دو  به  را  حلقه ها  آن  که  خط هایی  همان  دارند،  فرق  هم  با  بسیار  می گیرند

  چه  -  باشند  هم نوا  عدد  آن  ِ  روی  که  جایی  تا  ولی  می کنند.  تقسیم  نیم

  خودشان  به  را  لطف  این  -  دلار  هزار  یا  دلار  صد  چه  و  باشد،  دلار  پنجاه

  خواهند داشت که شگفتی ِ ناخوش آیندی برای شان پیش نی آید.

  ما  ِ  پول  را  پول ها  ِ  همه ی  ِ  قانون  ِ  برای  استثنا  دو  به  تنها  می توانم  من
  خودتان  با  شما  شاید  که  است  منفی ای  ِ  پول  نخست  بی اندیشم.  دانستن

  ِ  سنگین  ِ  بار  از  گونه ای  با  ما  از  بسیاری  بدهی تان.  بی آورید:  زناشویی  به

ً  بدهی،   از  برخی  می گذاریم.  زناشویی  به  پا  دانش جویی،  ِ  وام های  مثلا

  هم  منفی  ِ  پول  این  حتاّ  ِ  دانستن  ما  ِ  پول  با  می شناسم  من  که  آدم هایی

  می دهند.  پول  هم  هم سرشان  ِ  بدهی  ِ  بازپرداخت  ِ  برای  و  ندارند،  مشکلی

  موضوع  این  می خواهند  و  دارند  مشکل  آن  با  آدم ها،  از  بسیاری  ولی،

  و  است  هم سرشان  ِ  دوش  بر  فقط  هم سرشان  ِ  بدهی  که  باشد  روشن

  بس.

  به  خود  با  هم سران  از  یکی  که  است  کلانی  ِ  ثروت  گونه  هر  دیگر  ِ  استثنای

ً  می شناسم  که  را  زوج هایی  است.  آورده  زناشویی   وضعیت  آن  در  معمولا

  آن  هر  از  جداگانه  ظرفی  در  ثروتی  چنین  که  دارند  را  نانوشته  ِ  درک  این

  آن  گاهی  .  می کنند  جمع  می انبارند  زناشوییدن  از  پس  زوج  آن  که  است  چیزی

  ِ  توافق نامه ی  ِ  هم نوانامه ی  یک  ِ  شکل  به  نانوشته  ِ  درک
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  رسمی

  به  ام  امیدوار  هست،  هم سرتان  و  شما  ِ  میان  چیزی  چنین  اگر  می شود.

  فشرده  پای  آن  بر  خانواده اش  یا  ثروت مند  ِ  هم دم  که  نباشد  دلیل  این
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  ِ  نشانه ی  به  ثروت  ِ  بدون  ِ  فرد  آن  که  باشد  دلیل  این  به  بلکه  است،

  نیک اندیشی چنین پیش نهادی داده است.

  ِ  زنده گی  بدانید  ما  ِ  پول  را  پول ها  ِ  همه ی  بتوانید  اگر  استثنا،  دو  این  از  جدا

 28   مالی ِ راحت تر و آسان تر، و پی وند ِ نیرومندتری خواهید داشت.

  ِ  اساس  بر  که  باشید  داشته  نظر  در  را  نکته  این  فصل  این  ِ  گفته های  ِ  کلّ  در  ترجمنده: 28 
  ِ  شکل  به  کتاب)  ِ  نویسنده ی  به  مربوط  ِ  (کشور  امریکا  جمله  از  کشورها  از  برخی  ِ  قانون

  شود.  نصف  دو  آن  ِ  میان  باید  طلاق  ِ  هنگام  در  شوهر  و  زن  ِ  ثروت  و  دارایی ها  پیش فرض
  بخواهند  اگر  شوهر  و  زن  و  ندارد  وجود  پیش فرض  ِ  صورت  به  ایران  ِ  قانون  در  چیزی  چنین

  می توانند چنین چیزی را در شروط ِ ضمن ِ عقد بی آورند.



 ۵   ِ  سودمند  ِ  پند

  دیوار ِ حریم ِ شخصی تان را نگه دارید

  در  که  می سازید  تازه ای  ِ  خانواده ی  ِ  پیرامون  که  است  مرزی  دیوار  آن

  اگرچه  می دهم».  انجام  را  کار  این  «من  گفتید،  که  آفریدید  لحظه ای  همان

  این  -  آفریدید  تازه ای  ِ  خانواده ی  نداشتید،  فرزندی  لحظه  آن  در  شاید

  همان  و  است.  تازه عروس داماد  ِ  زوج  یک  که  است  چیزی  همان  خانواده

  بزناشویم؟»  دوست دختر/دوست پسر-ام  این  با  «آیا  ِ  کتاب  در  که  طور

  ِ  دیوار  یک  ِ  ساخت  زناشویی ای  هر  ِ  تکلیف های  بااهمّیت ترین  از  یکی  گفتم

  ِ  عضوهای  که  حریمی  -  است  تازه  ِ  خانواده ی  ِ  پیرامون  شخصی  ِ  حریم

  و  برادرها  و  پدر-مادر  همان  اصل  (در  قدیمی تان  ِ  خانواده ی

  دایی ها  و  خاله ها  و  عمّه ها  پدر-مادربزرگ ها،  هم چنین  ولی  خواهرهای تان،

  با  که  دوستان تان  نزدیک ترین  از  گروه  آن  حتاّ  من،  ِ  دید  از  و  -  عموها  و

ً  آن ها   وقت  قدیمی»تان  ِ  «خانواده ی  ِ  عضوهای  ِ  عنوان  به  معمولا

  از  هم  دیوار  این  بگذرند.  آن  از  خود  ِ  خواست  به  نمی توانند  می گذرانید)

  با  شما  که  اطلاّعاتی  می شود؛  ساخته  پای بندی هایی  از  هم  و  اطلاّعات

  که  پای بندی هایی  و  نمی گذارید،  اشتراک  به  دیگر  پیشین تان  ِ  خانواده ی

  را  کار  این  هم سرتان  با  مشاوره  ِ  بدون  دست کم  -  ندارید  آن ها  به  دیگر

  انجام نمی دهید.

  ِ  خانواده ی  از  تان  نخست   ِ  وفاداری  ِ  سمت-و-سوی  ِ  چرخاندن  یعنی  این

  که  می گیرید  تصمیم  که  هنگامی  مثلاً،  تازه ی تان.  ِ  خانواده ی  به  قدیمی تان

  حاضر  خانواده ی تان  ِ  جمعه های  ِ  هفته گی  ِ  دورهمی  در  نمی خواهید  دیگر

  به  را  گران بهای تان  ِ  آخرهفته های  از  بیش تری  ِ  زمان  بتوانید  تا  شوید

  گذشته  در  که  می برُید  را  پای بندی ای  دارید  بگذرانید،  هم سرتان  با  تنهایی



  ِ  وفاداری  دارید  کار  آن  ِ  انجام  با  و  داشتید.  قدیمی تان  ِ  خانواده ی  به

  خودتان،  و  هم سرتان  به  رو  -  می چرخانید  هم سرتان  به  رو  را  نخست تان

  این  با  «آیا  ِ  کتاب  در  که  هم چنان  و  تازه ی تان.  ِ  خانواده ی  به  رو  واقع:  در

  این  در  کار  این  ِ  فوت وفن  گفتم  بزناشویم؟»  دوست دختر/دوست پسر-ام

  اگرچه  که  برسانید  را  نکته  این  قدیمی تان  ِ  خانواده ی  به  بتوانید  که  است

  هم  هنوز  اید،  چرخانده  تازه ی تان  ِ  خانواده ی  به  رو  را   تان  نخست  ِ  وفاداری

  به آن ها وفادار اید.

ً  شاید  قدیمی تان  ِ  خانواده ی   شاید  و  باشند،  چرخش  این  ِ  پذیرای  کاملا

  این  در  که  -  اید  وفادار  آن ها  به  هنوز  شما  که  بگیرند  را  پیام  این  بی درنگ

  که  دارد  بیش تری  ِ  احتمال  ولی  اید.  آورده  بی هم تایی  ِ  شانس  شما  حالت

  مشکل  نخست تان  ِ  وفاداری  در  چرخش  این  با  قدیمی تان  ِ  خانواده ی

  به  هنوز  شما  که  نگیرند  را  پیام  این  بی درنگ  آن ها  شاید  باشند.  داشته

  است  شما  ِ  ارتداد  آن ها  ِ  دید  از  چه  آن  ِ  برابر  در  و  اید،  وفادار  آن ها

  طبیعی  را  ایستاده گی  این  خانواده درمان گران  از  بسیاری  بی ایستند.

  ِ  تعادل  ِ  حفظ  ِ  برای  خانواده ی تان  ِ  تلاش  ِ  عنوان  به  و  می دانند،

  دید  ِ  زاویه ی  این  از  می بینند. 29   هم تراز-مانی  همان  یا  سرشتی اش

  درست  می شوند،  دیده  زیست شناختی  ِ  سیستم های  ِ  عنوان  به  خانواده ها

  که  جور  همان  درست  و  است.  چنین  ماها  از  یک  هر  ِ  بدن  که  جور  همان

  عرق  است  گرم  هوا  وقتی  یا  می افتد  لرز  به  است  سرد  هوا  وقتی  بدن تان

  هم  خانواده ی تان  نگه دارد،  درجه ۳۷   ِ  روی  را  دمای تان  تا  می ریزد

  به  واکنش  در  را  تعادل اش  تا  داشت  خواهد  هم تراز-مانانه ای  ِ  حرکت های

  چه  تا  که  می گوید  شما  به  مادرتان  وقتی  نگه دارد.  شما  ِ  رفتن  و  گذاشتن

  دختردایی تان  ِ  تولدّ  ِ  جشن  به  شما  که  است  ناراحت  سخت  اندازه

  آگاه  دید  ِ  زاویه ی  این  از  واکنش اش  این  به  شاید  آمد،  نخواهید  چارلوت
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  -  می دهد  انجام  دارد  او  که  است  کاری  همان  این  واقع  در  ولی  نباشد

  یعنی، تلاش برای ِ بازیابی ِ هم تراز-مانی ِ خانواده.

  آگاه  شما  اگر  ولی  می دهد،  انجام  کاری  چه  دارد  که  نداند  شاید  مادرتان

  ِ  افراطی  ِ  واکنش های  از  شما  که  چرا  است  خوب  برای تان  باشید

  کم تر  قدیمی  ِ  گلهّ ی  از  دوری گزین تان  ِ  حرکت های  به  خانواده ی تان

  چه گونه  «او  بگویید،  خودتان  با  که  این  ِ  جای  به  شد.  خواهید  شگفت زده

  باشد؟  خشم گین  من  از  چنین  چارلوت  ِ  تولدّ  ِ  جشن  ِ  باره ی  در  می تواند

  را  توانایی  این  نداشت»،  اهمّیتی  چندان  هرگز  چیزی  چنین  این،  از  پیش

  واکنش  زیادی  دارد  او  «البتهّ  که،  بی اندیشید  چنین  که  داشت  خواهید

  ِ  بازیابی  ِ  برای  تلاش  در  او  ِ  روش  فقط  این  ولی  می دهد؛  نشان

  ِ  برابر  در  شما  فهمی  چنین  از  بهره گیری  با  است».  خانواده  ِ  هم تراز-مانی

  داشت،  نخواهید  عاطفی  ِ  واکنش  خانواده ی تان  ِ  هم تراز-مانی  ِ  حرکت های

  باره  این  در  منطقی تر  و  روشن تر  تا  بود  خواهد  شما  ِ  یاری گر  همین  و

  بی اندیشید که چه گونه به ترین پاسخ را به آن ها بدهید.

  که  فهمید  خواهید  آسانی  به  بی شک  شما  که  نی ست  این  منظور  البتهّ

  فکرتان  به  که  هم  پاسخی  هر  که  هست  احتمال  این  دهید.  پاسخ  چه گونه

ً  داشت،  وجود  پاسخی  چنین  اگر  نسازد.  خشنود  را  همه  باز  برسد   اصلا

  و  می روید  چارلوت  ِ  جشن  به  یا  ولی  نمی آورد.  بر  سر  مشکلی  چنین

  کار  ِ  سرگرم  که  پروژه ای  در  هم سرتان  به  کمک  ِ  حال  در  را  بعد-از-ظهر

  بر روی ِ آن است نمی گذرانید، یا که برعکس ِ آن.

  ِ  دردسر  باشد  نداشته  دوست  را  هم سرتان  خانواده ی تان  اگر  ویژه  به

  خواهید  وفاداری  ِ  موضوع  در  ناگزیرتان  ِ  چرخش  ِ  پذیرش  در  هم  بیش تری

ً  هم  هم سرتان  باشد،  چنین  اگر  (و  داشت.   دوست  چندان  را  آن ها  احتمالا

ً  احساس ها  این  که  چرا  داشت  نخواهد   این  و  هستند.)  دو-سره  معمولا

  دوست  را  یک دیگر  نیز  سببی  ِ  خانواده ی  دو  اگر  می شود  هم  بدتر  موضوع

  همان  به  را  هم سرمان  خانواده های مان  ایده آل،  جهانی  در  باشند.  نداشته



  را  او  خودمان  ما  که  می آید  خوش شان  او  از  و  دارند  دوست  اندازه ای

  را  دیگری  آن  ِ  خانواده ی  ما  از  یک  هر  می آید،  خوش مان  و  داریم  دوست

  ما  از  برخی  دارند.  دوست  را  یک دیگر  نیز  خانواده های مان  و  دارد،  دوست

  ولی  است.  ایده آل  اندازه  همین  به  زنده گی مان  که  داریم  شانسی  چنان

  خود  دارد.  زاویه  ایده آل  آن  از  درجه ای  چند  ماها  از  بسیاری  ِ  برای  واقعیت

  دوست  چندان  را  یک دیگر  یا  هم سرتان  که  یافتن  خانواده ای  دو  ِ  میان  در  را

  در  کشتی ای  ِ  ناوبری  ِ  برای  تلاش  در  را  خود  که  است  این  ِ  همانند  ندارند

  در  و  است  پوشیده  بزرگی  ِ  صخره های  با  که  بی یابیم  کم ژرف  ِ  آب های

  آغاز،  در  کشند.  فرو  خود  در  را  شما  می توانند  آن ها  با  برخورد  ِ  صورت

ً  نمی توانید  شما   مراقبت  با  اگر  ولی  هستند،  کجا  صخره ها  که  ببینید  دقیقا

  از  می توانید  باشد  صخره ها  ِ  جای  ِ  نشانه های  به  حواس تان  و  روید  پیش

  آن ها دور بمانید.

  قانون هایی برای ِ ناوبری در دور-و-بر ِ خانواده های تان

  اطلاّعات  از  برخی  ِ  افشای  با  هم سرتان  که  ندارید  یقین  صد  در  صد  اگر  . ۱ 
  چیزی  هر  از  پیش  است،  راحت  خانواده ی تان  ِ  عضوهای  به  شما  ِ  سوی  از

  به بررسی ِ این موضوع با هم سرتان بپردازید.

  دارد.  کار  ِ  سر  در  سرپرست اش  با  مشکلی  هم سرتان  که  کنید  فرض  مثلاً،

  به  آن  ِ  باره ی  در  را  چیز  همه  که  باشد  نداشته  مشکلی  هم سرتان  شاید

  حتاّ  یا  شرمنده  مشکل  این  ِ  داشتن  از  هم  شاید  ولی  بگویید.  خانواده ی تان

  باره  این  در  خانواده ی تان  اگر  که  است  این  ِ  نگران  و  باشد،  سرافکنده

  که  نمی خواهد  فقط  شاید  یا  داشت.  خواهند  او  ِ  مورد  در  گمانی  چه  بدانند

  به  شما  که  این  از  پیش  می خواهد  هم  شاید  یا  .  کند  نگران  بنِگِراند  را  آن ها

  که  دارد  دوست  شاید  یا  بگوید.  خود-اش  ِ  پدر-مادر  به  بگویید  پدر-مادرتان



  کاری اش  ِ  وضعیت  ِ  باره ی  در  خانواده ی تان  با  که  باشد  کسی  خود-اش

  باره  آن  در  دوم  ِ  دست  ِ  شکل  به  شما  که  این  ِ  جای  به  می زند،  حرف

ً  شاید  یا  دهید.  گزارش   این  ِ  باره ی  در  کسی  هیچ  به  نمی خواهد  اصلا

  این  از  معینّی  ِ  جنبه های  شاید  یا  شود.  حل  که  زمانی  تا  بزند  حرفی  مشکل

  آیا  بداند.  دیگری  ِ  کس  شما  جز  ندارد  دوست  او  که  باشد  میان  در  داستان

  مدیریت  چه گونه  ماجرا  این  دارد  دوست  او  که  می دانید  راستی  به  یقین  با

  در  او  با  کسی  هر  به  چیزی  هر  ِ  گفتن  از  پیش  باید  ندارید،  یقین  اگر  شود؟

  این باره حرف بزنید تا همه چیز روشن شود.

  که،  بپرسید  خودتان  از  باید  دهید،  انجام  را  کار  این  که  این  از  پیش  حتاّ
ً   آیا  بگذارم؟».  میان  در  خانواده ام  با  را  اطلاّعات  این  می خواهم  چرا  «اصلا

  به  آیا  اید؟  خشم گین  که  دلیل  این  به  اید؟  نگران  که  است  دلیل  این  به

  ِ  برای  شاید  گمان تان  به  که  است  دلیل  این  به  فقط  ساده گی

  است  دلیل  این  به  آیا  یا  باشد؟  سرگرمی بخش  یا  پرکشش  خانواده ی تان

  کاری  همان  زنده گی تان  ِ  باره ی  در  زیاد  ِ  اطلاّعات  ِ  گذاشتن  میان  در  که

  است که همیشه با خانواده ی تان انجام دادید؟

  پرسش  این  خودتان  از  که  است  خوب  انگیزه های تان  ِ  فهم  ِ  برای  تلاش  در

  آن  دارد؟».  اطلاّعات  این  ِ  دانستن  به  نیازی  من  ِ  خانواده ی  «آیا  بپرسید:  را

  اندازه  همان  به  خانواده گی  ِ  بافتار  در  -  دانستن  به  نیاز  یعنی،  -  معیار

  نشان  معیار  این  دارد.  نظامی  و  دولتی  ِ  بافتارهای  در  که  دارد  کاربرد

  می توانند  یابند  انتشار  اگر  و  هستند،  حسّاس  اطلاّعات  ِ  همه ی  که  می دهد

  پیش فرض  ِ  گزینه ی  که  هست  نیز  معنا  این  به  هم چنین  و  باشند،  آسیب زا

  به  وقتی  گاهی  .  نیابند  انتشار  که  است  این  اطلاّعات  ِ  مورد  در

  می دهند  رخ  زناشویی مان  ِ  درون  که  می گوییم  چیزهایی  از  خانواده ی مان

  که  می زنیم  آسیب  او  به  یا  می رنجانیم  را  هم سرمان  شکلی  به  راستی  به

  این  در  پس  باشیم.  داشته  را  چیزی  چنین  ِ  پیش بینی  نمی توانستیم  حتاّ

  ِ  جلوی  می تواند  نیاز-به-دانستن،  ِ  معیار  همان  یعنی  اندیشیدن،  چارچوب



  همیشه  که  این  خلاصه  نشویم.  آسیب  ِ  مایه ی  بی خودی  که  بگیرد  را  ما

  شما  ِ  لغزش  ِ  سپاس گزار  هم سرتان  بلغزیم.  احتیاط  ِ  سمت  به  است  به تر

  به آن سمت خواهد بود.

  خانواده ی تان  با  را  موضوع  این  دارید،  هم سرتان  با  مشکلی  یا  بحث  اگر  . ۲ 
  .  نگذارید  در میان

  از  پیش  اگر  ویژه  به  -  باشد  سخت  شما  ِ  برای  قانون  این  از  پی روی  شاید

  و  پشتیبانی  ِ  گرفتن  ِ  برای  مشکل  با  برخورد  ِ  هنگام  به  زناشوییدن

  اساسی  بسیار  آن  از  پی روی  ولی  -  می رفتید  خانواده ی تان  به  رو  مشاوره

  ِ  مشکل های  ِ  نگفتن  ِ  برای  شایسته  و  بایسته  ِ  دلیل  دو  است.

  همه،  از  پیش  برشمرد.  می توان  خانواده ی تان  به  درون زناشویی تان

  ِ  برای  و  شما  ِ  سمت  به  خانواده ی تان  ِ  طبیعی  و  نیک خواهانه  ِ  گرایش

  خواهد  اثر  هم سرتان  از  شما  ِ  شدن  دورتر  ِ  روی  شما،  از  پشتیبانی

  هر  می سازد.  دش وارتر  را  نفر  دو  شما  ِ  میان  ِ   مشکل  ِ  حلّ  و  گذاشت

  ِ  انجام  به  گرایش اش  بشنود  ِ شما  سمت  از  فقط  را  داستان  که  کسی

  همین  به  (که  درمان گر  یک  حتاّ  دوستان تان،  مثلاً،  -  بود  خواهد  کاری  چنین

  در  زناشویی  مشکلی  ِ  پای  که  هنگامی  می دانند  باتجربه  ِ  درمان گران  دلیل

 30   فرد-درمانی  ِ  انجام  از  باید  است  میان
  دو  هر  با  دیدار  بر  و  گزینند  دوری

  هم سرتان  و  شما  ِ  دور-از-هم-کشاندن  به  گرایش  می فشارند).  پای  هم سر

  تنها  نه  که  چرا  بود  خواهد  نیرومندتر  دیگری  ِ  جای  هر  از  خانواده ی تان  در

  دارند  شما  از  نگه بانی  ِ  احساس  جوری  آن ها  بلکه  هستند؛  شما  ِ  مراقب

  ِ  کنار  در  بگذارید  را  این  نی ستند.  چنین  هم  دوستان تان  به ترین  حتاّ  که

  ِ  بازپس کشیدن  یعنی،  -  خانواده ی تان  ِ  طبیعی  ِ  گرایش  دیگر

  این  شما  بنابراین  و  -  خانواده  ِ  گلهّ ی  ِ  درون  به  شما  ِ  هم تراز-مانانه ی

  و  خود  ِ  میان  بیش تری  ِ  بی گانه گی  که  داشت  خواهید  را  ظرفیت
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  در  نخست  همان  از  چه  آن  از  بیش تر  بی گانه گی ای  بی آفرینید،  هم سرتان

  میان بود.

  بحث هایی  یا  مشکل ها  ِ  باره ی  در  به-خانواده ی تان-نگفتن  ِ  برای  دوم  ِ  دلیل

  و  شما  و  باشد  یار  شما  با  بخت  شاید  است:  این  دارید  هم سرتان  با  که

ً  -  بگشایید  مشکل تان  از  گره  هم سرتان   به  و  -  دیر  خیلی  نه  زود،  احتمالا

  در  خانواده ی تان  به  اگر  ولی  برگردید.  عاشقانه  و  نزدیک  رابطه ای  ِ  داشتن

  و  فراموشید،  نخواهند  را  آن  هرگز  آن ها  باشید،  گفته  مشکل  این  ِ  باره ی

  به  ناخوش  احساسی  از  ته مانده ای  دست کم  دلیل  آن  به  همیشه

  چنین  که  نمی خواهید  شما  بی شک  داشت.  خواهند  خود  با  را  هم سرتان

  و  شما  هرگاه  که  فشاری  و  شرمنده گی  ویژه  به  -  دهد  رخ  چیزی

  حتاّ  داشت،  خواهد  حضور  جا  آن  باشید  خانواده ی تان  ِ  دور-و-بر  هم سرتان

  اید  گذاشته  میان  در  آن ها  با  که  مشکلی  از  زیادی  ِ  زمان  که  این  از  پس

  گذشته است و برای ِ شما خاطره ای قدیمی است.

  خشنودی  ِ  زناشویی  گوردون  و  گریچِن  بی آورم:  نمونه ای  برای تان  بگذارید

  هم زمان  ِ  اثر  در  و  می رود،  بیرون-از-شهری  ِ  هم آیش  به  گریچن  دارند.

  ِ  کم جرأتی  بسیار،  ِ  مشروب  ِ  خوردن  جمله  از  هم  با  موضوع  چند  ِ  شدن

  از  بسیار  ِ  تجاوزگری  و  پای فشاری  و  خواسته،  ِ  گفتن  روشن  در  بسیار

  می شود.  برقرار  مرد  آن  با  یک-شبه ای  ِ  رابطه ی  مرد،  ِ  هم کار  یک  ِ  سوی

  به  که  همین  و  می کند  باره  این  در  بی اندازه ای  ِ  گناه  ِ  احساس  گریچن

  طبیعی  .  می کند  اعتراف  می اعترافد  آن  به  گوردون  ِ  برابر  در  می رسد  خانه

  بسیار  هم  و  آسیب دیده  هم  -  می شود  ویران  خبر  این  با  گوردون  که  است

  اگر  نه،  بگوید؟  چیزی  خانواده اش  به  باره  این  در  باید  او  آیا  خشم گین.

  این  چیزی،  هر  از  پیش  بماند.  خشنود  زناشویی  این  در  هم چنان  می خواهد

  . 31   روان پالایی  از  زودگذری  ِ  تجربه ی  مگر  نمی کند،  او  به  کمکی  هیچ  کار

  تا  را  گریچن  به  آن ها  ِ  دید  و  برافروخت  خواهد  را  خانواده اش  کار  این  دوم،

 31  Catharsis 



  چنین  از  حتاّ  راستی  به  و  می توانند  زو ج ها  می زهرآلودد.  همیشه

  اگر  ولی  می پی وندانند.  تاریخ  به  را  رخ داد  آن  و  می گذرند  هم  بحران هایی

  گوردون به خانواده اش بگوید، این موضوع زخمی گشوده خواهد ماند.

  گرفتن  پند  و  پشتیبانی  ِ  برای  دارید  هم سرتان  با  مشکلی  که  هنگامی  پس،

  بروید  سو ی اش  به  باید  که  کسی  نخستین  بروید؟  کسی  چه  ِ  سوی  به  باید

  شما  که  کسی  همان  ِ  خود  -  هم سرتان  خواندید،  درست  است.  هم سرتان

  باره  این  در  بلکه  مشکل  ِ  خود  ِ  درباره ی  تنها  نه  شما  و  دارید.  مشکل  او  با

  می گذارد.  شما  بر  عاطفی ای  ِ  اثر  چه  مشکل  این  که  بزنید  حرف  او  با  باید

  قرار  خشم تان  ِ  پشت  که  می گویید  آسیبی  ِ  باره ی  در  هم سرتان  به  شما

  از  مشکل بار  ِ  زمان های  در  هم سرمان  که  چیزی  تنها  وقت ها  خیلی  دارد.

  که  است  آسان تر  بسیار  ما  ِ  برای  که  چرا  است  ما  ِ  خشم  می بیند  ما

  با  سازیم.  آشکار  را  آسیب های مان  و  ترس ها  که  این  تا  باشیم  خشم گین

  ساختید،  آشکار  را  آسیب تان  و  ترس  که  همین  خوش شانسی،  کمی

  به  شما  ِ  دعوای  سپس  و  داشت.  خواهد  رفتاری  چنین  هم  هم سرتان

  اندکی  که  اعتمادی  که  چرا  رسید  خواهد  گشوده پذیرتری  و  تازه  ِ  سطح

  ِ  ساختن  آسیب پذیر  کمی  فقط  همان  با  -  دادید  نشان  هم دیگر  به  پیش

  هم  به  را  شما  و  می نشاند  بار  به  خوش نیتّی ای  کم وبیش  -  خودتان

  نزدیک تر می سازد.

  هیچ  نی ست،  قانون  این  بر  استثنایی  هیچ  «آیا  می پرسید،  دارید  شاید

  البتهّ  باشم؟»  خانواده ام  از  پندی  و  پشتیبانی  ِ  جویای  بتوانم  من  که  زمانی

  را  زمان اش  دهد  رخ  چیزی  چنین  ناکرده،  ِ  خدای  اگر،  شما  و  هست،  که

  بودن،  الکلی  خشونت،  هستند:  بد  بسیار  ِ  استثناهای  آن ها  دانست.  خواهید

  که  فاجعه آمیز  اندازه هایی  در  چیزهایی  -  چیزها  دست  این  از  و  اعتیاد،

  پیش  شما  ِ  خشنود  ِ  زناشویی  در  هرگز  که  دارم  اعتماد  و  ام  امیدوار

  نمی  آیند.



  و  خانواده ی تان  ِ  میان  منفی  ِ  پیام های  ِ  برای  شدن  پیام رسان  از  . ۳ 
  هم سرتان دوری گزینید.

  که  می مانند  سردرگم  همه  وگرنه  گزینید  دوری  نقش  این  از  باید  شما

  شوربختانه،  اگر،  است.  کسی  چه  ِ  آن  از  شما  ِ  نخست  ِ  وفاداری  آخرسر

  هم واره  باید  باشد،  خانواده ی تان  و  هم سرتان  ِ  میان  بدی  ِ  نگاه  همیشه

  و  هم سر  اگر  حتاّ  ولی  بمانید.  دور  نقش  این  از  که  باشد  حواس تان

  باز  آیند،  می  کنار  هم  با  و  دارند  دوست  را  هم دیگر  کل  در  خانواده ی تان

  با  شما  که  دهد  رخ  پیش آمدی  جا  آن  و  جا  این  که  هست  احتمال  این  هم

  ریسک ِ قرار گرفتن در میان ِ آن ها روبه رو شوید.

  نشان  را  نقطه  آن  ِ  خطرهای  تا  بریم  بهره  فرضی  نمونه ای  از  بگذارید

  هم سرتان  پدر-مادرتان،  ِ  خانه ی  در  خانواده گی  ِ  شام  یک  در  دهیم:

  به  گستاخی  را  دیدگاه  آن  مادرتان  که  می گوید  زمینه ای  در  را  دیدگاه اش

  حرف  آن  شما  است.  نشسته  میز  ِ  پشت  نیز  او  که  می داند،  مادربزرگ تان

  ولی  ندیدید،  توهینی  هیچ  لحظه  آن  در  و  نشنیدید  گستاخی  ِ  عنوان  به  را

  گلایه اش  باره  آن  در  تا  می زند  زنگ  کار  ِ  سر  در  شما  به  مادرتان  بعد  ِ  روز

  که  است  این  احساس تان  که  می دهید  توضیح  مادرتان  به  شما  بگوید.  را

  توهین آمیز  بر  هم چنان  مادرتان  ولی  نبود،  بدی  ِ  نیتّ  هم سرتان  ِ  دیدگاه  در

  او  که  می کنم  فکر  این  به  «دارم  می گوید،  حتاّ  و  می پای فشارد.  آن  ِ  بودن

  از  شما  البتهّ،  بگوید».  چیزی  چنین  می تواند  که  است  آدمی  جور  چه

  این  ِ  پی گیر  که  می دهید  قول  و  می شوید  دست پاچه  چیزها  این  ِ  شنیدن

  مورد از هم سرتان خواهید شد.

  در  مادرتان  ِ  کارگزار  ِ  عنوان  به  را  خودتان  پیش نهاد،  آن  ِ  دادن  با  درست

  نخست تان  ِ  وفاداری  دیگر،  ِ  بیان  به  اید.  داده  قرار  هم سرتان  با  رویارویی

ً  که  -  اید  چرخانده  قدیمی تان  ِ  خانواده ی  به  رو  دوباره  را   کاری  همان  دقیقا

  مهربانی ای  و  نرمی  چه  با  که  ندارد  اهمّیتی  دهید.  انجام  نباید  که  است

  خواهد  چنین  خود  با  درستی  به  هم سرتان  کشید،  پیش  را  مادرتان  ِ  گلایه ی



  بی آیید  پس  نمی شود؟  باورتان  است؟».  سمت  کدام  در  «او  که،  اندیشید

  با هم آن گفت وگو را در خیال مان بپنداریم:

  : مادر-ام ام روز به من زنگ زد.  شما

  : آها؟  هم سر

  دادی  مامان بزرگ  ِ  باره ی  در  تو  که  دیدگاهی  ِ  مورد  در  که  گفت  او  :  شما

  ناراحت است.

  : کدام دیدگاه؟  هم سر

  خیلی  پیر،  بسیار  ِ  شخص  یک  ِ  عنوان  به  مامان بزرگ  گفتی  که  وقتی  :  شما

  بوده  بی احترامی  حرف  این  که  می گفت  مادر-ام  می آید.  چشم  به  خوب

  است.

  این  از  که  بود  این  فقط  منظور-ام  نداشتم.  منظوری  چنین  من  :  هم سر

  تعریف کنم که او چه خوب به نظر می رسد.

  او  ولی  دهم،  توضیح  او  به  را  این  که  کوشیدم  هم  من  و  -  می دانم  :  شما

  ِ  سوی  از  مامان بزرگ  به  پیر»  بسیار  ِ  «شخص  ِ  گفتن  که  می کرد  احساس

  به  اندازه  چه  تا  مامان بزرگ  که  می دانی  تو  است.  بوده  بی ملاحظه گی  تو

  سن اش حسّاس است.

  کردم.  : اوه، پس تو هم فکر می کنی که من به او توهین  هم سر

  چنین  مادر-ام  اگر  ولی  ندارم،  فکری  چنین  که  گفتم  تو  به  نه،  :  شما

  خب  می شناسد،  ما  از  به تر  را  مامان بزرگ  او  و  دارد،  احساسی

  می دانی…

  : پس حق با مادر-ات است، منظور-ات همین است دیگر؟  هم سر



  پیامی  ِ  پیام رسان  شما  که  هنگامی  روم؟  پیش  هم چنان  که  هست  نیازی

  که  می رسد  نظر  به  جور  این  ناگزیر  می شوید  مادرتان  ِ  سوی  از  منفی

  چنین  خودتان  که  هم  اندازه  هر  حالا  اید،  هم نوا  مادرتان  با  شما  گویی

  هم سرتان  از  مادرتان  که  این  بر  افزون  حالا،  پس  نپذیرید.  را  چیزی

  خشم گین است، شما هم هم سرتان را از خود خشم گین ساخته اید.

  که  هست  هم  این  ِ  تضمین بخش  شما  ِ  کار  این  آشفته گی،  آن  بر  افزون  و

  و  شرمنده گی  می گیرند  قرار  هم  ِ  کنار  مادرتان  و  هم سرتان  که  دیگر  ِ  بار

  که  چرا  نبود.  چیزی  چنین  آن  از  پیش  که  باشد  آن ها  ِ  میان  تنشی  شاید  حتاّ
  ِ  خانواده ی  ِ  عضوهای  از  یکی  و  هم سرتان  ِ  میان  که  هم  موضوعی  هر

  این  شد.  نخواهد  حل  شما  ِ  راه  از  هرگز  باشد،  که  چه  هر  حالا  باشد،  شما
  موضوع فقط می تواند رک و راست میان ِ خود ِ آن دو نفر حل شود.

  به  را  خودتان  شما  اگر  می شود  آسان تر  کار  اندازه  چه  تا  که  ببینید  اکنون

  با  موضوع  ِ  پی گیری  ِ  دادن  پیش نهاد  ِ  جای  به  ندهید.  قرار  میان جی  ِ  عنوان

  هم سرتان، به مادرتان می گویید:

ً  من  :  شما   رنجانده  اندازه  این  تا  را  شما  موضوع  این  که  ام  ناراحت  واقعا

  است.  نداشته  بدی  ِ  منظور  هیچ  او  که  دارم  یقین  گفتم،  که  هم چنان  است.

  موضوع  این  بتوانید  نفر  دو  شما  تا  نمی زنید  زنگ  ما  ِ  خانه ی  به  ام شب  چرا

  را راست-و-ریست کنید.

  با  هم زمان،  و  .  می کنید  هم دلی  می هم دلید  مادرتان  با  دارید  حرف  این  ِ  گفتن  با

  نشان  او  به  دارید  بود  نخواهید  مادرتان  ِ  کارگزار  که  حرف  این  ِ  رساندن

  خرده  مادرتان  اگر  است.  هم سرتان  با  نخست تان  ِ  وفاداری  که  می دهید

  به  می توانید  باشید  او  ِ  کارگزار  که  بخواهد  شما  از  آشکارا  و  بگیرد

  او  و  شما  ِ  میان  موضوع  این  «مامان،  که،  نپذیرید  گفته  این  با  ساده گی

  حرف  باره  آن  در  هم دیگر  با  نفر  دو  شما  اگر  است  به تر  خیلی  پس  است،

  که  است  مادرتان  ِ  دوش  بر  دیگر  باره  این  در  تصمیم  سپس  بزنید».

  ِ  بار  سپس  و  نشود،  پی گیر  مادرتان  اگر  نه.  یا  شود  هم سرتان  از  آن  ِ  پی گیر



  مادرتان  که  ببیند  هم سرتان  اید  آمده  گرد  هم  ِ  دور  همه گی  شما  که  دیگر

  به  صورت،  آن  در  چی ست؟  قضیه  که  بپرسد  شما  از  و  دارد  سردی  ِ  رفتار

  مادرتان  اگر  بپرسد.  مادرتان  از  راست  و  رک  که  می گویید  هم سرتان

  و  مادرتان  شما  وقت  آن  چه طور؟  نی ست»،  چیزی  «اوه،  بگوید،

  ِ  ذهن  در  چیزی  «مامان،  می گویید،  و  می کشید،  کناری  به  را  هم سرتان

ً  من  ِ  گمان  به  است.  شما   او  با  باره  این  در  شما  که  است  خوب  واقعا

  تنها  هم  با  آن ها  تا  می روید  جا  آن  از  زود  و  تند  سپس  و  بزنید»،  حرف

  و  می آید  شما  ِ  سوی  به  هم سرتان  بعد  دقیقه  چند  که  کنید  فرض  باشند.

  صورت  آن  در  نی ست».  مشکلی  هیچ  که  می گفت  هم چنان  «او  می گوید،

  هم  با  باز  را  مادرتان  و  هم سرتان  که  است  این  می دهید  انجام  شما  چه  آن

  به  شما  پیش  هفته  چند  «مامان،  می گویید،  سپس  و  می کشید  کناری  به

  ناراحت  [هم سرتان]  او  ِ  دیدگاه  از  اندازه  چه  تا  که  گفتید  و  زدید  زنگ  من

  به  خوب  است  پیر  بسیار  شخصی  که  آن  با  مامان بزرگ  بود  گفته  که  بودید

  آزار  را  شما  هم  هنوز  موضوع  این  که  می کنم  احساس  من  می آید.  نظر

  دوباره  سپس  و  نزنید»،  حرف  باره  آن  در  نفر  دو  شما  چرا  پس  می دهد،

  هم سرتان  به  رو  نباید  شما  نقطه،  آن  (در  می روید.  و  می خورید  لیز

  کار  این  که  چرا  که…»،  است  ناراحت  مامان  «می بینی،  بگویید،  و  بچرخید

  قرار  آن ها  ِ  میان  در  مادرتان،  ِ  سخن گوی  ِ  عنوان  به  را،  شما  هم  باز

  می دهد.

  ِ  کار  در  را  مادرتان  کار  این  آیا  «ولی  که  می پرسید  دارید  که  می شنوم

  شما  از  مادرتان  ِ  خشم  ِ  مایه ی  کار  آن  «آیا  و  نمی دهد؟»  قرار  انجام شده

  است  این  شما  ِ  دیگر  ِ  گزینه ی  ولی  است.  بله  و  بله  پاسخ  شد؟».  نخواهد

  دروغ  به  هم سرتان  به  و  دارید،  نگاه  پنهان  هم سرتان  از  را  مادرتان  ِ  راز  که

  در  کار  این  و  می دهد.  آزار  را  مادرتان  دارد  چیزی  چه  نمی دانید  که  بگویید

  ِ  خانواده ی  به  رو  نخست تان  ِ  وفاداری  ِ  چرخاندن  اشتباه  به  واقع

  قدیمی تان است.



  او  می گیرید  قرار  مادرتان  ِ  کنار  نفر  دو  شما  که  دیگر  ِ  بار  هم  شاید  البتهّ،

  باشد  این  دلیل اش  شاید  ندارد.  رنجشی  گویی  که  باشد  جوری  رفتار-اش

  جرم  ِ  پرونده ی  یک  که  ندارد  معنایی  هیچ  که  است  بوده  این  تصمیم اش  که

  راستی  به  او  که  دلیل  این  به  هم  شاید  یا  بسازد  هم سرتان  ِ  دیدگاه  ِ  برای

  این  در  است.  گذشته  موضوع  این  از  ساده  خیلی  او  -  ندارد  رنجشی  دیگر

  آزار  را  مادرتان  دیدگاه اش  که  بگویید  هم سرتان  به  باید  شما  آیا  حالت،

  که  این  مگر  بگویید،  چیزی  چنین  باید  که  نمی بینم  دلیلی  هیچ  من  بود؟  داده

  بگیرد  یاد  باید  هم سرتان  گمان تان  به  و  باشد  رنجانده  را  شما  دیدگاه  آن

  حرف  باره  این  در  هم سرتان  با  شما  مورد،  این  در  باشد.  بافراست تر  که

  آن  در  و،  داشتید  دیدگاه  آن  ِ  باره ی  در  احساسی  چه  شما  ِ  خود  که  می زنید

  به  واکنشی  چه  مادرتان  که  بزنید  حرف  می توانید  نیز  باره  این  در  بافتار،

  به  مادرتان  ِ  گلایه ی  ِ  باره ی  در  چیزی  هرگز  اگر  است.  داشته  آن

  خودداریده  او  به  اطلاّعات  برخی  ِ  دادن  از  بی شک  پس  نگویید  هم سرتان

  نمی دهید  انجام  مادرتان  به  پی وستن  ِ  برای  را  کار  این  شما  الف)  ولی:  اید

  جا  همان  یعنی  هم سرتان،  با  نخست تان  ِ  وفاداری  ِ  داشتن  نگاه  ِ  برای  بلکه

  نرنجانده  را  شما  دیدگاه  آن  اگر  ب)  و؛  می دهید،  انجام  باشد،  باید  که

  که  نی ست  نیازی  ندارد،  رنجشی  دیگر  هم  مادرتان  گویا  و  است

  نباید  آیا  ولی  بداند.  مادرتان  ِ  گلایه ی  ِ  باره ی  در  چیزی  هم سرتان

ً  دیدگاه  آن  که  بداند  آینده،  در  کارکردی  هر  ِ  دلیل  به  هم سرتان،   واقعا

  هم سرتان  ِ  دیدگاه  اگر  که  است  این  من  ِ  نگاه  است؟  رنجانده  را  مادرتان

ً  خود-اش   که  نی ست  نیازی  پس  است،  نرنجانده  را  شما  راستی  به  و  واقعا

  این  شما  اگر  حرف ها،  ِ این  همه ی  با  دهد.  تغییر  را  رفتار-اش  هم سرتان

 32   بیش حسّاس تان  ِ  مادر  با  باید  هم سرتان  که  می اندیشید  جور
  را  خود-اش

  شما  به  ولی  کشید.  پیش  را  حرف  این  می توانید  پس  دهد،  سازگاری

  ِ  خرده گیری  ِ  عنوان  به  را  حرف  این  هم سرتان  که  می دهم  هشدار

  این  اندازه  چه  تا  شما  که  ندارد  اهمّیتی  هیچ  و  شنید،  خواهد  او  از  مستقیم

 32  Hypersensitive 



  نه  و  است  مادرتان  ِ  مشکل  موضوع  این  که  سازید  برجسته  را  نکته

  هم سرتان.

  در  تصمیم گیری  ببینید،  هم  ساده  ِ  نمونه ی  این  در  می توانید  که  هم چنان

  گزینید  دوری  شدن  پیام رسان  از  تا  دهید  انجام  کاری  چه  باید  که  باره  این

  تصمیم  این  ِ  رساندن  انجام  به  و  باشد؛  پیچیده  اندازه ای  تا  می تواند

  را  آن  و  -  بی اندیشید  آن  به  خوبی  به  اگر  ولی  بود.  نخواهد  راحت  بی شک

  -  بسنجید  اند  درگیر  شما  ِ  شدن  پیام رسان  با  واقع  در  که  جای گزین هایی  با

  ِ  برای  چیز  به ترین  همیشه  جای گاه  این  از  گزیدن  دوری  که  دید  خواهید

  زناشویی تان است.

  به  قولی  و  پای بندی  جور  هیچ  هم سرتان،  با  مشاوره  از  پیش  هرگز  . ۴ 
  دوستان تان  جا  این  من  دست؛  این  از  دیگری،  ِ  کس  هر  (یا  خانواده ی تان

  یا  هم سرتان  ِ  ناخواسته ی  ِ  شدن  درگیر  به  که  ندهید  می آیند)  یاد-ام  به
  اثرپذیری ِ او بی انجامد.

  بزناشویم؟»  دوست دختر/دوست پسر-ام  این  با  «آیا  ِ  کتاب  در  که  هم چنان

  می توانند  باشیم  داشته  خانواده های مان  به  ما  شاید  که  پای بندی هایی  گفتم

  در  حضور  ِ  مانند  کوچک  ِ  چیزهای  از  بگیرند،  بر  در  را  زیادی  ِ  گستره ی

  از  گرفتن  مرخصی  ِ  مانند  بزرگ  ِ  چیزهای  تا  گرفته  خانواده گی  ِ  شام های

  تا  است،  بی مار  که  خانواده  ِ  عضوهای  از  یکی  از  مراقبت  ِ  برای  کار  ِ  سر

  از  یکی  ِ  دانش گاهی  ِ  آموزش  ِ  پول  ِ  دادن  ِ  مانند  بزرگ تری  ِ  چیزهای  حتاّ

  ِ  زنده گی  ِ  برای  بیوه شده  ِ  مادر  یا  پدر  ِ  پذیرش  یا  خانواده،  ِ  عضوهای

  است،  اندازه  چه  تا  پای بندی  آن  ِ  بزرگی  که  این  از  جدا  ما.  با  همیشه گی

  از  پیش  باشد:  یک سان  باید  همیشه  تصمیم  آن  ِ  نگرفتن  یا  گرفتن  ِ  فرآیند

  ِ  تصمیم  نفری  دو  و  می کنید  مشاوره  هم سرتان  با  شما  پای بندی،  آن  ِ  انجام

  مشترکی در آن باره می گیرید.



  اندازه  چه  تا  که  می دهد  نشان  است  کوچکی  ِ  پای بندی  که  زیر  ِ  نمونه ی

  کنید  فرض  بگیرید.  هم  با  را  پای بندی ها  آن  ِ  برای  تصمیم  که  دارد  اهمّیت

  را  هم سرتان  و  شما  و  می زند  زنگ  برادرتان  که  هستید  کار  ِ  سر  روز  یک

 33   فوتبال  ِ  تماشای  ِ  دورهمی  یک  به
  شما  می خواند.  فرا  خانه اش  به

  از  که  همین  عصر  روز  آن  می آییم».  ما  خوب،  هم  «خیلی  که،  می گویید

  ِ  دعوت  که  می دهد  خبر  خوش حالی  با  هم سرتان  می آیید  خانه  به  کار  ِ  سر

  است.  پذیرفته  را  خانه اش  به  فوتبال  ِ  تماشای  ِ  دورهمی  ِ  برای  اش  برادر-

  نمونه  این  که  می اندیشید  خودتان  (با  می دهید؟  انجام  کاری  چه  حالا

  خب  نمی دهد؟  رخ  درهم ریخته گی ای  چنین  که  این  نی ست،  واقعی  چندان

  حتاّ  -  بگیرید  تصمیمی  چه  که  ندارد  اهمّیتی  باشید).  داشته  صبر  فقط  پس

  باخبر  هم زمان  ِ  دعوت های  آن  از  که  همین  که،  بگویید  برادرها  به  اگر

  پای بندی تان  از  گویی  حال  هر  در  -  گرفتید  تصمیم  انداختن  سکهّ  با  شدید،

  شاید  بودید  نپذیرفته  نخست  همان  از  را  دعوت  این  اگر  کشیدید.  پس  پا

  و  می چرخید  کسی  به  رو  وقتی  که  چرا  -  می آفرید  کم تری  ِ  بد  ِ  احساس

  و  بی وفایی  ِ  احساس  او  آری،  بودید  گفته  که  این  از  پس  نه،  می گویید

  فریب می کند.

  می آییم»،  ما  خوب،  هم  «خیلی  ِ  گفتن  ِ  جای  به  که  بی اندیشید  این  به  حالا

  عالی!  «  می بردید:  بهره  جادویی  ِ  واژه های  این  از  دو  هر  هم سرتان  و  شما
  و  رسیدید  خانه  به  که  هنگامی  ».  می دهم  خبر  زود  خیلی  بده  اجازه

  باره  این  در  وحشت زده گی  ِ  جای  به  دارید  هم زمان  ِ  دعوت  دو  که  فهمیدید

  بخندید.  رخ داد  این  به  می توانستید  شود،  دل خور  شما  از  کسی  چه  باید  که

  به  داشتید  دوست  جور  هر  که  بگیرید  تصمیم  آزادی  با  می توانستید  سپس

  یکی از دورهمی ها بروید.

  به  پای بندی  ِ  درخواست  شما  از  خانواده  ِ  عضوهای  از  یکی  که  بار  هر

  بده  «اجازه  ببرید،  بهره  جادویی  ِ  واژه های  این  از  باید  شما  دارد  را  چیزی
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  ِ  سمت  از  می توانید  که  دارید  یقین  اگر  حتاّ  می دهم»،  خبر  زود  خیلی

  را  احتمال  بیش ترین  که  است  جاها  همین  که  چرا  -  بزنید  حرف  هم سرتان

  ِ  روی  این  وقت ها  خیلی  زنده گی  چرا  نمی دانم  باشید.  اشتباه  در  که  دارد

  ام  گرفته  یاد  سخت  ِ  تجربه های  ِ  روی  از  ولی  می دهد،  نشان  را  خود-اش

  این  بر  دوراندیشانه  ِ  کار  که  می آید  پیش  اندازه ای  به  موضوع  این  که

  است که هرگز یقین ِ زیادی نداشته باشید.

  حرف  آن  ِ  پای  و  می دهم»،  خبر  زود  خیلی  بده  «اجازه  بگویید،  باید  شما

  دش وار  برای تان  را  کار  باره  این  در  خانواده ی تان  اگر  حتاّ  بی ایستید

  سازند، هم چنان که هر از گاهی چنین کاری انجام می دهند:

  : عالی! اجازه بده خیلی زود خبر می دهم.  شما

  خبر  زود  خیلی  بده  «اجازه  که،  چی ست  منظور-ات  :  شما  ِ  برادر

  ِ  پول  که  نخواستم  تو  از  است.  فوتبال  ِ  مسابقه ی  فقط  این  می دهم».

  آموزش ِ دانش گاهی ِ مایکی کوچولو را بدهی یا چنین چیزی.

ً  : من  شما   سر ِ این موضوع به تو خبر می دهم.  واقعا

  : خب پس می آیید یا نه؟  برادر ِ شما

  : نمی دانم. فردا به تو خبر می دهم.  شما

  ترسویی هستی تو؟  : به اجازه ی ِ مامانی نیاز داری؟ چه جور  برادر ِ شما

  همین  هم  کارلی  شاید  که  است  این  می دانم  که  چیزی  ِ  کلّ  ببین،  :  شما

  ِ  برای  را  ما  هم  او  اگر  می زند.  حرف  برادر-اش  با  تلفن  با  دارد  حالا

  من  با  زدن  حرف  ِ  بدون  کارلی  و  می خواند  فرا  فوتبال  ِ  تماشای  ِ  دورهمی

  می پذیرفت، من هم دل خور می شدم. این یعنی باملاحظه بودن، همین.

  را  تو  زن ات  شاید  نمی آید.  خوش ات  فوتبال  از  حتاّ  دیگر  شاید  :  شما  ِ  برادر

  به هوادار ِ اپُرا تبدیل کرده است.

  : هر چی… فردا با تو تماس می گیرم.  شما



  می دهم»،  خبر  زود  خیلی  بده  «اجازه  بگویید  که  باشد  سخت تان  اگر

  خوش تان  ایده  این  از  شما  که  است  آن  دلیل اش  که  است  این  من  ِ  حدس

  نمی خواهید  شما  که  وادارد  کاری  ِ  انجام  به  را  شما  هم سرتان  که  نمی آید

  همین  در  درست  برادرتان  که  است  چیزی  همان  آشکارا  این  دهید.  انجام

  اشتباه  همیشه  این  است.  اشتباه  این  ولی  می اندیشید.  چنان  گفت وگو

  او  که  وادارد  کاری  ِ  انجام  به  را  شما  نمی تواند  وقت  هیچ  هم سرتان  است.

  جایی  در  که  کنید  احساس  شما  اگر  حتاّ  دهید.  انجام  را  آن  شما  می خواهد

  ِ  انجام  به  تصمیم  که  اید  شما  سرآخر  «می هم راهید»،  هم سرتان  با  دارید

  ِ  نکته ی  به  مرا  که  است،  شما  ِ  تصمیم  همیشه  این  می گیرید.  کار  آن

  بااهمّیت ِ بعدی در باره ی ِ ارتباط با خانواده های تان می رساند.

  ِ  تصمیم  یک  ِ  عنوان  به  را  پای بندی  یک  ِ  نپذیرفتن  ِ  برای  تصمیمی  هر  . ۵ 
  تقصیرکار  را  هم دم تان  هست.  هم  همین  که  چرا  -  دهید  نشان  مشترک

  نشان ندهید.

  ِ  دعوت های  از  یافتن  آگاهی  با  پس  فوتبال.  ِ  مسابقه ی  ِ  مثال  به  برگردیم

  که  بگیرید  تصمیم  می کوشید  هم سرتان  و  شما  برادرهای تان،  ِ  هم زمان

  بروید،  برادرتان  ِ  خانه ی  به  دارید  دوست  شما  دهید.  انجام  کاری  چه

  با  کلیّ  باره  این  در  برود.  برادر-اش  ِ  خانه ی  به  دارد  دوست  هم  هم سرتان

  او  ِ  برادر  ِ  خانه ی  به  که  می باوراند  شما  به  هم سرتان  و  می زنید  حرف  هم

  ِ  برادر  ِ  خانه ی  به  ام سال  که  داشت  خوبی  ِ  دلیل های  چون  او  شاید  بروید.

  از  مورد  چند  کنون  تا  او  شاید  مثلاً،  باوراند.  شما  به  را  چیزی  چنین  بروید  او

  شاید  یا  بود.  رد-کرده  گذشته  ِ  ماه  چند  در  را  برادر-اش  ِ  دعوت های

  درآورد  پا  از  اندازه  آن  را  شما  ولی  نداشت،  هم  خوبی  چندان  ِ  دلیل های

  ِ  سال  ولی  می رویم،  تو  ِ  برادر  ِ  خانه ی  به  ام سال  «باشه  گفتید،  شما  که

  شاید  پس  باشد،  شده  چنین  اگر  است».  من  ِ  برادر  ِ  خانه  ی  ِ  نوبت  بعد

  ِ  انجام  به  را  شما  او  که  کنید  احساس  و  شوید  او  ِ  هم راه  بی میلی  با  شما



  بگویید،  که  بودید  آزاد  شما  نی ست.  چنین  ولی  است.  «واداشته»  کار  این

  ِ  خانه ی  به  فوتبال  ِ  تماشای  ِ  برای  می خواهی  تو  اگر  بده،  «گوش

  در  [یا  می روم  برادر-ام  ِ  خانه ی  به  من  بروی.  می توانی  بروی،  برادر-ات

  گرفتید  تصمیم  که  هم  بی میلی  اندازه  هر  با  چیزی]».  هر  یا  می مانم،  خانه

  تصمیم گرفته اید.  شما  تا با او هم راه شوید، در هر حال

  به  دهید:  نشان  دیگر  ِ  بازی گران  ِ  همه ی  به  باید  گونه  این  را  موضوع  و

  «من  که،  نمی گویید  برادرتان  به  شما  .  مشترک  ِ  تصمیم  یک  ِ  عنوان

  نمی خواست،  [هم سر-ام]  جیل  ولی  بی آیم،  شما  ِ  خانه ی  به  می خواستم

  تقصیرکار  را  هم سرتان  کار  این  می رویم».  برادر-اش  ِ  خانه ی  به  پس

  ِ  دوش  بر  را  تصمیم  این  ِ  برای  پاسخ گویی  ِ  همه ی  کار  این  می سازد.

  بوده  این  و  نداشتید.  آن  به  ربطی  هیچ  شما  گویی  می گذارد،  هم سرتان
  فکت

  گرفتید،  تصمیم  سرآخر  که  اید  شما  این  که  می گیرد  نادیده  را

  که،  این  خلاصه  نروید.  برادرتان  ِ  خانه ی  به  که  خودتان،  ِ  برای  دست کم

  چنین  باید  شما  جلو،  به  رو  ِ  فرار  ِ  جای  به  است.  جلو  به  رو  ِ  فرار  این

  جیل  ِ  برادر  ِ  خانه ی  به  فوتبال  ِ  تماشای  ِ  برای  ام سال  «ما  بگویید:  چیزی

  این  بعد  ِ  سال  و  بگذاریم  دیگری  ِ  قرار  می توانیم  آیا  می رویم.  [هم سر-ام]

  چنین  که  باشد  نادان  اندازه  آن  برادرتان  اگر  دهیم؟».  انجام  شما  با  را  کار

  می روید؟  برادر-اش  ِ  خانه ی  به  که  چی ست  «منظورتان  که،  دهد  پاسخی

  این  بگویید  باید  که  چیزی  تنها  بگیرید؟»،  تصمیمی  چنین  توانستید  چه گونه

  چیز  به ترین  می تواند  که  گرفتیم  تصمیم  ما  که  است  چیزی  «این  که،  است

  برادرتان  که  نی ست  نیازی  که  باشید  داشته  یاد  (به  باشد».  ام سال  ِ  برای

  این  پس  رسیدید،  تصمیم تان  به  چه گونه  هم سرتان  و  شما  که  بداند

  اطلاّعات را به او نمی دهید.)

  باشد،  بزرگی  ِ  چیز  گرفتید  اش  نپذیرفتن  به  تصمیم  که  پای بندی  آن  وقتی

  ِ  اهمّیت  بسیار  کوچولو،  مایکی  ِ  دانش گاهی  ِ  آموزش  ِ  پول  ِ  دادن  ِ  مانند

  فکت  بوده  این  شما  که  دارد  بیش تری
  همان  به  تصمیم  آن  که  بپذیرید  را



  هر  -  شما  ِ  سوی  از  که  است  شده  گرفته  هم سرتان  ِ  سوی  از  اندازه

  هم سرتان  از  شاید  باشید.  ناخشنود  تصمیم  آن  ِ  گرفتن  از  که  هم  اندازه

  است،  نبوده  هم راه  شما  با  خواسته ی تان  ِ  انجام  در  که  باشید  خشم گین

ً  آیا  ولی   خانواده ی تان  ِ  ساختن  خشم گین  با  را  دعوای تان  می خواهید  واقعا

  می دهم  تضمین  شما  به  من  و  بکشانید؟  باریک تر  ِ  جاهای  به  هم سرتان  از

  دهید،  نشان  تقصیرکار  را  هم سرتان  تا  بکوشید  که  هم  اندازه  هر  که

  شما  ِ  سرزنش  به  حال  هر  در  آن ها  پذیرفت.  نخواهد  را  آن  خانواده ی تان

  هم خواهند پرداخت.

  خشم  ِ  احساس  که  هنگامی  باشید،  داشته  یاد  به  بود.  خواهد  آن ها  با  حق  و
  به  بزرگی  ِ  پای بندی  تا  گرفتید  نفری  دو  که  دارید  تصمیمی  از  آزرده گی  و

  و  بسنده  ِ  اندازه ی  به  یعنی  پس  دهید،  پایان  را  خانواده ی تان  از  کسی
  با  «آیا  ِ  کتاب  در  که  هم چنان  نجنگیدید.  آن  ِ  پذیرش  ِ  برای  سخت کوشانه

  را  بزرگی  ِ  تصمیم های  گفتم  بزناشویم؟»  دوست دختر/دوست پسر-ام  این

  تند  نمی توان  هست  هم سر  دو  ِ  میان  آن ها  ِ  سر  بر  آغازینی  ِ  ناهم سانی  که

  ِ  دوی  هر  ِ  برای  که  گرفت  تصمیمی  نمی توان  دست کم  -  گرفت  زود  و

  ِ  طول  در  بحث  ساعت ها-ساعت  ِ  نیازمند  شاید  باشد.  پذیرفتنی  شما

  طول  ساعت  چهار  سه  بار  هر  حرف زدنی  هر  و  باشد  ماه ها  و  هفته ها

  بکشد - چیزی که من آن را «گفت وگوی ِ بلند» می نامم.

  از  بخشی  به  دادن  پایان  ِ  برای  هم سرتان  و  شما  که  تصمیمی  اگر  پس

  در  جور  شما  ِ  دیدگاه  با  چندان  اید،  گرفته  خانواده ی تان  به  پای بندی تان

  کار  این  پس  اید،  نداشته  باره  آن  در  بلندی  ِ  گفت وگوی  اگر  نیز  و  نمی آید،

  که  را  تصمیمی  می توانید  شما  سرانجام  آن،  از  پس  و  دهید.  انجام  را

  تصمیمی  ِ  عنوان  به  باشد،  پای بندی  آن  به  دادن  پایان  اگر  حتاّ  اید،  گرفته

  مشترک نشان دهید و واقعاً نیز چنین باشد.



  نداشته  دوست  را  هم دیگر  هم سرتان  ِ  خانواده ی  و  شما  ِ  خانواده ی  اگر  . ۶ 
  باشند، این موضوع را مشکل ِ خودتان نسازید.

  به  سازند.  شما  ِ  مشکل  را  موضوع  این  تا  کوشید  خواهند  آن ها  یقین،  به

  دهید  انجام  باید  شما  که  کاری  ِ  کلّ  اصل،  در  ندهید.  اجازه ای  چنین  آن ها

  ِ  ریز  ِ  وارد  خیلی  من  کنید.  برف  ِ  زیر  کبک  ِ  مثل  را  سرتان  که  است  این

  می رانند  حکم  جا  این  در  اصل هایی  همان  که  چرا  نمی شوم  موضوع  این

  ِ  پیام های  ِ  برای  نشدن  پیام رسان  ِ  باره ی  در ۳   ِ  شماره ی  ِ  مورد  در  که

  منفی میان ِ خانواده ی تان و هم سرتان حکم می راندند.

  رفتاری  دست کم  می توانند  سببی  ِ  خویشاوندان  ِ  بیش تر  خوش بختانه،

  ِ  دسته ی  آن  در  شما  اگر  ولی  باشند.  داشته  هم  با  مهرآمیز،  نه  اگر  مدنی،

  ِ  اقلیتّ  ِ  کمینه ی
  سببی  ِ  خویشاوندان  از  گروه  دو  که  دارید  قرار  شوربخت

  می دهند،  نشان  آشکارا  را  این  و  نمی آید،  خوش شان  هم  از  کنش گرانه

  باشند.  کش مکش های شان  ِ  درگیر  شما  ِ  راه  از  آن ها  که  بگذارید  نباید

  یعنی این که:

  هم سرتان  ِ  خانواده ی  ِ  باره ی  در  خانواده ی تان  ِ  بدگویی های  به  ●

  گوش ندهید.

  ِ  باره ی  در  تا  می کوشد  خانواده ی تان  که  را  بدگویی ای  جور  هر  ●

  ِ  گوش  به  پیام رسان  یک  ِ  مثل  برسانند،  شما  ِ  گوش  به  آن ها

  هم سرتان یا خانواده ی ِ هم سرتان نرسانید.

  این  در  خانواده ی تان  با  بحثی  گونه  هر  ِ  درگیر  خودتان  که  نگذارید  ●

  چه  ِ  خانواده ی  ِ  سمت  بیش تر  هم سرتان  و  شما  که  شوید  باره

  کسی هستید.

  ِ  زناشویی  در  شما  است.  بس  دیگر  ناخوش آیند  ِ  حرف های  این  خب،

ً  شاید  خشنودتان،   برشمردم  جا  این  من  که  مشکل هایی  از  یک  هیچ  با  اصلا



  برویم  بی آیید  اید،  آماده  که  حالا  باشید.  آماده  باید  ولی  نشوید.  روبه رو

  سراغ ِ یک چیز ِ خوب.



 ۶   ِ  سودمند  ِ  پند

  هم دیگر را بسِتایید

  ِ  احساس  آن ها  در  که  باشد  لحظه هایی  ِ  همه ی  به  حواس تان

  بلند  ِ  صدای  با  را  آن ها  و  دارید  هم سرتان  از  قدردانی  و  سپاس گزاری
  هرگز  کار  این  نمی شود.  خسته  آن ها  ِ  شنیدن  از  هرگز  هم سرتان  .  بگویید

  گلایه اش  که  ام  نشنیده  زناشوییده ای  ِ  شخص  از  هرگز  من  نمی شود.  کهنه

  بار  یک  که  هم چنان  است».  سپاس گزار  من  از  زیادی  «او  که،  باشد  این

  چه  که  شود  گفته  ما  به  که  داریم  دوست  همه گی  «ما  گفت،  من  به  سو

  هاپوی ِ خوبی هستیم».

  نیوجرسی  در  که  هنگامی  پیش تر  بگویم.  برای تان  شخصی  مثالی  بگذارید

  دیروقت  تا  شب ها  از  خیلی  بود  جا  آن  هم  کار-ام  و  می زیستم

  مراجع ها  کارسپاران  که  بود  این  روزانه ام  ِ  برنامه ی  می کارکردم.
  ِ  ساعت  تا  را

  ِ  خانه ی  در  زمان  آن  ما  شب. ۰۹:۳۰   تا  هم  گاهی  می دیدم،  شب ۰۸:۳۰ 

  یعنی  -  می شدند  برداشته  هفته  در  بار  دو  زباله ها  و  می زیستیم،  خودمان

  به  خانه  ِ  گوشه ی  از  را  زباله ی مان  ِ  سطل  باید  کسی  هفته  در  شب  دو

  می داد.  انجام  را  کار  این  که  بودم  کسی  من  آغاز،  در  می برد.  پیاده رو  ِ  کنار

  می کنم  ستم دیده گی  ِ  احساس  اندازه  چه  تا  که  دیدم  بعد  به  جایی  از  ولی

  ِ  فکر  به  باید  تازه  و  می رانم  خانه  به  کار  ِ  سر  از  کوفته  و  خسته  شب  که

  کشم.  دراز  آسوده  بتوانم  تا  دهم  انجام  هم  را  کار  آن  که  باشم  این

  دیروقت  تا  من  که  شب هایی  در  می تواند  او  آیا  که  پرسیدم  سو  از  بنابراین

  گفت  دهد،  اش  خیر  خدا  هم،  او  و  -  ببرد  بیرون  را  زباله  ِ  سطل  می کارکنم

  کس  هیچ  خب،  -  می فراموشید  او  که  شب هایی  می آمد  پیش  البتهّ،  بله.

  می داد.  انجام  را  کار  این  وقت ها  ِ  بیش تر  ولی  -  نی ست  بی عیب  و  کامل



  آن  و  می پیچیدم  گوشه  آن  از  دفتر  از  بازگشت ام  ِ  راه  در  که  هنگامی

  ِ  سپاس گزاری  و  آسوده گی  ِ  شیرین  ِ  حسّ  می دیدم  پیاده رو  ِ  کنار  را  سطل

  می شدم  خانه  ِ  وارد  که  همین  بنابراین  می کردم.  احساس  را  نابی

  چیزی  چنین  هم  او  سطل».  ِ  بردن  بیرون  ِ  برای  «سپاس  می گفتم،

  از  من  ِ  سپاس  ِ  شنیدن  از  هرگز  او  ولی  نداشت»،  «قابلی  می گفت،

  بار  چند  هر  حالا  شد،  نخواهد  خسته  هم  شما  ِ  هم سر  نشد.  خسته  خود-اش

  وقتی  بازگویید.  بارها  و  بارها  چیز  همان  ِ  برای  را  قدردانی تان  شما  که  هم

  می گویم «این کار هرگز کهنه نمی شود» منظور-ام همین است.

  هم  با  داشتید  که  نخستی  ِ  ماه  چند  در  هم سرتان  و  شما  از  ویدیویی  اگر

  نشان  را  زمان هایی  بارها  و  بارها  می توانستم  داشتم،  می گذاشتید  قرار

  که  اکنون  و  می بازگویید.  را  هم دیگر  از  ستایش تان  شما  که  دهم

ً  می توانستم  هستید،  تازه عروس داماد   نشان  را  زمان هایی  بارها  احتمالا

  پس  دادید.  انجام  پیش  ِ  هفته ی  همین  درست  را  کار  این  شما  که  دهم

  هم چنان  بلکه  دهید  انجام  تازه ای  ِ  کار  که  نی ست  این  من  ِ  خواسته ی

  سست  و  می دهید،  انجام  دارید  پیش  از  که  است  چیزی  ِ  دادن  انجام

  نشدن در آن کار است.

  ساختارمندتری  ِ  شکل  به  را  ستایش ها  این  که  می خواهم  زوج ها  از  گاهی

  ولی  دهد،  انجام  را  آن  نخست  کسی  چه  که  ندارد  اهمّیتی  بستانند.  و  بدهند

  است.  سودمند  می دهد  انجام  را  آن  نخست  کسی  چه  که  این  ِ  دانستن

  ِ  زمان  باشید.  نخست  ِ  نفر  نوبتی  هفته  یک  بار  هر  می توانید  شما

  اگر  است.  رفتن  خواب  به  از  پیش  درست  شب  هر  ستایش  ِ  بده بستان

  ِ  خاموشیدن  از  پیش  را  کار  این  می روید،  تخت خواب  به  هم  با  دو  هر  شما

  از  زودتر  همیشه گی  ِ  عادت  به  شما  از  یکی  اگر  دهید.  انجام  لامپ ها

  به  نخست  ِ  نفر  که  این  از  پیش  پس  می رود،  تخت خواب  به  دیگری

  درمانده  ِ  زوج های  به  چه  آن  دهید.  انجام  را  کار  این  برود  تخت خواب

  که  است  این  بگویم  شما  به  که  نی ست  نیازی  ولی  می گویم



  نیش داری  ِ  حرف  یا  تله  نباید  و  باشند،  مثبت  و  معینّ  باید  ستایش های تان

  شما  که  است  این  معینّ  از  من  ِ  منظور  دهند.  قرار  حرف شان  ِ  پایان  در

  بود  هم سرتان  از  فیلمی  ِ  تماشاگر  اگر  کسی  که  کنید  معینّ  را  رفتاری  باید

ً  ببیند.  فیلم  آن  در  را  رفتار  آن  می توانست   این  «من  بگویید،  باید  شما  مثلا

  ِ  سبد  در  ام روز  را  رخت چرک های ات  که  می ستایم  را  رفتار-ات

  می ستایم  را  این  «من  بگویید،  که  این  ِ  جای  به  دادی»،  قرار  رخت چرک ها

  در  باید  که  است  این  بودن  مثبت  از  منظور-ام  بودی».  پاکیزه  ام روز  که

  داده  انجام  راستی  به  هم سرتان  که  بزنید  حرف  مثبت  چیزی  ِ  باره ی

  بگویید،  نباید  پس  است.  نداده  انجام  او  که  منفی  چیزی  ِ  جای  به  است،

  همین  نگذاشتی  را  رخت چرک های ات  ام روز  که  می ستایم  را  این  «من

  آن  به  نیش داری  ِ  حرف  نباید  سرانجام،  و  بمانند».  زمین  ِ  روی  جور

  که  می ستایم  را  رفتار-ات  این  «من  این،  ِ  مانند  چیزی  بی افزایید،

  چون  -  دادی  قرار  رخت چرک ها  ِ  سبد  در  ام روز  را  رخت چرک های ات
ً   کدام  هر  شب  هر  که  می دهم  پیش نهاد  زوج ها  به  من  ای».  شلخته  معمولا

  که  نی ست  روزی  راستی  به  نیز،  و،  بستاند.  و  بدهد  ستایش  یک  فقط

  شما  ِ  ستایش  ِ  شایسته ی  که  باشد  نداده  انجام  کاری  هیچ  هم سرتان

  باشد.

  ستایش،  هم چون  بکنید.  هم  تعریف  هم سرتان  از  که  است  خوب  که  البتهّ

  هنوز  و  دادید  انجام  فراوان  نام زدی تان  ِ  دوران  در  که  است  چیزی  هم  این

  هست  ستایش ها  و  تعریف ها  ِ  میان  فرقی  ولی  می دهید.  انجام  فراوان  هم

  داده  نشان  پررنگ تر  نکته  این  زیرا  دارد  را  آن  به  اشاره  ِ  ارزش  که

  این  به  دارند.  بی هم تایی  ِ  نیروی  اندازه  این  تا  ستایش ها  چرا  که  می شود

  که  است  تعریفی  این  اگرچه  ای».  زیبا  بسیار  «عزیز-ام،  بنگرید:  تعریف

  را  نیتّ ها  به ترین  شما  اگرچه  و  بود،  خواهد  آن  ِ  پذیرای  هم سرتان  همیشه

ً  منظورتان  و  دارید  جهان  در   می گویید،  که  است  چیزی  همان  کاملا

  پایین تر  پلهّ  یک  را  هم سرتان  و  بالاتر  پلهّ  یک  رابطه  در  را  شما  تعریف تان



  هم  داوری  ِ  معنای  به  سربسته  همیشه  تعریف  زیرا  چرا؟  است.  داده  قرار

  کسی  از  برتر  جای گاهی  در  همیشه  داور  و  -  است  داوری  جور  یک  -  هست

  دهید:  قرار  این  ِ  برابر  در  را  تعریف  آن  می شود.  داوری  دارد  که  است

ً  من  ای.  زیبا  بسیار  «عزیز-ام،   را  مهمانی  این  ِ  برای  پوشش ات  واقعا

  ِ  بازگویی  با  دارد».  فراوانی  ِ  ارزش  من  ِ  برای  کار  این  می ستایم؛

  که  هنگامی  زیرا  می رسد،  تعادل  به  و  می آید  پایین تر  داوری  سپاس گزاری،

  با  رابطه  در  را  خود  می سپاس گزاریم  چیزی  ِ  خاطر  به  کسی  از  ما

  پایین تر  پلهّ  یک  خود-به-خود  هستیم  سپاس گزار-اش  که  شخصی

  حسّی  و  ما،  ِ  سوی  از  فروتنی  از  حسّی  ِ  دربرگیرنده ی  ستایش  می آوریم.

  که  هم  اندازه  هر  تعریف،  که  است،  هم سرمان  با  هم بسته گی  از

  چاپلوسانه باشد، هرگز نمی تواند چنین چیزی را برساند.

  بگویید.  بلند  را  آن  دارید،  هم سرتان  از  سپاس گزاری  ِ  احساس  اگر  پس

  هر  هم سرتان  که  هستند  زیادی  ِ  چیزهای  بی اندیشید،  چیزی  چنین  به  وقتی

  می خواهم  سرانجام،  هستید.  آن ها  ِ  قدردان  شما  و  می دهد  انجام  روز

  بارها  و  بارها  شما  اگر  که  -  دارد  اهمّیت  بسیار  که  چرا  -  بگویم  دوباره

  هم چنان  باید  می دهد،  انجام  هم واره  هم سرتان  که  هستید  چیزی  ِ  قدردان

  را  کار  این  نمی توانید  هرگز  شما  بازگویید.  بارها  و  بارها  را  قدردانی تان

  به  که  داریم  دوست  همه گی  «ما  گفت،  سو  که  هم چنان  دهید.  انجام  زیادی

  ما گفته شود که چه هاپوی ِ خوبی هستیم».



 ۷   ِ  سودمند  ِ  پند

 34   رابطه ی ِ سکسی تان را کودک ایمن

  سازید
  (و نیز بقیه ی ِ رابطه ی تان را)

ً  زناشویی تان  از  نقطه  این  در   ِ  برای  کنش گرانه  که  است  زود  هنوز  احتمالا

  زود  هم  خیلی  ولی  بریزید.  برنامه  فرزندتان  نخستین  ِ  آوردن  دنیا  به

  شما  به  را  یقین  این  که  بپردازید  نگرش هایی  ِ  رشد  به  کم کم  که  نی ست

  و  رود،  پیش  شدن  ژرف تر  و  رشد  ِ  راه  در  هم چنان  رابطه ی تان  که  بدهند

  از  پیش  ِ  خشنودی  همان  به  هم  بچّه ها  ِ  آمدن  از  پس  زناشویی تان  که  این

  آن باشد.

  از  یکی  نمی رود.  پیش  طور  این  کار  زناشوییده  ِ  زوج های  از  خیلی  ِ  برای

  پژوهش ها  در  بارها  و  بارها  که  اجتماعی،  ِ  علوم  در  یافته ها  ریشه دارترین

  از  پس  کم کم  آدم ها  ِ  زناشویی  ِ  خشنودی  که  است  این  است،  شده  دیده

  از  فرزندان  که  این  از  پس  و  می یابد  کاهش  فرزند  نخستین  ِ  آمدن  دنیا  به

  همه  آن  که  است  غم انگیز  می یابد.  افزایش  دوباره  کم کم  می روند  خانه

  ِ  خاطر  «به  را  هم سرشان  با  خشنودی  دارند  که  می بینند  ناگهان  زوج

  ِ  اهمّیت  شما  اگر  باشد.  طور  این  نباید  ولی  می دهند.  دست  از  فرزندان»

  دیواری  -  بفهمید  را  رابطه ی تان  ِ  پیرامون  شخصی  ِ  حریم  ِ  دیوار  ِ  ساخت

  هر  و  -  بشکافند  را  آن  خود  خواستِ  به  نمی توانند  هم  فرزندان تان  حتاّ  که

  را  شخصی  ِ  حریم  ِ  دیوار  آن  تا  دهید  انجام  شود  انجام  باید  که  را  چه  آن

  هستند  خانه ی تان  در  بچّه ها  که  بلندی  ِ  بازه ی  آن  ِ  سراسر  در  نگه دارید،

  بسیار خشنودتر خواهید بود. بچّه های تان هم خشنودتر خواهند بود.
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  با  رابطه ی تان  ِ  پیرامون  را  مرز  آن  تا  دهید  انجام  باید  که  معینّی  ِ  کارهای

  تغییر  بچّه های تان  ِ  پر-و-بال-گرفتن  و  شدن  بزرگ تر  با  نگه دارید،  هم دیگر

  بچّه های تان  با  رابطه ی تان  به  نگرش  دو  از  همه گی  ولی  کرد،  خواهند

  گرفته  پیش  از  را  نگرش ها  این  هم  جا  همین  تا  شاید  می گیرند.  سرچشمه

  اصلاح هایی  و  کردن  جور  جورگشت هایی  که  است  آن  ِ  وقت  حالا  خیر،  اگر  باشید.
  در

  نگرش های تان داشته باشید.

  جورگشت ِ نگرش

  نی ست.  زشتی  ِ  واژه ی  «خودخواه»  . ۱   ِ  نگرش

  که  ایم  گرفته  یاد  جور  این  اندازه ای،  تا  ما،  هست.  ماها  از  خیلی  ِ  گمان  به

  یاد  ما  است.  اشتباه  خود  ِ  مشروع  ِ  سود  و  علاقه  ِ  اساس  بر  کنُشِیدن

  به  را  شخصی مان  ِ  به زیستی  که  کنش هایی  از  کشیم  پس  پا  که  ایم  گرفته

  چنین  که  ایم  گرفته  یاد  ما  برد.  خواهند  پیش  دیگر  کسی  ِ  به زیستی  ِ  بهای

  ِ  احساس  باید  دهیم  انجام  را  آن ها  اگر  و  هستند،  «خودخواهانه»  کنش هایی

  کارسپاران ام،  در  را  «خودخواهی»  از  گناه  ِ  احساس  این  من  کنیم.  گناه

  دوستان ام، و حتاّ به همان اندازه در خود-ام هم دیده ام.

  می دهد:  رخ  آسانی  به  کودکان مان  ِ  برابر  در  ویژه  به  گناه  آن  ِ  احساس

  دقیقه ای  چند  و  دهید  لم  دارید  دوست  اید،  خسته  شما  است،  دیروقت

  دخترتان  ِ  برای  آن  از  پیش  شوید.  خاموش  کم کم  و  بخوانید  روزنامه ای

  بخوانید.  را  آن  هم  باز  که  می خواهد  او  ولی  -  اید  خوانده  داستان  بار  سه

  اتصّال-کوتاهی  مدار-کوتاهی  ِ  آمدن  پیش  با  اگر،  بگویید؟  نه  می توانید  چه گونه

ً  مغزتان،  در   و  نمی آید  بر  دست تان  از  کاری  باز  بگویید،  هم  نه  واقعا

  -  می دانید  تبه کار  جورهایی  یک  را  خودتان  می شوید  دور  دارید  که  هم چنان



  اولویت  در  را  بچّه های مان  باید  ما  هستم؟»  پدر-مادری  چه گونه  آخه  «من

  قرار دهیم، درست است؟

ً  شرایطی.  هر  و  زمان  هر  در  نه  بی شک  نه.  من،  ِ  گمان  به   خوب  لطفا

  ِ  خاطر  به  من  باشد،  نیاز  که  کشِد  جایی  به  کار  اگر  باشید؛  داشته  توجّه

  ِ  وضعیت های  ولی  نی ست.  مشکلی  هیچ  داد،  خواهم  هم  را  جان ام  دختر-ام

  ِ  سود  ِ  میان  ناگزیری  ِ  کش مکش  چنان  با  ما  که  نمی آیند  پیش  زیادی

  کودکان مان و سود ِ خودمان قرار گیریم.

  می توان  واقع،  در  ببینیم.  هم  را  خودمان  ِ  سود  باید  راستی  به  ما  و

  کار  این  ِ  منطق  دید.  اخلاقی  دستوری  ِ  عنوان  به  سراپا  را  «خودخواهی»

  آب،  و  غذا  ِ  برای  سگ  آن  دارید.  سگی  شما  کنیم  فرض  است:  چنین

  شما  به  چیزها  دست  این  از  و  خواب،  ِ  برای  گرمی  ِ  جای  جنبش،  و  ورزش

  ِ  آوردن  فراهم  هستید.  چیزها  این  ِ  همه ی  ِ  پاسخ گوی  شما  است.  وابسته

  را  چیزها  این  از  یک  هر  نتوانید  شما  اگر  و  است.  شما  ِ  دوش  بر  این ها

  بر  خداوند  ِ  آفریده های  از  یکی  ِ  برابر  در  که  وظیفه ای  در  آورید،  فراهم

  -  بد  -  بی اخلاق  شما  یعنی،  این  اید.  بزه کار  است  داشته  قرار  دوش تان

  هستید.

  و  هستید.  خداوند  ِ  آفریده های  از  یکی  هم  خودتان  شما  ولی
  شما  از  مراقبت  در  نخست  ِ  پاسخ گوی  باید  که  کسی  تنها

  ِ  حفظ  ِ  برای  چه  آن  ِ  انجام  در  اگر  و  اید.  شما  ِ  خود  باشد
  ِ  خوش کامی  و  رفاه  ِ  به روزی

  ضروری  بایسته  خودتان
  شکست  است

  ِ  آفریده های  از  دیگر  یکی  به  پاسخ گویی تان  در  پس  بخورید،
  خداوند، که شما نام دارد، بزه کار اید.

  انجام  خودتان  ِ  به روزی  ِ  خاطر  به  که  گوناگونی  ِ  کارهای  زاویه،  این  از

  ِ  رابطه ی  از  پاس بانی  ِ  برای  می خواهم  من  که  کارهایی  جمله  از  می دهید،

  کنم  سفارش  بسفارشم  بچّه ها  ِ  آمدن  دنیا  به  از  پس  زناشویی تان
،  

  انجام دهید.  باید  «خودخواهانه» نی ستند. آن ها کارهایی هستند که شما



  و  دارد،  فرق  بسیار  ما  ِ  سگ  با  ما  ِ  فرزند  که  بگیرید  خرده  شما  شاید  حالا

  که  می ورزیم  عشق  جوری  فرزندمان  به  ما  است.  شما  با  حق  البتهّ

  عشق  همان  ِ  دلیل  به  درست  و  است.  سگ مان  به  عشق مان  از  ژرف تر

  فرزندمان  ِ  خاطر  به  از-جان-گذشته گی  جور  همه  داریم  دوست  که  است

  در  کسی  کنید  فرض  -  بی طرف  ِ  مشاهده گر  یک  ولی  دهیم.  انجام

  پرقدرتی  ِ  دوچشمی  ِ  دوربین  با  بالا  آن  از  را  ما  ِ  همه ی  دارد  سفینه ای

  هر  که  می بیند،  انسانی  ِ  هستی  دو  و  می نگرد  فرزندمان  و  ما  به  -  می پاید

  آن  از  و  هستند.  رنج  و  درد،  اندوه،  ِ  دست خوش  اندازه  یک  به  آن ها  از  یک

  ِ  فرزند  ِ  به روزی  که  ندارد  دلیلی  هیچ  بی طرف  ِ  مشاهده گر  آن  دور-دورها،

  ِ  به روزی  از  برتر  را  ما  ِ  به روزی  یا  بداند،  ما  ِ  خود  ِ  به روزی  از  برتر  را  ما

  یک  به  ما  ِ  خود  و  ما  ِ  فرزند  ِ  به روزی  مشاهده گر،  ِ  چشم  به  ما.  ِ  فرزند

  اندازه اهمّیت دارد.

  ِ  اهمّیت  تا  باشید  سفینه  یک  در  مشاهده گری  که  نی ست  نیازی  حتاّ

  از  بخشی  ِ  عنوان  به  که  کارسپارانی  از  یکی  دریابید.  را  پدر-مادر  ِ  به روزی

  ِ  بازمانده های  ِ  درمان  ِ  برای  کوولرِ  مارجوری  ِ  مرکز  در  داوطلبانه ام  ِ  کار

  از  سیاسی  پناهنده ای  که  است  خانواری  ِ  سرپرست  ِ  مادر  می بینم  شکنجه

  ِ  پرُکردن  و  چیدن  به  فروش گاهی  در  شب ها  او  است.  خارجی  کشوری

  بچرخاند.  را  جوان اش  ِ  دختر  و  خود-اش  ِ  زنده گی  تا  می پردازد  قفسه ها

  چه  آن  از  پیرتر  سال  ده  می آید،  من  با  دیدارهای اش  ِ  برای  او  که  هنگامی

ً  و  است،  درد  از  پر  تن اش  است،  فرسوده  می زند،  چشم  به  هست   معمولا

  این ها  ِ  همه ی  که،  است  آشکار  او،  ِ  دید  ِ  زاویه ی  از  است.  بی مار

  آن  ولی  -  ندارد  هم  چندانی  ِ  چاره ی  این  جز  او  البتهّ  و  -  دارد  را  ارزش اش

  است، و این مرا به درد می آورد.  او  چه من می بینم رنج ِ

  چه  که  داشت  خواهید  باره  این  در  بیش تری  ِ  گزینه های  خوش بختانه،  شما،

  پس  دهید.  نشان  خود  از  فرزندان تان  ِ  خاطر  به  از-خود-گذشته گی هایی

  استدلال  ِ  برهان  بی درنگ  اگر  حتاّ
  ذهن تان  در  دارم  دوست  نخرید،  جان  به  مرا



  به  را  خودتان  درآورید.  چرخش  به  را  اندیشه  این  و  بی اندیشید  آن  به

  و  پدر-مادرها  به  دارید  که  بپندارید  سفینه ای  در  مشاهده گر  آن  ِ  عنوان

  خواهید  روزی  شما  که  فرزندی  و  شما  به  -  می نگرید  فرزندان شان

  داشت. و آن را زیر ِ نور ِ این نگرش ِ بعدی بنگرید و بسنجید.

  کرد.  خواهند  رشد  خوبی  به  بچّه های تان  شود،  که  هم  چه  هر  . ۲   ِ  نگرش

  با  رفتارمان  ِ  مراقب  بسیار  باید  که  است  این  باورمان  کشور،  این  در  ما،

  ِ  دارای  ذهن درست  خشنود،  ِ  بزرگ سال های  آن ها  وگرنه  باشیم،  بچّه های مان

  ذهنی  ِ  سلامت
  از  جنبش  دو  ِ  میراث  باور  این  شد.  نخواهند  موفقّی  و  ،

  است:  گذشته  ِ  قرن  ِ  طول  در  روان شناسی  در  جنبش ها  اثرگذارترین

 35   فروید-باوری
  در  جنبش  دو  این  . 37   رفتارباوری  و  ) 36   روان کاوی  همان  (یا

  ِ  سایه افکن  ِ  اصل  یک  دو  هر  ولی  بودند،  هم  ِ  رویاروی  چیزها  از  بسیاری

  هوش،  ِ  تعیین  در  کودکی  ِ  آغازین  ِ  تجربه های  که  ایده  این  داشتند:  یک سان

  اند.  سرنوشت ساز  -  او  ِ  موفقّیت  آخرسر،  و  -  فرد  ِ  شخصیت  و  توانایی ها،

  بسیار  کاری  که  رفتن،  توالت  ِ  آموزش  که  بود  باوری  چنین  مثلاً،  پس،

  ِ  صفت های  که  رساند  جایی  به  را  فرزند  می تواند  بود،  سفت-و-سخت

  وسواسی و بی اختیاری در او شکل بگیرند.

  توالت  ِ  آموزش  که  ندارند  باور  این  به  دیگر  مدرن  ِ  پدر-مادرهای  ِ  بیش تر

  ولی  بسازد،  وسواسی-بی اختیاری  ِ  فرد  فرزندشان  از  می تواند  رفتن

  ِ  شکل  کودکان شان  اگر  که  -  اند  نگران  و  -  دارند  باور  هنوز  بسیاری

 38   انگیزش گری  از  درستی
  ِ  برای  کامل اش  ِ  ظرفیت  مغزشان  نگیرند  را

  فرزندان شان  به  اگر  که  دارند  باور  داد؛  نخواهد  رشد  را  اندیشیدن

  از  و  خارجی،  ِ  زبان های  ورزش،  هنر،  موسیقی،  در  گوناگونی  ِ  درس های

 38  Stimulation 
 37  Behaviorism 
 36  Psychoanalysis 
 35  Freudianism 



  و  بود؛  خواهند  میان مایه  و  بی استعداد  آن ها  نشود،  داده  چیزها  دست  این

  ِ  «زمان های  از  انبوهی  و  نباشند  دست ودل باز  اگر  که  دارند  باور  نیز

  ِ  آسیب  با  فرزندان شان  نگذارند  آن ها  ِ  برای  پدر-مادری  ِ  باکیفیت»

  عاطفی رشد خواهند کرد.

  نگرانی  ِ  برای  جایی  هیچ  دارند،  ربط  نیز  هم  به  که  دلیل  سه  این  به  ولی،

  ما  سیاّره،  این  در  ما  ِ  میلیون ساله ی  ِ  زنده گی  ِ  طول  در  نخست،  نی ست.

  تکامل یافته  فرگشته  آفریده هایی  به  انسان ها
  و  توجّه  به  نیازی  که  ایم

  ظرفیت های مان  ِ  کامل  ِ  بالاندن  ِ  برای  پدر-مادری  ِ  فراعادی  ِ  کوشش های

ً  ما  ِ  دور  ِ  شکارچی-گردآورنده ی  ِ  پیشینیان  نداریم.   ِ  برای  زمانی  احتمالا

  چنین  بی شک  که  نزدیک تر-به-ما  ِ  کشاورز  ِ  پیشینیان  نداشتند.  کارها  این

  ِ  جامعه های  از  بسیاری  بر  انسان شناختی  ِ  پژوهش  و  نداشتند.  زمانی

  ِ  معاصر  ِ  هم روزگار
  ِ  رویه های  که  می دهد  نشان  جهان  ِ  سراسر  در  گوناگون

  می انجامند:  یک سانی  ِ  نتیجه ی  به  همه گی  فرزند  ِ  پرورش  ِ  گوناگون

  خوب-جورگشته  ِ  بزرگ سالان  ِ  شکل  به  که  تن درستی  و  خشنود  ِ  کودکان

  و پرُباری رشد می یابند.

  بالیده  خوبی  به  شدند،  بزرگ  چه گونه  که  این  از  جدا  آدم ها  ِ  بیش تر

  تاب آوری 39   واگشت پذیری  زیرا  می شوند،
  است؛  قانون  یک  انسان ها  ما  ِ  برای

  پدر-مادری،  از  پایینی  ِ  سطح  اگر  است.  دوم  ِ  دلیل  همان  واگشت پذیری  و

  کردن  رشد  تن درست  هم  باز  باشیم  داشته  را  میان گین،  از  پایین تر  حتاّ

  ِ  آزار  ِ  وجود  با  می توانند  فرزندان  داشت.  می توان  که  است  چیزی  کم ترین

 40   ِ  روان گزای  ِ  اثرهای  شدن،  یتیم  بسیار،  ِ  سکسی  یا  فیزیکی
  و  جنگ،

  ) ۱   (  شوند.  شکوفا  هم چنان  پدر-مادرشان  ِ  طلاق
  آن  می توانند  کودکان  اگر

  ِ  همه ی  هم  شما  ِ  کودکان  پس  بگذرانند،  سر  از  را  بزرگ  ِ  چیز  همه

  خواهند  سر  از  را  بی کم-و-کاست  ِ  پدر-مادری  از  کوچک تان  ِ  کژ-رَوی های

  خوش بختانه  البتهّ  فرزندان،  از  برخی  برعکس،  باشد).  که  چه  (هر  گذراند

 40  Traumatic 
 39  Resilience 



  ِ  اقلیّت  ِ  کمینه ی  تنها
  را  آن ها  که  می برند  ارث  به  ژن هایی  آن ها،  از  کوچکی

  از  می سازند  روان شناختی  ِ  مشکل های  از  گوناگونی  ِ  گستره ی  ِ  پذیرنده ی

 41   شیدایی  ِ  افسرده گی  و  افسرده گی  جمله
 42   الکل باره گی  ،

،  

  شیزوفرنی 43   روان پاره گی
 44   دل نگرانی  ِ  پریشانی های  و  ،

  ِ  پریشانی  ِ  مانند

 45   وحشت زده گی  ِ  حمله ی
  فرزندی  در  وسواسی-بی اختیاری.  ِ  پریشانی  و

  هم  پدر-مادرها  عاشق ترین  و  باتوجّه ترین  دارد،  ژنتیکی  ِ  آسیب پذیری  که

  شاید نتوانند جلوی ِ رشد ِ آن مشکل ها را بگیرند.

  با  تا  می کوشند  سختی  به  پدر-مادرها  که  ظرفیت هایی  و  استعدادها  سوم،

  ِ  سوی  از  نیرومندی  ِ  اثرپذیری  ببرند  بالاتر  را  آن ها  محیطی  ِ  مهندسی

  که  دید  خواهید  باشید  داشته  فرزند  یک  از  بیش  شما  اگر  دارند.  هم  وراثت

  که  چرا  می آید  دنیا  به  جداگانه ای  ِ  منش  و  خوی  با  فرزندان تان  از  یک  هر

  آن  است.  هم سرتان  و  شما  ِ  ژن های  از  ناهم سانی  ِ  آمیزه ی  فرزند  هر

  رشد  از  مرحله ای  هر  در  شما  ِ  پسندهای  و  کنش مندی ها  بر  منش  و  خوی

  ِ  نقش  محیطی  ِ  اثرهای  که  نی ست  معنا  این  به  حرف  این  می گذارد.  اثر

  نمی توان  ولی  دارند.  که  است  آشکار  ندارند؛  انسان  ِ  رشد  در  بااهمّیتی

  ِ  تلاش  با  بتوانید  شاید  شما  دانست.  داستان  ِ  کلّ  با  برابر  کمابیش  را  آن ها

  مثلاً،  زیاد.  چندان  نه  ولی  سازید،  باهوش تر  را  کودک تان  اندکی  فراوان

  ِ  نوازنده گی  می توانند  زور  به  ندارند،  موسیقی  ِ  استعداد  که  فرزندانی

  فرصتی  نخستین  در  و  برد  نخواهند  آن  از  لذتّی  چندان  ولی  بی آموزند  پیانو

  موسیقی  ِ  استعداد  که  فرزندانی  شد.  خواهند  آن  ِ  بی خیال  دهد  دست  که

  به  آن ها  ندارند.  پدر-مادرشان  ِ  سوی  از  فشار  ِ  آوردن  به  نیازی  دارند

  دل خواه ِ خودشان به آن سو کشیده خواهند شد.

 45  Panic Attack Disorder 
 44  Anxiety Disorders 
 43  Schizophrenia 
 42  Alcoholism 
 41  Manic Depression 



  اعتماد  کودکان تان  به  می توانید  شما  که  است  این  داستان  ِ  اخلاقی  ِ  پند
  جان  ِ  گفته ی  به  ندارند.  ابَرَ-پدر-مادری  به  نیازی  آن ها  .  باشید  داشته

 46   وینیکات
  به  نیاز  فقط  آن ها  کودک،  ِ  روان پزشکان  برجسته ترین  از  یکی  ،

  همان  با  باشد.  خوب»  بسنده  ِ  اندازه ی  «به  که،  دارند  پدر-مادری

  شاید  -  بالید  خواهند  خودشان  به  رو  آن ها  هم  بسنده-خوب  ِ  پدر-مادری

  که  جوری  هم  شاید  و  داشتید،  را  آن  ِ  انتظار  هم  شما  که  جوری  همان

  خیلی  شد.  خواهد  شما  ِ  خوشی  ِ  مایه ی  ولی  نمی دیدید  هم  خواب  در  هرگز

  داشتم  آرزو  -  خواندم  را  روزنامه  یک  از  شگفت انگیزی  ِ  ستون  پیش  ِ  وقت

  را  نکته ای  همان  داشت  که  -  بود  نوشته  را  آن  کسی  چه  که  آورم  یاد  به

  آن  ِ  مثل  را  بخش  این  من  بگویم.  می کوشم  هم اکنون  من  که  می گفت

  لم  می رسد،  کودکان تان  ِ  بالیدن  به  نوبت  وقتی  می برم:  پایان  به  نویسنده

  دهید، آسوده بگیرید، و از این نمایش سرخوش شوید.

  اصل ِ برجسته

  اند  اصلاح شده  اند  جورگشته  نگرش های تان  که  حالا
  است  دیگر  ِ  چیز  یک  فقط  ،

  انجام  را  گام هایی  تا  یابید،  باور  آن  به  جان تان  ِ  ژرفای  در  و  بفهمید،  باید  که

  دهید که رابطه ی تان کودک ایمن شود. آن چیز این اصل ِ برجسته است:

  «هر  را  هم دیگر  با  رابطه ی تان  باید  هم سرتان  و  شما  دارید،  بچّه  وقتی
  ِ  پیش آمدهای  دیگر  یا  عشقولانه  ِ  قرارهای  در  فقط  نه  -  کنید  ایفا  بکنُشِید  روز»
  ویژه.

  یک  هفته  دو  هر  یا  هفته  هر  بتوانند  که  همین  گمان شان  به  زوج ها  از  برخی

  ِ  کانون  که  باشند  بچّه ها  زمان ها  ِ  باقی  در  و  بروند  بیرون  هم  با  را  شبی  بار

  را  کارها  دارند  باشند،  نداشته  هم دیگر  با  تماسی  هیچ  و  اند  توجّه شان

 46  John Winnicott 



  روز  هر  هم سرتان  و  شما  اگر  اند.  اشتباه  در  آن ها  می برند.  پیش  خوب

  از  زیادی  بسیار  ِ  بخش  که  اید  ناچار  باشید  نداشته  عاطفی  ِ  تماس

  ِ  جبران  به  فقط  گران بها  ِ  قرار  ِ  شب های  آن  در  را  زمان تان

  بگذرانید،  ناخوش آیندی ها  بر  شدن  چیره  و  عقب مانده گی های تان

  جدا  هم  از  عاشق  دو  که  می آیند  پیش  هنگامی  که  ناخوش آیندی هایی

ً  بچّه های تان  (و  باشند.   آن  ِ  دلیل  می توانند  جغرافیایی  ِ  فاصله ی  ِ  مثل  دقیقا

  حسّ ِ احساسیده ی ِ جدایی باشند.)

  چیز  دو  منظور-ام  چی ست؟  رابطه ی تان»  ِ  «کنُشِیدن  از  من  ِ  منظور

  ِ  دادن  نشان  ب)  و؛  هم دیگر،  به  علاقه ی تان  ِ  دادن  نشان  الف)  است:

  ِ  نیازمند  روز  هر  روانی مان  ِ  به روزی  ِ  حفظ  ِ  برای  ما  دو-سره.  ِ  مراقبت

  ِ  سوی  از  مراقبت،  و  علاقه  یعنی  سرنوشت ساز،  ِ  عاطفی  ِ  منبع های  این

  ِ  برای  غذا  ِ  نیازمند  روز  هر  که  هم چنان  درست  هستیم،  عاشق مان

  داریم  نیاز  که  مراقبتی  و  علاقه  ِ  بدون  روزها  اگر  و  هستیم.  بدن مان

  بدن مان  که  هم چنان  می برد،  رنج  خود-اش  ِ  شیوه ی  به  ذهن مان  بگذرند،

  بدون ِ غذا چنین است.

ً   من  بکنُشِید.  را  رابطه ی تان  روز  هر  که  نمی برد  زیادی  ِ  زمان  چندان  واقعا

ً  منظور-ام   به  اگر  اگرچه،  نی ست؛  آتشین  و  ژرف  ِ  گفت وگوهای  حتما

  روز  هر  باشید  داشته  کنش  هم دیگر  ِ  مدیر  و  پرورش گر  ِ  عنوان  به  راستی

  در  کلیدی  ِ  نکته ی  داشت.  خواهید  بااهمّیت  ِ  گفت وگوی  دو  یکی  دست کم

  هم  با  اندازه ای  تا  جورهایی  یک  که  است  این  رابطه ی تان  ِ  کنُشِیدن  ِ  باره ی

  هست.  کار  این  ِ  انجام  ِ  برای  فراوانی  بسیار  ِ  راه های  و  باشید؛  درگیر

  ِ  سال ۴۵   از  بیش  از  که  بگویم  کوتاهی  ِ  خاطره ی  از  جا  این  می خواهم

  کوتاهی  ِ  نگاه  از  خاطره ای  دارم؛  یاد  به  را  آن  روشنی  به  ام روز  به  تا  پیش

  در  نخست ام  ِ  سال  در  می کنُشیدند.  را  رابطه ی شان  داشتند  که  زوجی  به

 47   کارنووسکی  موریس  دانش گاه،
  آن  ِ  شکسپیری  ِ  سرشناس  ِ  بازی گر  ،

 47  Morris Carnovsky 



  ِ  دهه ی  در  زمان  آن  او  بود.  مقیم  ِ  هنرمند 48   باشنده-هنرمند  جا  آن  در  روزها،

  بود.  ویژه  ِ  کارشناس  رشته کار  لیر  شاه  ِ  نقش  در  و  بود،  زنده گی اش  ِ  شصت

  از  یکی  در  هم کفی  ِ  آپارتمان  در  پیش  سال ها  از  زن اش  و  کارنووسکی

  می گذشتم  داشتم  من  که  بود  زمستانی  ِ  شب  یک  می زیستند.  خواب گاه ها

  را  رابطه ی شان  داشتند  که  دیدم  را  آن ها  نیم کشیده،  ِ  پرده های  ِ  لای  از  و،

  یا  می خواندند  هم  با  بلند  را  شعری  داشتند  آن ها  آیا  می کنُشِیدند.

  آش پزخانه  ِ  میز  ِ  پشت  آن ها  نه.  داشتند؟  شکسپیر  از  ژرفی  ِ  گفت وگوی

  نشسته بودند و سرگرم ِ کارت بازی بودند.

  فراهم  گسترده تری  ِ  بافتار  رابطه ی تان،  ِ  کنُشِیدن  روز  هر  یعنی  اصل،  این

  ِ  شدن  کودک ایمن  ِ  برای  که  گام هایی  ِ  فهمیدن  ِ  برای  بافتاری  می آورد؛

  به  اصل  این  سرانجام،  بازگویم.  یکی یکی  را  آن ها  می خواهم  رابطه ی تان

  ِ  ساخت  در  شما  ِ  راه نمای  می تواند  که  بود  خواهد  «شاه-برنامه»ای  ِ  عنوان

  اند،  شده  ساخته  نفر  دو  شما  ِ  ویژه ی  که  گام هایی  باشد،  اضافی  ِ  گام های

  تا رابطه ی تان را کودک ایمن سازید.

  گام های ِ کودک ایمن ساز

  باشید  شکیبا  می توانید  که  جایی  تا  فرزندتان،  نخستین  ِ  آوردن  از  پیش  . ۱ 
  .  صبر کنید

  پیش  ِ  سالیان  از  بزرگ تر  سن هایی  در  زنان  و  مردان  روزها،  این

  ِ  ساعت  ِ  تیک تاک  بزناشوییم،  بزرگ تری  ِ  سنّ  در  چه  هر  و  می زناشویند.

  ِ  پدر-مادر  که  نمی خواهیم  دیگر،  ِ  سوی  از  می شود.  بلندتر  گویی  زیستی

  هنوز  که  باشیم  داشته  وقتی  را  بچّه های مان  می خواهیم  باشیم.  «پیری»

 48  Artist-in-Residence ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  



  کمی  بگذارید  ولی  اند.  درست  بسیار  این ها  ِ  همه ی  ایم.  نیرومند  و  جوان

  روی ِ این نمونه ی ِ فرضی حساب و کتابی انجام دهیم:

  و  تک-و-تنها  وقتی  آن ها  دیدند.  را  هم دیگر  بودند  ساله ۲۵   وقتی  بتی  و  باب

 ۲۸   که  هنگامی  و  بودند،  ساله ۲۶   که  آغازیدند  را  گذاشتن  قرار  فقط-با-هم

  می کنند  احساس  آن ها  اند.  ساله ۳۰   حالا  زناشوییدند.  هم  با  بودند  ساله

  ِ  وقت  دیگر  حالا  شاید  و  اند،  بوده  هم  با  تنهایی  به  را  خوب  ِ  سال  پنج  که

  آن است که یک خانواده ی ِ واقعی بسازند.

  ِ  برای  پرفشاری  بسیار  ِ  دلیل  اگر  شوند؟  بچّه دار  که  است  آن  ِ  زمان  آیا

ً  باشند،  داشته  کار  این   شاید  پس  باروری،  ِ  باره ی  در  دل واپسی هایی  مثلا

  چند  اگر  بود  خواهند  آسوده تر  من  ِ  گمان  به  وگرنه،  است.  وقت اش  دیگر

  ِ  نخست  ِ  سال  سه  از  گذر  در  آن ها  همه،  از  پیش  باشند.  شکیباتر  سالی

  هر  است.  طلاق  ِ  برای  بالاتر  ِ  ریسک  ِ  زمانی  ِ  بازه ی  که  هستند،  زناشویی

  یقین  رابطه ی شان  ِ  قدرت  ِ  باره ی  در  پیش  ِ  سال  دو  آن ها  که  هم  اندازه

  اگر  دوم،  داشت.  خواهند  بیش تری  ِ  یقین  بی شک  بعد  سال  دو  می داشتند،

  ِ  مرحله ی  پس  دهند،  خرج  به  شکیبایی  هم  دیگر  ِ  سال  دو  آن ها

  اند،  داده  افزایش  درصد ۴۰   تا  را  خود  ِ  پیش کودک  ِ  به تنهایی-باهم-بودن

  و  بزرگ  ِ  اهمّیت  کار  این  من  ِ  دید  از  سال.  هفت  به  سال  پنج  از  یعنی

  بسیار مثبتی دارد.

  بی شک  آن  از  پس  ولی  نمی دانند،  داشتن  بچّه  از  پیش  بتی  و  باب  چه  آن

  درازی  چندان  ِ  زمان  سال  پنج  که  است  این  رسید،  خواهند  آن  ِ  ستایش  به

  یک  فقط  آن ها  که  کنیم  فرض  بی آیید  نی ست.  بودن  هم  با  تنهایی  به  ِ  برای

  می رود.  خانه  از  دانش گاه  به  رفتن  ِ  برای  ساله گی ۱۸   در  که  دارند،  فرزند

  تنهایی  به  آن ها  که  است  زمانی  ِ  برابر  سه  از  بیش  زمان  این  -  سال  هجده

  بچّه  نخستین  از  پس  سال  دو  را  بچّه  دومین  آن ها  اگر  اند.  بوده  هم  با

  سال ۲۰   پس  برود،  خانه  از  ساله گی ۱۸   در  هم  یکی  آن  و  باشند،  داشته



  که  زمانی  ِ  برابر  چهار  -  شوند  تنها  هم  با  دوباره  آن ها  تا  برد  خواهد  زمان

  پیش از پدر-مادر شدن با هم داشته اند.

 49   دختر-پیش آهنگی  ِ  دیدارهای  ِ  میزبان  دارند  بتی  و  باب  که  هنگامی

  و  می رانند،  درس ها  و  بازی ها  ِ  سوی  به  را  فرزندان شان  می شوند،

  خوش  ِ  حال  کمی  خودشان  ِ  برای  خانواده گی  ِ  تعطیلات  ِ  هنگام  می کوشند

  خواهند  خوشی  ِ  روزهای  به  فراوانی  ِ  شیفته گی  با  آورند،  دست  به

  خواهند  گرامی  را  دقیقه اش  هر  آن ها  بودند.  تنها  هم  با  که  نگریست

  چنین  هم  شما  بود.  بیش تر  کاش  که  بود  خواهد  این  آرزوی شان  و  داشت،

  خرج  به  شکیبایی  می توانید  که  جایی  تا  چرا  پس  داشت،  خواهید  احساسی

  ِ  آزادی  و  خوشی  این  بر  بگذارید  پایانی  ِ  نقطه ی  که  آن  از  پیش  ندهید،

  ناشی از تنها بودن با هم.

  بگذارید.  اشتراک  به  هم  با  را  نوزاد  . ۲ 

  مراقبت  با  پس  باشد،  گام ها  ِ  همه ی  ِ  میان  از  گام  بااهمّیت ترین  شاید  این
  بخوانید.

  خانواده درمانی،  ِ  مورد  در  هم آیشی  ِ  برگزاری  ِ  هنگام  پیش،  ِ  سال  خیلی

  پدرهایی  ِ  باره ی  در  بود،  برجسته ای  ِ  خانواده درمان گر  که  آموزش گر

  با  یعنی،  -  برون رانده  هستند.  خانواده ها»  از  برون رانده  «  که  می زد  حرف

  خمیردندان  ِ  لوله ی  از  که  خمیردندانی  ِ  مانند  رانده شده،  بیرون  به  فشار

  است.  مانده  من  با  کنون  تا  زمان  آن  از  شبح وار  ِ  تصویر  آن  می زند.  بیرون

  روشن تر  خیلی  حالا  من  بسیار،  ِ  موردهای  و  بسیار  ِ  سال های  از  پس

  می فهمم که منظور ِ آموزش گر چه بوده است.

 49  Girl-Scout 
  ترجمنده: سازمان ِ جهانی ِ پیش آهنگی برای ِ جوانان



  نوزاد  از  مراقبت  در  هم کاری  از  دلیلی،  هر  به  شوهر،  می آید.  دنیا  به  نوزاد

  کار  این  در  شوهر-اش  ِ  ساختن  دل سرد  با  حتاّ  شاید  (زن  می کشد.  کنار

ً  بشود،  نیز  هم دست   خوب  نوزاد  از  مراقبت  در  او  که  ادعّا  این  با  مثلا

  خود-اش  را  کارها  ِ  همه ی  باشد  داشته  دوست  زن  که  این  یا  نی ست،

  به  زن  شوهر-اش،  ِ  سوی  از  رهاشده گی  ِ  احساس  با  سپس،  دهد.)  انجام

  ِ  احساس  می شود،  وابسته تر  نوزاد  به  چه  هر  می شود.  وابسته تر  نوزاد

  ِ  بریده گی  ِ  احساس  شوهر  و  می کند،  شوهر-اش  به  کم تری  ِ  دل بسته گی

  بی زار  آن ها  ِ  دوی  هر  از  کم کم  شوهر  و  می کند،  نوزاد  و  او  از  بیش تری

  حتاّ  شوهر،  که  می رسد  نقطه ای  به  باطل  ِ  دور  این  سرانجام،  می شود.

  و  زن  ِ  سوی  به  دوباره  نمی تواند  نمی خواهد)،  معمولاً،  (که،  بخواهد  اگر

  می سازند  بدتر  را  موضوع  این  فقط  بیش تر  ِ  نوزادهای  بازگردد.  نوزاد-اش

  نمودار  ِ  شکل  به  را  آن  اگر  که،  می شود  آفریده  خانواده ای  که  جایی  تا

  می درآوردید، همانند ِ این شکل می شد:

  جایی  تنهایی  به  شوهر  و  می دهند  شکل  مادر  ِ  پیرامون  خوشه ای  نوزادها

  در گوشه ی ِ چپ قرار می گیرد. بفرمایید، این هم از پدر ِ برون رانده!

  چنین  ِ  رخ داد  از  پیش گیری  ِ  برای  -  راه  تنها  می گویم،  دوباره  -  راه  تنها
  در  می شود  که  جایی  تا  شما  ِ  دوی  هر  که  است  این  شما  ِ  برای  چیزی
  داشته  شرکت  نوزادتان  از  مراقبت  به  مربوط  ِ  کنش مندی های  ِ  همه ی
  باشید.



  ِ  مدل  ِ  پی رو  که  باشد  حواس شان  باید  زوج هایی  ویژه  به  را  موضوع  این

  تمام-وقتی  ِ  مراقب  و  می ماند  خانه  در  زن  آن  در  که  اند  زناشویی  ِ  سنتّی

  نوزاد  ِ  مراقبت  از  شوهر  که  دارد  بالایی  ِ  ریسک  و  است،  فرزندان  ِ  برای

  ِ  مدل  را  آن  من  که  هستند  مدلی  ِ  پی رو  که  زوج هایی  شود.  برون رانده

  خانه  در  تمام-وقت  زن  آن  در  که  می نامم،  زناشویی  ِ  «غیرسنتّی»

  تا  می دهد  زنده گی اش  ِ  سبک  و  کار  در  بیش تری  ِ  تغییرهای  ولی  نمی ماند،

  با نوزاد سازگار شود، هم این ریسک را دارند.

  برون رانده  زنده گی تان  و  خانه  در  شوهر  که  این  از  یافتن  یقین  ِ  برای

  نمی شود، باید یقین یابید که:

ً  روز  هر  شوهر  . ۱    می گذرد.  نوزاد  بر  چه  که  می شود  باخبر  این  از  کاملا

  یعنی زن باید بگوید و شوهر باید بشنود.

  باید  را  نوزاد  از  مراقبت  ،  می رسد  خانه  به  کار  ِ  سر  از  که  همین  شوهر،  . ۲ 

  با  کم کم  که  این  از  پیش  که،  دارند  ادعّا  شوهران  از  برخی  کشد.  دوش  به

  ِ  فشارهای  از  فشارزدایی  ِ  برای  زمانی  به  نیاز  بزنند،  کلهّ  و  سر  نوزاد

  از  پس  شدن  آرام  ِ  راه  به ترین  که  است  این  من  ِ  ادعّای  دارند.  کار  ِ  روانی

  من  با  حق  و  -  است  نوزاد  از  مراقبت  در  شدن  غرق  مرد،  یک  ِ  برای  کار

  است.

  نوزاد  از  مراقبت  ِ  گوناگون  ِ  جنبه های  در  خود-اش  ِ  رشد  به  شوهر  . ۳ 

  ِ  برای  شود.  زمینه  این  در  ناوابسته  کارشناسی  که  شکلی  به  می پردازد،

  مراقبت  که  باشد  داشته  را  اجازه  این  باید  شوهر  چیزی،  چنین  ِ  آمدن  پدید

  ِ  روش  با  روش اش  اگر  حتاّ  دهد،  انجام  خود-اش  ِ  روش  به  را  نوزاد  از

  و  هست،  خدا  به  رسیدن  ِ  برای  زیادی  ِ  راه های  نباشد.  یکی  زن اش

  ِ  کردن  پوشک  ِ  پوشکیدن  نوزاد،  ِ  بردن  حمام  ِ  برای  زیادی  ِ  راه های
  دادن  غذا  او،

  ِ  بیش تر  هست.  چیزهایی  چنین  و  او،  ِ  بردن  خواب  به  او،  به

  نوزادشان  از  پدرها  و  مادرها  ِ  مراقبت  ِ  روش  در  که  ناهم سانی هایی

  تاب آور  واگشت پذیر  نوزادان  که  چرا  ندارند،  اهمّیتی  چندان  هست
  در  و  اند



  ِ  مراقبت  در  حتاّ  می شوند،  شکوفا  مراقبت  ِ  گوناگون  ِ  روش های  ِ  همه ی

  را  کار  آن  دارد  بابا  مامان،  ِ  گمان  به  اگر  حتاّ  یعنی  بهینه.  ِ  حالت  از  پایین تر

  بپردازد.  او  از  انتقاد  به  کار  آن  ِ  خاطر  به  نمی تواند  می دهد  انجام  «اشتباه»

  همین  آن ها،  ِ  سه ی  هر  ِ  برای  و  ندارد.  اهمّیتی  نوزاد  ِ  برای  موضوع  این

ً  که  این  تا  دهد  انجام  اشتباه  را  کار  این  او  که  است  به تر  بسیار  حالت   اصلا

  کاری  او  که  گاه  هر  اگر،  دهد  رخ  پی آمدی  چنین  می تواند  که  -  ندهد  انجام

  انجام می دهد، به او گفته شود که آن کار را اشتباه انجام داده است.

ً  می شود  که  جایی  تا  شوهر  که  هنگامی   شرکت  نوزاد  از  مراقبت  در  کاملا

ً  زن اش  و  او  که  می شود  چیزی  نوزاد  آن  باشد،  داشته   اشتراک  آن  در  کاملا

  که  جایی  تا  شوهر  که  هنگامی  می سازد.  یکی  را  آن ها  که  چیزی  دارند،

  زن اش  ِ  کمک دست  تنها  نه  دهد،  انجام  را  نوزاد  از  مراقبت  می تواند

  بلکه  است  او  ِ  به روزی  ِ  مراقب  که  می دهد  را  حس  این  او  به  و  می شود

  ِ  خاطر  به  و  می دهد  انجام  زن اش  که  بود  خواهد  کاری  ِ  اهمّیت  ِ  آری گوی

  این  با  «آیا  ِ  کتاب  در  که  هم چنان  می نهد.  ارج  او  به  آن

  آری گویی  از  گونه  آن  گفتم  بزناشویم؟»  دوست دختر/دوست پسر-ام

  ِ  محتویات  ِ  پارمایه ی
  است.  عشق  ِ  نگه داشتن  زنده  ِ  برای  سرنوشت سازی

  زند  کناری  به  را  شوهر-اش  ندارد  دوست  می گیرد  را  آری گویی  آن  که  زنی

  نوزاد،  ِ  آمدن  از  پس  واقع،  در  ببخشد.  نوزاد  به  را  مهر-اش  ِ  همه ی  و

  سکسی تان  ِ  پی وند  ِ  حفظ  ِ  برای  می توانید  شما  که  چیزی  نیرومندترین

  را  شما  نتواند  چیزی  چنین  اگر  است.  نوزاد  ِ  اشتراک گذاری  به  دهید،  انجام

  نمی دانم  من  بگذارید،  اشتراک  به  را  نوزاد  باید  که  برساند  باور  این  به

  دیگر چه باید گفت!

  به تر.  زودتر  چه  هر  شوید،  دور  نوزاد  از  شب  یک  . ۳ 

  شویم.  دور  نوزادمان  از  شب  یک  تا  کشید  نیم  و  سال  یک  من  و  سو  ِ  برای

  می دانم.  زنده گی ام  ِ  اشتباه های  بزرگ ترین  از  یکی  ِ  عنوان  به  را  این  من



  انجام  باید  و  دهیم،  انجام  را  کار  این  زودتر  سال  یک  می توانستیم  ما

  می دادیم.

  به  زودتر  بمانید،  دور  نوزاد  از  یک شبه  ِ  سفر  یک  زودتر  چه  هر  ساده،  خیلی

  که  بار  نخستین  البتهّ،  ندارد.  مشکلی  کار  این  ِ  انجام  که  رسید  خواهید  این

  ِ  نگران  حتاّ  شاید  زد.  خواهید  حرف  نوزاد  ِ  باره ی  در  زیاد  می مانید،  دور

  ِ  مرخصی  آن  که  همین  .  داد  خواهد  حال  شما  به  هم  خیلی  ولی  شوید.  نوزاد

  داشت  خواهید  دوست  بی شک  بمانید،  نوزادتان  از  دور  را  نخست  ِ  کوتاه

  را  کار  این  زودتر  چه  هر  پس  بگیرید.  هم  دیگری  ِ  مرخصی های  که

  ِ  مرخصی های  چه  هر  و  گرفت.  خواهید  بیش تری  ِ  مرخصی های  بی آغازید،

  -  شما  ِ  خود  یعنی  -  سکسی تان  و  عشقولانه  ِ  پی وند  بگیرید،  بیش تری

  سود ِ بیش تری خواهد برد.

  هم  این  از  پیش  بود.  خواهد  خوش  و  خوب  نوزاد  چه؟!؟!؟!  نوزاد  پس  ولی

  «نوزادان  بگویید:  دوباره  من  از  پس  بگویید!  شما  نه.  باز…  و  گفتم

  نوزادان  هستند.  واگشت پذیر  نوزادان  هستند.  تاب آور  واگشت پذیر

  هم  این  به  سازید.  روزانه ی تان  ِ  ذکر  را  این  هستند».  واگشت پذیر

  شما،  از  کوتاهی  ِ  جدایی  است،  بدتر  نوزادتان  ِ  برای  چیزی  چه  بی اندیشید:

  یا جدایی ِ شما از هم دیگر به دلیل ِ نادیده انگاشتن ِ رابطه ی ِ خودتان؟

  که  اید  گذاشته  تنها  کسی  با  را  نوزاد  شما  گویی  که  نی ست  هم  چنین  و
ً   -  اید  گذاشته  تنها  خانواده های تان  با  را  او  شما  است.  غریبه  او  با  کاملا

  اگر  ولی  عمّه های اش.  و  خاله ها  عموها،  و  دایی ها  پدر-مادربزرگ ها،

  همه ی ِ آن ها در آن سوی ِ کشور باشند چه؟

  بی اندازید.  راه  بچّه داری  ِ  برای  هم یاری  ِ  شرکت  یک  . ۴ 



  ِ  خانواده های  ِ  میان  در  فرزندان  انسان،  ِ  تاریخ  ِ  دوره های  ِ  بیش تر  در

  ِ  روستای  در  مثلاً،  داشتند.  زیادی  ِ  مراقبان  و  می شدند  بزرگ  گسترده

  انجام ۱۹۷۰   ِ  دهه ی  در  را  اصلی اش  ِ  میدانی  ِ  کار  سو  که  اتریشی ای

ً  -  کودکان  جمله  از  -  فرزندان  می داد،   پدر-مادربزرگ ها  ِ  سوی  از  معمولا

  یا  مزرعه ها  به  کار  ِ  برای  پدر-مادرها  زمان  همان  در  و  می شدند  مراقبت

  بی شک  و  باشد،  شکل  همین  به  جا  آن  هم  هنوز  شاید  می رفتند.  کارخانه ها

  در بسیاری از جاهای ِ دیگر چنین هست.

  ِ  متوسّط  ِ  طبقه ی  ِ  میان طبقه ی  ِ  امریکایی های
  سیاّر  گردان

  قانون  این  بر  استثنایی

  یک  آن ها  از  کدام  هر  ِ  ازای  به  «اگر  ِ  دسته های  از  دیگری  ِ  (مورد  هستند.

  که  هستند  گردانی  ِ  امریکایی  ِ  زوج های  همین  داشتم»  تومنی  پنج  ِ  سکهّ ی

  یاری  نوزاد  از  مراقبت  در  آن ها  به  که  نی ست  دست شان  ِ  دم  خانواده ای

  ِ  پشتیبانی  ِ  سیستم  که  هستید  خیلی  آن  از  یکی  هم  شما  اگر  رساند.)

  پس  ندارید،  نوزادتان  و  خودتان  ِ  برای  در-دست رسی  ِ  خویشاوند-پایه ی

  باید چنین چیزی بسازید.

  از  یک  هیچ  آیا  باشند؟  داشته  نوزادی  که  هستند  دوستان تان  از  یک  هیچ  آیا

  با  ما  ِ  بیش تر  که  جا  آن  از  هستند؟  چیزی  چنین  ِ  آستانه ی  در  دوستان تان

 50   ِ  گروهه ی  از  آدم هایی
  ِ  زنده گی  ِ  مرحله ی  یک سان،  ِ  سنّ  -  خودمان

  پیش  از  شما  که  باشند  دیگری  ِ  زوج های  شاید  می گذرانیم  زمان  -  یک سان

  شما  به  هم یاری  ِ  شرکت  یک  ِ  شکل  به  که  دارند  دوست  و  می شناسید

ً  که  هست  جایی  نه،  اگر  بپی وندند.   ببینید:  را  کسانی  چنین  بتوانید  احتمالا

ً  پیش زایمان،  ِ  کلاس های   این  به  رفتن  که  هنگامی  . 51   لامازه  ِ  کلاس  مثلا

  ِ  جست وجوی  در  باشید.  داشته  یاد  به  را  نکته  این  می آغازید  را  کلاس

  دوست  آن ها  با  می توانید  که  هستند  آدم هایی  ِ  مانند  که  باشید  زوج هایی

  را  زوج هایی  می توانید  که  دیگری  ِ  جای  بپردازید.  آن ها  ِ  شناخت  به  باشید.

  است.  کودکان  ِ  کارشناس  ِ  پزشک  ِ  دفتر  ببینید  هم یاری تان  ِ  شرکت  ِ  برای

 51  Lamaze 
 50  Cohort 



ً  سرانجام،   دیگری  ِ  دوستان  آن ها  آیا  که  بپرسید  هم  دوستان تان  از  حتما

  دارند که کودکانی داشته باشند یا نه.

  نیاز  بچّه داری تان  ِ  هم یاری  ِ  شرکت  ِ  داشتن  ِ  برای  که  چیزی  آن  ِ  همه ی

  چه گونه  هم یاری  ِ  شرکت  این  که  این  است.  دیگر  ِ  زوج  یک  فقط  دارید

  خواهیم  شما  ِ  نوزاد  ِ  مراقب  ما  هفته  یک  است:  ساده  بسیار  می کارکند

  شما  بعد  ِ  هفته ی  و  بروید،  عشقولانه ای  ِ  قرار  به  هم  با  بتوانید  شما  تا  بود

  مراقب ِ نوزاد ِ ما خواهید بود تا ما بتوانیم با هم به قراری برویم.

  نهند.  ارج  شخصی تان  ِ  حریم  به  که  بی آموزید  کودکان تان  به  . ۵ 

  خواهد  شما  ِ  اتاق  همان  در  تازه-از-راه-رسیده ی تان  که  است  طبیعی

  از  پس  حتاّ  گذراند.  خواهد  شما  با  تخت خواب  در  را  زیادی  ِ  زمان  و  خوابید

  ِ  تخت خواب  به  کم کم  و  است،  شده  گرفته  مادر  ِ  شیر  از  نوزاد  که  این

  به  خودتان  با  را  نوزاد  شما  است،  شده  روانه  خود-اش  ِ  اتاق  در  کوچکی

  از  یکی  نوزاد  یک  با  درآغوشیدن  هم  با  همه  آورد.  خواهید  تخت خواب

  از  پس  مدتّی  تا  فرزندتان  و  است.  زنده گی  ِ  سرخوشی های  به ترین

  نقطه ای  در  ولی  داشت.  خواهد  اتاق خواب تان  به  آزاد  ِ  دست رسی  نوزادی

  به  که  است  به تر  شما  ِ  خود  ِ  برای  -  به تر  زودتر  چه  هر  هم،  باز  و،  -

  این  است:  خصوصی تان  ِ  فضای  اتاق خواب تان  که  بی آموزید  کودکان تان

  این  بروند؛  و  بی آیند  جا  آن  به  بدو-بدو  خود  ِ  خواست  به  نمی توانند  آن ها  که

  و  زدن  در  ِ  بدون  نمی توانند  آن ها  است،  بسته  اتاق خواب  ِ  در  اگر  که

  آن ها  به  شما  اگر  که  این  و  بگشایند؛  را  آن  شما  ِ  اجازه ی  ِ  گرفتن  سپس

  گونه،  همین  بگذارند.  تنها  را  شما  و  بروند  باید  آن ها  ندهید،  اجازه

  بودن  خودشان  از  حسّی  بیش تر  و  می شوند  بزرگ تر  چه  هر  کودکان تان

  ولی  نهاد.  خواهید  ارج  آن ها  ِ  شخصی  ِ  حریم  به  هم  شما  می دهند،  شکل

  همان  -  دارند  کمی  ِ  سنّ  هنوز  که  هنگامی  دست کم  -  آن ها  ِ  برای  قانون

  شوند،  بزرگ تر  کودکان  چه  هر  هست.  شما  ِ  برای  که  نی ست  قانون هایی



  نه  ولی  بود  خواهد  شما  ِ  برای  قانون  ِ  همانند  بیش تر  آن ها  ِ  برای  قانون
ً   ِ  دادن  قرار  ِ  هوادار  آدم ها  از  برخی  اید.  پدر-مادر  شما  آن ها:  ِ  همانند  دقیقا

  بی شک  قفل  نی ستم.  من  هستند.  اتاق خواب تان  ِ  در  روی  قفلی

ً  این  ولی  داشت.  خواهد  نگاه  بیرون  را  کودکان تان   که  نی ست  چیزی  واقعا

  در  که  هنگامی  که  است  این  می خواهید  شما  چه  آن  است.  شما  ِ  هدف
  ِ  خودی  به  قفل  نی اندیشند.  لحظه ای  حتاّ  شدن  وارد  به  آن ها  است  بسته

  خود چنین کاری انجام نمی دهد.

  ِ  در  با  که  شخصی تان،  ِ  حریم  به  نهادن  ارج  ِ  برای  کودکان تان  به  آموزش

  را  بااهمّیت  ِ  کار  چندین  می شود،  داده  سیگنالی  چنین  اتاق خواب  ِ  بسته ی

  می آفریند  خصوصی   فضایی  همه،  از  پیش  می رساند.  انجام  به  برای تان

  کودکان  نمی خواهید  که  دهید  انجام  را  کارهایی  بتوانید  نفر  دو  شما  که

  چه  و  باشد  آن ها  از  یکی  ِ  باره ی  در  گفت وگویی  چه  باشند،  آن ها  ِ  تماشاگر

  در  فرزندی  و  پدر-مادری  ِ  زیرسیستم های  ِ  میان  مرزی  دوم،  سکس.

  سلسله مراتبی  پای گانی  کار  این  و  می آفریند،  خانواده
  که  می گذارد  بنیان  را

  هر  که  باشد  چیز  یک  فقط  اگر  می دهد.  قرار  همه  از  بالاتر  را  پدر-مادر

  ِ  ساختار  یک  که  است  این  باشد  هم نوا  آن  ِ  سر  بر  خانواده درمان گری

  است.  سلسله مراتبی  پای گانی  و  مرزبندی  چنین  ِ  نیازمند  درست  ِ  خانواده گی

  ِ  یاری گر  شخصی تان  ِ  حریم  بر  نهادن  ارج  به  کودکان تان  ِ  آموزش  سوم،

  چیزی  ِ  مفهوم  دهند،  شکل  هم  شما  از  دیگر  مفهومی  تا  بود  خواهد  آن ها

  آن  ِ  دور  کنش شان  و  اندیشه  هر  که  مفهومی  پدر-مادرشان؛  از  غیر

  به  شما  از  فهمی  تا  می رساند  یاری  کودکان تان  به  کار  این  می چرخد.

  را  خود-اش  ِ  جداگانه ی  ِ  زنده گی  که  کسی  دهند،  شکل  دیگر  کسی  ِ  عنوان

  که  کسی  دارد،  را  خود-اش  ِ  جداگانه ی  ِ  احساس های  و  زیستن  ِ  برای

  در  فهم  این  ِ  آوردن  دست  به  باشد.  دو-طرفه  خیابانی  باید  او  با  رابطه

  ِ  مورد  در  را  چیزی  چنین  تا  رساند  خواهد  یاری  کودکان تان  به  شما  ِ  مورد

  آن ها  به  چیزی  چنین  و  دهند.  شکل  هم  زنده گی شان  در  دیگر  ِ  آدم های



  ِ  فهم  ِ  ظرفیت  آن  در  که  روند  پیش  جهانی  در  به تر  تا  رساند  خواهد  یاری

  موفقّیت  ِ  کلید  -  رقابت  هم آوردی  ِ  برای  چه  و  هم کاری  ِ  برای  چه  -  دیگران

  است.

  ِ  فرا-برنامه ای  ِ  کنش مندی های  دیگر  یا  ورزشی  ِ  کنش مندی های  از  . ۶ 
  بیرون  خودتان  ِ  برای  تنهایی  ِ  باهمانه ی  ِ  زمان  تا  برید  بهره  کودکان تان

  بکشید.

  گذراند،  خواهند  مدرسه  در  فرزندان تان  که  زیادی  ِ  سال های  ِ  سراسر  در

  بزرگ ترین  شوید.  حاضر  آن ها  در  شما  که  بود  خواهد  روی داد  چند  و  چندین

ً  آن ها  ِ  بخش   ِ  چیزهای  ولی  بود،  خواهند  ورزشی  ِ  روی دادهای  احتمالا

  جشن هایی  تک نوازی ها،  و  تک خوانی ها  نمایش ها،  بود:  خواهند  هم  دیگری

  اندازه  یک  به  آن ها  ِ  همه ی  فرزند  ِ  دید  از  جایزه ها.  و  برگزیده ها  ِ  برای

  این  از  برخی  بزرگ سال،  ِ  دید  از  اند).  فوری  (یعنی،  دارند  اهمّیت

  ِ  ره بری  فرزندتان  اگر  هستند.  موردها  دیگر  از  بااهمّیت تر  روی دادها

  یک  او  که  این  با  دارد  فرق  بسیار  دارد،  را  کلاس  ِ  نمایش نامه ی

  از  بااهمّیت تر  قهرمانی  ِ  بازی  باشد.  سخنی  و  حرف  بی هیچ  ِ  سیاهی لشکر

  است.  شده  برگزار  آن  از  پیش  که  است  فصل  ِ  معمول  ِ  بازی ۱۵ 

  ولی  شوید  حاضر  روی دادها  ِ  همه ی  در  که  بخواهد  شما  از  شاید  فرزندتان

  که  است  مشروع  هم سرتان  و  شما  ِ  برای  و  ندارد.  شما  به  نیازی  بی شک

  دیگر،  ِ  فوتبال  ِ  بازی  یک  ِ  تماشای  و  نشستن  ِ  جای  به  که  بگیرید  تصمیم

  و  بروید  بیرون  ناهاری  یا  بزنید  قدمی  مدتّی  و  باشید  خودتان  ِ  پاسخ گوی

  تماس ِ انسانی ِ نابی با هم دیگر برقرارید.

  که  نی ستند  چیزهایی  ِ  همه ی  از  فراگیری  ِ  فهرست  گام  شش  این

  دهید،  انجام  زناشویی تان  ِ  رابطه ی  ِ  کردن  کودک ایمن  ِ  برای  می توانید



  رشد  با  هم زمان  تا،  می دهند  قرار  شما  ِ  دست  در  بنیانی  راستی  به  ولی

  به  خودتان  از  دیگری  ِ  گام های  کودکان تان،  ِ  بالیدن  و  شمار)  و  اندازه  (در

  ِ  برابر  در  وظیفه ی تان  از  هم سرتان  و  شما  اگر  بسازید.  نیاز  ِ  هنگام

  واگشت پذیرتان  ِ  فرزندان  که  این  از  و  باشید  آگاه  رابطه ی تان  و  خودتان
  تاب آورتان

  خوش  و  خوب  شد،  خواهند  شکوفا  هم  بسنده-خوب  ِ  پدر-مادری  با

  پژوهش ها  که  چرا  بود  خواهند  خوش  و  خوب  هم  کودکان تان  بود.  خواهید

  ِ  برای  محیط  به ترین  به کارکرد  و  خشنود  ِ  زناشویی های  که  می دهند  نشان

  بزرگ شدن ِ فرزندان هستند.



 ۸   ِ  سودمند  ِ  پند

  بجنگید و دعوا کنید!

  من  به  که  می بینم  را  زوجی  آن،  از  بیرون  یا  دفتر-ام  در  گاهی،  از  هر

  انگار  می شنوم،  را  آن  که  بار  هر  نمی کنیم».  دعوا  هرگز  «ما  می گویند،

  تیری بر ستون ِ فقرات ام کشیده می شود. دلیل اش این است:

  ِ  سراغ  به  زناشودرمانی  ِ  برای  پیتر،  و  ماریبثِ  زوجی،  پیش،  ِ  سال  خیلی

  در  بودند،  من  ِ  زمان  آن  از  جوان تر  سالی  چند  تنها  آن ها  آمدند.  من

  بودند.  فرهیخته  و  دانش آموخته  سی شان.  ِ  دهه ی  ِ  آغازین  ِ  سال های

  را  فرزند-اش  نخستین  زن  و  بودند،  زناشوییده  که  می شد  سالی  هشت

  باردار بود.

  که  آورم  در  سر  نمی توانستم  و  گفتند،  خودشان  از  من  به  کم کم  نشستیم،

  من  زوج ها،  ِ  بیش تر  ِ  برابر  در  دهم:  توضیح  باید  اند.  آمده  من  ِ  دیدن  به  چرا

  حسّی  نخست  ِ  دقیقه ی  چند  همان  در  -  زناشودرمان گران  ِ  همه ی  -

  زوج.  این  با  نه  ولی  اند.  گرفته  را  وقت  این  آن ها  چرا  که  این  از  می گیرم

ً  آن ها   هیچ  ولی  گفتند،  زیادی  ِ  چیزهای  و  زدند  حرف  دقیقه ۲۰   یا ۱۵   تقریبا
  این  که  دادم  اجازه  فقط  ولی  بودم،  گم گشته  .  بود  نشده  گفته  گلایه ای

  سرانجام  گم گشته گی  این  ِ  راز  که  می دانستم  و  بگذرد  آغازین  ِ  مصاحبه ی

  گشوده خواهد شد.

  زوج  یک  با  آغازین  ِ  مصاحبه ی  ِ  برای  استانداردی  ِ  قالب  اندازه ای  تا  من

  نشست  این  است.  نکرده  تغییری  چندان  سال ها  این  ِ  سراسر  در  و  دارم،

  می پرسم،  معینّی  ِ  ترتیب  با  را  پرسش هایی  می انجامد.  نیم  و  ساعت  یک

ً  که  می دانم  و   می توان  آمد.  خواهند  پیش  زمانی  چه  در  کدام  هر  تقریبا

  را  پرسشی  آن ها  از  نخست  ِ  نیم-ساعت  ِ  پایان  در  که،  داشت  یقین



ً  که  پرسیدم   چه گونه  شما  ِ  «دعواهای  می آید،  پیش  نقطه  آن  در  معمولا

  دعوا  آن ها  آیا  که  نمی پرسد  پرسش  این  که  باشد  حواس تان  هستند؟».

  ما  «اوه،  داد:  پاسخ  ماریبث  دارند.  که  است  این  بر  فرض  خیر؛  یا  دارند

  من  اکنون  بود.  هم نوا  حرف  این  با  گویا  پیتر  و  نمی کنیم»،  دعوا  هرگز
ً   آن  که  این  جز  داد  انجام  نمی شد  دیگری  ِ  کار  ولی  بودم،  گم گشته  واقعا

ً  می گرفتیم.  پی  را  مصاحبه   من  که  بود  گذشته  مصاحبه  از  سوم  دو  تقریبا

ً  که  پرسیدم  دیگری  ِ  استاندارد  ِ  پرسش   می آید:  پیش  نقطه  آن  در  تقریبا

  آن  در  که  -  دارد؟»  برون زناشویی  ِ  رابطه ی  هم اکنون  شما  از  یک  هیچ  «آیا

  بووووم!  نقطه پیتر رو به ماریبث می چرخد و می گوید که دارد.

  ماهی ۱۰   ِ  همه ی  در  و  گرفت،  دعوای شان  جا  همان  و  لحظه  همان  آن ها

  طلاق  هم  از  سپس  و  بودند،  دعوا  در  هم چنان  می کارکردم  آن ها  با  من  که

  گرفتند. «ما هرگز دعوا نمی کنیم».

  ما  که  هم  اندازه  هر  نی ست.  دعوا  و  جنگ  ِ  بدون  خشنودی  ِ  زناشویی  هیچ

  ناگزیر  یعنی  نی ستم.  همدیگر  ِ  هم تای  هرگز  باشیم  سازگار  هم دم مان  با

  یعنی  که  -  بود  خواهیم  ناهم نوا  چیزی  ِ  سر  بر  گاهی  از  هر  هم دم مان  و  ما

  ایم،  انسان  فقط  ما  که  جا  آن  از  و  شد.  خواهیم  سرخورده  هم  از  ما

  واقعاً،  می شویم.  خشم گین  می کنیم  سرخورده گی  ِ  احساس  که  هنگامی

 52   پرخاش گری  به  جان وری  ِ  گونه های  از  بسیاری  در  سرخورده گی

 53   اسکینر  ِ  جعبه ی  در  موشی  که  هنگامی  می انجامد.
  ِ  فشردن  با  دیگر

  گاز  را  آن  و  می برد  یورش  اهرم  به  نمی گیرد،  غذایی  ِ  بسته های  اهرم

ً  باشید،  کرده  احساس  را  کاری  چنین  ِ  انجام  هم  شما  شاید  می گیرد.   مثلا

  برپایید  رایانه ی تان  در  را  تازه ای  ِ  نرم افزار  می کوشیدید  که  باری  آخرین
  کنید  نصب

  که،  خریدید  انگار-بی ضرر  ِ  برچسب  این  با  چیزی  که  هنگامی  یا  ،

  هنگامی  که  هستیم  انسان  اندازه  آن  ما  ِ  بیش تر  مونتاژ».  اندکی  ِ  «نیازمند

  ِ  فیزیکی  ِ  یورش  یا  نگیریم  گاز  را  او  نی ست  هم نوا  ما  با  هم دم مان  که

 53  Skinner Box 
 52  Aggression 



ً  و  طبیعی  ما  ِ  برای  ولی  نبریم،  او  ِ  سوی  به  دیگری   که  است  مشروع  کاملا

  او  ِ  سوی  به  تیزی  و  تند  ِ  واژه های  بخواهیم  و  شویم  خشم گین  او  از

  .  پرتاب کنیم  بپرتابیم

  ناهم نوایی  به  که  می دهد  انجام  هم دم مان  که  چیزهایی  آن  ِ  همه ی  بعد  و

  ِ  زیر  ِ  لباس  می سازند:  خشم گین  را  ما  آشکارا  فقط  ولی  ندارد  ربطی

  این  از  و  شام،  ِ  مهمانی  در  شرم آورانه  ِ  حرف  خانه،  ِ  کف  ِ  روی  کثیف

  دارید.  آماده  چیزها  آن  ِ  برای  هم  سنگینی  و  زشت  ِ  تیکه های  شما  دست.

  یا  داشت،  خواهید  دعوایی  و  جنگ  نفری  دو  و  می گویید  را  آن ها  یا  شما

  از  همیشه  رنجش ها  رفت.  خواهد  رژه  درون تان  رنجشی  و  نمی گویید

  که  دعوایی  آن  از  بدتر  چیزی  سرانجام  و  می خورند  را  شما  درون

  آن  می آورند.  بار  به  گزینید  دوری  آن  از  خشم تان  ِ  سرکوب  با  می کوشیدید

  باشند.  آن  از  نمونه ای  شاید  کردم  توصیف  پیش  اندکی  که  راز -آلودی  ِ  زوج

  تازه ای  ِ  پژوهش  در  اندیشید:  آن  به  می توان  که  هست  چیزی  جا  این  و

  در  بودند،  ناخشنود  زناشویی  سال ۱۳   از  پس  که  زوج هایی  که  شد  روشن

  ِ  سال  دو  ِ  طول  در  کش مکش های شان  ِ  میزان  در  را  کاهش هایی  واقع

  ) ۲   (  بودند.  کرده  تجربه  تجربیده  زناشویی شان  ِ  نخست
  پس  نه؟  است،  ترس آور

  برای ِ این که در سمت ِ ایمن باشید، بجنگید و دعوا کنید.



 ۹   ِ  سودمند  ِ  پند

  دعواهای تان را نافرجام نگذارید!

ً  ایم،  خشم گین  هم دم مان  از  که  هنگامی  ما،  از  برخی   نمی توانیم  اصلا

  ایم.  » 54   «دعوا-هراس  ما  واداریم.  آن  ِ  باره ی  در  زدن  حرف  به  را  خودمان

  در  بودن  حتاّ  نمی توانیم  که  ایم  نگران  دلیل  این  به  دعوا  و  جنگ  از  ما

  بپنداریم؛  هم  خیال  در  ایم  خشم گین  او  از  که  هنگامی  را  هم دم مان  ِ  حضور

  که  است  چیزی  همان  این  و  -  است  خشم گین  ما  از  او  که  هنگامی  ویژه  به

  چنان  نیز  او  بگوییم  خشم مان  ِ  باره ی  در  او  به  بکوشیم  اگر  ما  ِ  گمان  به

  تا،  می ریزیم  خودمان  ِ  درون  را  خشم مان  ما  آن،  ِ  جای  به  پس  بود.  خواهد

  چیزی  همان  این  زند.  بیرون  دیگری  ِ  آسیب زای  بسیار  ِ  راه  از  سرانجام،

  است که برای ِ ماریبث و پیتر رخ داد.

ً  ایم  خشم گین  هم دم مان  از  که  هنگامی  ماها،  ِ  بقیه ی  هم چون   معمولا

  اگر  حتاّ  نی ستیم.  بودن  مدنی  حتاّ  یا  بودن،  باادب  ِ  هوای  و  حال  در  هرگز

  جوان مردانه  ِ  دعوای  ِ  شگردهای  و  ارتباطی  ِ  مهارت های  ِ  باره ی  در

  را  آن ها  خشم مان،  ِ  میانه ی  در  که،  است  دش وار  برای مان  باشیم  آموخته

  آن  ِ  جای  به  .  کنیم  بسیج  ببسیجیم  را  آن ها  که  نمی خواهیم  ما  .  کنیم  بسیج  ببِسَیجیم

  ِ  پیکار  آن  و  -  می تازند  ما  به  عوض  در  هم  آن ها  و  می تازیم  هم دم مان  به

  می نامم.  دعوا  ِ  داغ  ِ  مرحله ی  را  این  من  می رود.  پیش  مدتّی  تا  زبانی

  ذهن مان  به  که  زشتی  ِ  چیز  جور  هر  ما  نی ست.  خوش آیند  چیزی  چنین

  می زنند.  آسیب  این ها  و  می گوییم،  هم دیگر  به  داغ  ِ  مرحله ی  در  می رسد

ً  که  می دریابیم  بعدتر   می خوریم  افسوس  و  نداشتیم  منظوری  چنین  واقعا

  احساس  گفتیم،  را  چیزها  آن  که  لحظه  آن  در  ولی  گفتیم.  را  چیزها  آن  که
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  هر  در  و  -  دارند  حقیقت  هم دم مان  ِ  باره ی  در  چیزها  آن  که  می کردیم

  ِ  سوی  به  را  آن ها  که  داشت  خوبی  بسیار  ِ  احساس  لحظه،  آن  در  حال،

  که عاشق ِ او هستیم.  شلیّک کنیم  شخصی بشِِلیّکیم

  دارد.  بدی  ِ  احساس  زناشویی  ِ  دعوای  ِ  داغ  ِ  مرحله ی  کل،  در  ولی،

ً  می پرتابیم  هم دم مان  به  ما  که  زننده ای  ِ  چیزهای   مرهمی  نمی توانند  اصلا

  هم دم مان  که  می کنیم  احساس  زننده ای  ِ  چیزهای  از  ما  که  دردی  بر  باشند

  دل نگران  بلکه  داریم  خشم  ِ  احساس  تنها  نه  پس  می پرتابد.  ما  به

  چه  رفت؟  خواهد  پیش  هم چنان  زمانی  چه  تا  شکنچه  این  می شویم:

  در  دست اش  از  کنترول  گونه ای  به  من  ِ  هم دم  آیا  شد؟  خواهد  بدتر  اندازه

  خواهد رفت؟ من خود-ام چه؟

  نقطه ای  به  ما  از  بسیاری  می رود،  پیش  داغ  ِ  مرحله ی  که  همچنان

  پس  می کنیم.  ناامیدی  و  درهم شکسته گی  ِ  احساس  که  می رسیم

  زیرزمین  یا  اتاق خواب  در  را  خود  و  می فراریم  واقع  به  ما  می گریزیم.

  و  می برداریم،  را  ماشین  ِ  سوییچ  می پوشیم،  را  کت مان  یا  می زندانیم.

  ِ  شکل  به  می گریزیم:  درجا  ما  از  برخی  می راننده گیم.  دور-و-بر  آن  کمی

  دیگر  می شویم.  خاموش  ولی  نمی رویم،  دعوا  و  جنگ  ِ  صحنه ی  از  فیزیکی

  این  بیرونی  ِ  دید  از  نمی نگریم.  او  به  دیگر  نمی زنیم،  حرف  هم دم مان  با

 55   دیوارسنگی  ِ  همانند  شاید
  ولی  درون  از  باشد.  هم دم مان  ِ  برابر  در  شدن

  انجام  هوازی  ِ  ورزش های  داریم  که  می تپد  زمانی  از  تندتر  ما  ِ  قلب

  از  می توانیم  که  جایی  تا  می کوشیم  داریم  وجود  ِ  همه ی  با  و  می دهیم،

  ) ۳   (  روان شناختی.  دست کم  شویم،  دورتر  و  دور  هم دم مان
  که  داریم  امید  ما

  سرانجام  هم دم مان  کنیم  برف  ِ  زیر  را  سرمان  بسنده ای  ِ  زمان  مدتّ  اگر

  بی خیال خواهد شد و ما را به حال ِ خودمان می واگذارد.

  از  پیش  می برُیم  ما  .  می گذاریم  نافرجام  را  دعوای مان  ما  راه،  آن  یا  این  با

  به  را  کار  آن  و  باشد.  داشته  چیزی  ِ  گشودن  ِ  برای  شانسی  دعوا  آن  که  آن
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  را  هم سرمان  ِ  حضور  در  بودن  نمی توانیم  که  می دهیم  انجام  دلیل  این

  و  ماریبث  ِ  مانند  (آدم هایی  آوریم.  تاب  است  خشم گین  ما  از  که  هنگامی

  ِ  برای  شانسی  که  این  از  پیش  را  دعوا  اند،  دعوا-هراس  سرتاپا  که  پیتر،

  شروع داشته باشد نافرجام می گذارند.)

  است  این  نمی انجامند  گشایش  به  زناشویی  ِ  دعواهای  که  اصلی ای  ِ  دلیل
  می گذارد  نافرجام  داغ  ِ  مرحله ی  ِ  میانه ی  در  را  دعوا  هم دم  دو  از  یکی  که

  داغ  ِ  مرحله ی  از  گذار  ِ  برای  نمی یابد  شانسی  هرگز  دعوا  این  بنابراین  و  -
  چیزها  آن  آن،  در  که  می نامم  فرسوده گی  ِ  مرحله ی  من  چه  آن  به

  می توانند گشایشی یابند.

  تا  آیا  چی ست.  فرسوده گی  ِ  مرحله ی  از  منظور-ام  که  بگویم  بگذارید

  ِ  درگیر  بلند  ِ  جاده ای  ِ  سفر  یک  ِ  هنگام  ماشین  ِ  درون  هم سرتان  با  کنون

  چنین  می دهد  رخ  که  چیزی  بار.  یک  از  بیش  ام،  شده  من  اید؟  شده  دعوا

  به  -  می دهید  انجام  را  دعوا  ِ  داغ  ِ  مرحله ی  هم دم تان  و  شما  است:  چیزی

  فریاد  ساعت.  یک  حتاّ  شاید  ساعت،  نیم  هم  شاید  دقیقه، ۱۵   ِ  مدتّ

  هم  به  را  زننده ای  ِ  چیز  جور  هر  و  می پرید،  هم  ِ  حرف  ِ  وسط  می زنید،

ً  شما  می گویید.   ِ  کتاب های  که  می دهید  انجام  را  چیزهایی  آن  ِ  همه ی  دقیقا

  که  لحظه  هر  و  ندهید.  انجام  که  می گویند  شما  به  چه گونه-ارتباط-بگیریم

  بیش تر  یک  هر  و  می شوید.  خشم گین تر  و  خشم گین تر  هم دیگر  از  می گذرد

  شما  از  دارد  دیگری  می دانید  که  چرا  می شوید  عصبی  بیش تر  و

  خشم گین تر و خشم گین تر می شود.

  نمی توانید  دیگر  که  می رسد  نقطه ای  به  دل نگرانی  که  هنگامی  سرانجام،

  چنان  ماشین،  در  گیر-افتاده  می گذارید.  نافرجام  را  دعوا  آورید،  تاب  را  آن

  و  بگذارید  فیزیکی  ِ  شکل  به  نمی توانید  ناکجاآباد،  ِ  میان  در  هستید،  که

  هیچ  و  می نگرید  را  روبه رو  فقط  می شوید.  خاموش  فقط  پس  -  بروید

  است،  گشته  خاموش  نخست  که  بوده  هم دم تان  اگر  و  نمی زنید.  حرفی

  بردن  برف  ِ  زیر  به  سر  که  چرا  می شوید  خاموش  هم  شما  سرانجام



  زدن  حرف  هم چنان  که  می رسید  تصمیم  این  به  هم  شما  و  می دهد  جواب

  ِ  احساس  اندکی  حال  هر  در  و  است.  بی هوده  خموش  هم دمی  با

  از  زیادی  بسیار  ِ  انرژی  داغ  ِ  مرحله ی  که  چرا  می کنید  بی حالی  و  خسته گی

  شما گرفته است.

  می رانید.  سکوت  در  بعدی  ِ  ساعت  سه  یا  ساعت،  یک  یا  ساعت،  نیم  در

  ِ  خلاصی  آن  اید،  گیرافتاده  هم دیگر  ِ  کنار-دست  در  نشسته  درست  چون

  به  می توانستید  اگر  که  خلاصی ای  داشت،  نخواهید  را  دل نگرانی  از  فوری

  بند  دیگر  بگومگوها  آن  دست کم  ولی  می داشتید،  بگریزید  فیزیکی  ِ  شکل

  آهسته،  آهسته  می شود،  هم  همین  بگیرید.  آرام  کمی  می توانید  و  اند  آمده

  ِ  بخش  که  واقعیت  (این  می شوند.  گذاشته  پا  ِ  زیر  کیلومترها  که  هم چنان

  بی آساید  و  بگیرد  آرام  می خواهد  بدن تان  و  است  فرساینده  دعوا  ِ  داغ

  شما  که  جا  آن  از  و  بود.)  خواهد  شدن  آرام  این  در  شما  ِ  یاری رسان

  هم  بااهمّیت  بسیار  چیزی  دارید  اید،  نشسته  هم دم تان  ِ  کنار-دست  درست

  از  او  که  هنگامی  هم دم تان  ِ  حضور  در  گرفتن  آرام  چه گونه  می گیرید:  یاد
  خشمگین  هم  از  هنوز  دو  هر  شما  که،  البتهّ  (زیرا،  است  خشم گین  شما
  که  می گیرد  یاد  شما  از  یک  هر  هم دیگر  ِ  کنار  ماشین  در  گیرافتادن  با  .  اید)

  آن  از  باید  که  نی ست  نا-تاب آورانه  ِ  فاجعه ی  یک  دیگری  آن  ِ  خشم

  آن  با  آن  از  گریختن  ِ  بدون  می توانید  که  است  چیزی  بلکه  بگریزید،

  سر-و-کلهّ بزنید.

  بیش تر  کمی  شاید  -  جاده  از  دیگر  ِ  کیلومتر  صدها  از  پس  شاید  سرانجام،

  «آن  می اندازد:  نگاهی  سنگر-اش  از  زیرچشمی  شما  از  یکی  -  کم تر  یا

  که  «می دانی  این،  ِ  مانند  چیزی  حتاّ  یا  نی ست؟»  مسخره  ببین.  را  بیلبورد

ً  تو  گفتم  که  وقتی  نبود  این  منظور-ام  من   که  بودم  احمق  ای.  زن  که  واقعا

  بمباران  را  بیلبورد  آن  بیا  «آره،  که،  می هد  پاسخ  دیگری  و  گفتم».  را  این

  نه  -  می فهمد  بیش تر  تو  از  سگ  که  نمی کنم  فکر  هم  من  «و  یا  کنیم»

  بیش تر ِ وقت ها، در هر حال».



  ِ  فرسوده گی  ِ  مرحله ی  ِ  شروع  ِ  نشان دهنده ی  امتحانی  ِ  حرکت های  این

  نیازی  دیگر  اید  گرفته  آرام  هم سرتان  ِ  حضور  در  که  حالا  است.  دعوای تان

  زیرا  ندارید  بودید  گرفته  داغ  ِ  مرحله ی  در  که  دفاعی ای  ِ  حالت  ِ  گرفتن  به

  به  که  هنگامی  و  بود.  موقع  آن  که  نی ست  شکلی  همان  به  دل نگرانی تان

  و  است  امن  که  می دانید  دو  هر  دادید،  آسوده باش  ِ  سیگنال  هم دیگر

  به  هم  هنوز  دو  هر  که  ویژه  به  -  بی آغازید  را  زدن  حرف  می توانید  دوباره

  ِ  نای  دیگر  که  هستید  تهی  و  ته کشیده  اندازه  آن  داغ  ِ  مرحله ی  آن  ِ  خاطر

  زود  خیلی  و  می زنید  حرف  کم کم  شما  ندارید.  را  آن  ِ  دوباره ی  ِ  آغاز

  می کنید  حل  می گشایید  بود  کشیده  را  دعوا  آن  ِ  ماشه ی  که  را  مشکلی
  نه  یا  ،

  از  یکی  می جنگیدید  سر-اش  بر  داشتید  چه  آن  که  می رسید  این  به  دو  هر

  برود،  و  فرونشیند  تا  بگذارند  باید  فقط  آدم ها  که  است  چیزهایی  بسیار  آن

  و واقعاً نیازی به گشودن ِ چیزی نی ست.

  زیرا  برآیید  کش مکش تان  ِ  پس  از  موفقّیت  با  توانستید  شما  سرانجام،
  ِ  شکل  به  که  گرفت  را  شما  ِ  جلوی  ماشین  در  بودن  با-هم-گیر-افتاده

  زور  به  شما  بگذارید.  نافرجام  را  آن  و  بروید  و  واگذارید  را  دعوا  فیزیکی
  به  همین  بود.  خشم گین  شما  از  او  که  این  با  ماندید  هم دم تان  ِ  حضور  در

  و  شود  حسّاسیت زُداییده  تا  داد  اجازه  هم دم تان  ِ  خشم  از  دل نگرانی تان
  دوباره  توانستید  دل نگرانی  آن  از  رهایی  با  شما  رفت.  و  خشکید  کم کم

  ِ  پایان  به  تا  شد  داده  امکان  این  دعوا  به  که  بزنید،  حرف  غیردفاعی
  موفقّیت آمیزی برسد.

 56   «حسّاسیت زدایی»
  زنده گی مان  در  همه گی  ما  ولی  است،  فنیّ  واژه ای

  چنین  ِ  رخ داد  می توانید  ایم.  شده  حسّاسیت زدایی  چیزی  جور  همه  از

  آب  به  را  نوپای شان  ِ  کودک  پدر-مادرها  ببینید:  ساحل  در  همیشه  را  چیزی

  آن  از  و  است  دریا  ِ  موج  با  فرزند  ِ  تجربه ی  نخستین  این  ولی  می برند،

  پس  شود.  دور  آن  از  که  می خواهد  و  می گرید،  او  است.  نگران

 56  Desensitize 



  نگاه  جا  همان  را  او  نرمی  با  آن ها  می دهند؟  انجام  کاری  چه  پدر-مادر-اش

  قرار  چیزی  ِ  دست خوش  بسنده ای  ِ  اندازه ی  به  را  او  آن ها  می دارند.
  پس اش  از  می تواند  که  دریابد  خود-اش  تا  می ترساند  را  او  که  می دهند

ً  این  می رود.  و  می خشکد  ترس اش  بنابراین  و  برآید،   چیزی  همان  دقیقا

  عمومی  ِ  سخن رانی  از  که  آدم هایی  که  می دهد  رخ  زمانی  که  است

  هفته  هر  سپس  و  می پی وندند  » 57   «نوش بزرگان  به  می ترسند

  رخ  زمانی  ما  ِ  همه ی  ِ  برای  که  چیزی  همان  یا  و  می دهند،  سخن رانی ای

ً  این  و  می گیریم.  یاد  را  راننده گی  که  می دهد   که  است  چیزی  همان  دقیقا

  را  شانس  این  شما  به  داد:  انجام  شما  ِ  برای  ماشین  در  بودن  گیر-افتاده

  اید  خشم گین  هم  از  نفر  دو  شما  وقتی  که  ندارد  مشکلی  دریابید  که  داد

  درست کنار-دست ِ هم سرتان باشید.

  و  است  ما  ِ  عاطفی  ِ  تجهیزات  از  سازش پذیری  و  طبیعی  ِ  بخش  ترس

  که  هنگامی  ولی  می دهد.  خدمت  ما  به  خوبی  به  وقت ها  ِ  بیش تر

 58   دل بسته ی
ً  ما  که  می شود  چیزی  ِ   نداریم،  آن  از  ترسیدن  به  نیازی  واقعا

  ترس  می سازد.  تهی دستانه  را  ما  ِ  زنده گی  حالت،  این  در  است.  محدود گر

  ِ  سخن رانی  یا  پرواز  از  ترس  ِ  اندازه ی  همان  به  بی شک  هم دم تان  ِ  خشم  از

  هم دم تان  ِ  خشم  از  ترس  بااهمّیت تر،  همه  از  است.  محدودگر  عمومی

  در  را  ارزش  بیش ترین  که  است  چیزی  آن  ِ  کاهنده ی  و  محدودگر

  ِ  سخت  و  سفت  ِ  باور  عاطفی تان.  ِ  صمیمیت  می دهید:  آن  به  زناشویی تان
  زناشویی  ِ  دعواهای  ِ  پس  از  موفقّیت  با  که  این  ِ  کلید  که  است  این  من

  برآیید حسّاسیت زدایی ِ ترس است، نه «مهارت های ِ ارتباطی».

  ِ  دعواهای  و  شوید  چیره  هم سرتان  ِ  خشم  از  ترس  بر  می توانید  شما

  ِ  درون  بودن  با-هم-گیر-افتاده  ِ  مزیت  که  زمانی  حتاّ  باشید،  داشته  پرباری

  گونه ای  به  را  دعوا  که  شرط  این  با  ولی  باشید،  نداشته  را  ماشین تان

  فیزیکی ای  ِ  چیز  هیچ  که  این  با  شوید،  دل سرد  گریختن  از  که  بچینید
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  چند  من  هدف  این  به  رسیدن  ِ  برای  و  بگیرد.  را  شما  ِ  جلوی  که  نی ست

  قانون از خود-ام ساخته ام:

  قانون های ِ خانه ی ِ سام

  برگزیده  کار  این  ِ  برای  که  بروید  جایی  به  و  کنید  اعلام  را  دعوای تان  . ۱ 
  شده است.

   پیش گیرید  دعوای تان  ِ  نافرجامی  از  تا  دهید  انجام  باید  که  چیزی  نخستین

  گفت  می توان  آسان تر  شکل  این  به  است.  فضا  و  زمان  در  آن  ِ  مرزبندی

  شما  از  یکی  که  همین  پس  نه.  یا  بگریزد  آن  از  تا  می کوشد  کسی  آیا  که

  که  است  این  من  ِ  (پیش فرض  هستید  بحث  یک  ِ  درون  شما  که  می بیند

  دعوا  یک  ِ  درون  ما  «آها،  می گوید:  چنین  هستید)  خانه  در  هم اکنون  شما

  و  بنشینید  بتوانید  که  بروید  جایی  به  باید  شما  ِ  دوی  هر  سپس  و  -  هستیم»

  آدم ها  ِ  بیش تر  ِ  برای  ایده آلی  ِ  جای  آش پزخانه  ِ  (میز  باشید.  هم  ِ  روبه روی

  که  زمانی  تا  نمی شود  بلند  آش پزخانه  ِ  میز  ِ  سر  از  شما  از  یک  هیچ  است.)
  .  زمان  آن  در  دست کم  است،  یافته  پایان  دعوا  که  باشید  هم نوا  دو  هر  شما

  ِ  میز  ِ  پشت  جا  آن  دو  هر  بتوانید  شما  اگر  است.  چیز  همه  ِ  کلید  این

  موفقّیت آمیزی  ِ  برون داد  شما  ِ  بحث  گاه  آن  بمانید،  فقط  آش پزخانه

  که  اند  شده  طراحی  این  ِ  برای  دیگر  ِ  قانون های  ِ  همه ی  داشت.  خواهد

  (هم چنین،  سازند.  آسان تر  را  آن  به  شدن  زنجیر  ِ  بدون  میز  ِ  پشت  ماندن

  رادیوها،  ِ  همه ی  باشید  داشته  را  دعوای تان  تا  بنشینید  که  این  از  پیش

  خاموش  باید  تلویزیون ها  و  رایانه ها  تلفن هم راه ها،  پخش،  ِ  دست گاه های

  شوند، و شما نباید تلفن تان را هم پاسخ دهید.)



  نباشید،  خانه  در  و  هستید  دعوا  یک  ِ  درون  که  ببینید  اگر  -الف. ۱   ِ  زیر-قانون

  تا  می دارید  نگه  را  دعوای تان  که  اید  هم نوا  دو  هر  شما  یا  دارید.  گزینه  دو

  دیگر  دعوا  این  که  برسید  این  به  شاید  هم  زمان  آن  تا  (که  برسید  خانه  به

  بنشینید.  بتوانید  که  می روید  جایی  به  بی درنگ  یا  ندارد)،  را  ارزش اش

  یا  شهر  ِ  وسط  در  اگر  که  باشد،  خصوصی  جایی  جا  این  که  نی ست  نیازی

  جا  این  باشد.  دش وار  جایی  چنین  ِ  یافتن  شاید  باشد  ِ خریدی  مرکز

  یا  ورزشی  ِ  کافه ی  یک  ِ  مانند  پر-سر-و-صدایی  و  شلوغ  ِ  جای  می تواند

  یا  غرفه مانند  ِ  جای  بتوانید  شما  که  شرط  این  به  باشد  پیتزافروشی

  آدم ها  از  برخی  واقع  در  آورید.  دست  به  آن  از  گوشه ای  در  اتاقک گونه ای

  ِ  جای  چنین  در  که  این  مگر  دارند  مشکل ۱   ِ  قانون  از  پی روی  در

  بسیار  برای شان  گریختن  باشند  خانه  در  اگر  که  چرا  ،  باشند  عمومی ای

  را  آدم ها  که  دارد  هم  را  مزیت  این  عمومی  جایی  در  بودن  است.  آسان

  داشته  شک  شما  اگر  که  است  شگفت انگیز  می دارد.  نگاه  باادب تر  کمی

  باشند  شما  به  دادن  گوش  یا  تماشا  ِ  حال  در  شاید  دیگر  ِ  آدم های  که  باشید

  به چه اندازه ی ِ زیادی از خود-کنترولی می توانید برسید.

  بگویید.  سخن  دقیقه  دو  نوبت  به  یک  هر  . ۲ 

  اگر  ولی  آید،  چشم  به  کوتاهی  ِ  زمان  زدن  حرف  ِ  اجازه ی  دقیقه  دو  شاید

  اید  تجربیده  باشید  تماشاییده  را  ریاست جمهوری  ِ  کاندیداهای  ِ  مناظره ی

  ِ  واژه های  می توانید  شما  باشد.  بلند  می تواند  اندازه  چه  تا  دقیقه  دو  که

  حتاّ  شاید  موردها  برخی  در  و  بچپانید  هم  ِ  روی  دقیقه  دو  در  را  فراوانی

  چنین  اگر  باشید.  نداشته  نکته ی تان  ِ  گفتن  ِ  برای  زمان  همه  آن  به  نیازی

  ِ  دقیقه ی  دو  تا  دارد  نگاه  بسته  را  دهان اش  باید  هم سرتان  داد،  رخ  چیزی

  زمان سنج  یک  شما  که  است  معنا  این  به  این ها  ِ  همه ی  رسد.  پایان  به  شما

  که  دارند  دیجیتالی  ِ  ساعت های  آدم ها  از  بسیاری  می گیرید.  کار  به  را

  از  یا  بخرید،  یکی  می توانید  ندارید،  اگر  دهند.  انجام  را  کار  این  می توانند



  بهره  دیجیتال  ِ  وقت گیری  ِ  ساعت  یا  آش پزخانه،  ِ  دیجیتال  ِ  زمان سنج
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  که  را  هزینه ای  ِ  ارزش  و  هستند  ارزان  بسیار  آن ها  ِ  همه گی

  دقیقه ی تان  دو  این  از  که  بگویم  شما  به  نمی خواهم  من  دارند.  می دهید

  -  نکنید  دعوا  کثیف  و  چرک  اگر  می شود  خوب  خیلی  بگیرید.  بهره  چه گونه

  و  زشت  ِ  نام های  می ورزید  عشق  که  شخصی  این  به  و  باشید  خوددار  اگر

  ولی  -  ندهید  انجام  او  به  دیگری  ِ  شخصی  ِ  حمله ی  هرگونه  یا  ندهید  زننده

ً  شما  بدانم  که  هستم  واقع گرا  اندازه  آن  من   دعوا  کثیف  و  چرک  احتمالا

ً  کرد.  خواهید   (اگر  درآوردم.  را  قانون ها  این  که  است  دلیل  همین  به  اصلا

  ِ  نوبت های  که  بودید  هم نوا  دو  هر  قانون ها،  این  ِ  آزمودن  از  پس

  را  یک-دقیقه ای  ِ  نوبت های  می توانید  هستند،  بلند  زیادی  دو-دقیقه ای

  بی آزمایید.)

  دیگری  به  که  است  این  دهید  انجام  که  بخواهم  شما  از  باید  که  چیز  یک
  حرف اش  ِ  وسط  هرگز  یعنی،  رساند.  پایان  به  را  نوبت اش  که  دهید  اجازه
  را  دلار  میلیون  یک  ِ  پیش نهاد  شما  به  من  اگر  بی اندیشید:  این  به  نپرید.

  این  ِ  دانستن  با  -  نپرید  هم سرتان  ِ  حرف  ِ  وسط  دوباره  هرگز  تا  می دادم

  شما  -  دهید  پس  را  پول  آن  باید  دهید  انجام  بار  یک  حتاّ  را  کار  این  اگر  که

  پس  نمی پرید.  او  ِ  حرف  ِ  وسط  دوباره  هرگز  و  می گیرید  دلار  میلیون  یک

  این  می بینید،  نپرید.  که  بگیرید  را  خودتان  ِ  جلوی  می توانید  که  می دانید

  آن  تا  می خواهید  پول  اندازه  چه  -  دارد  ربط  انگیزه ی تان  به  فقط

  دلار  میلیون  یک  شما  به  نمی توانم  من  بندید؟  کار  به  را  خود-کنترولی

  این ها  از  بیش تر  بسیار  خشنودتان  ِ  زناشویی  می گویم،  دوباره  ولی  بدهم،

  برای تان ارزش دارد، ندارد؟

  بگیرید.  استراحت  ِ  وقت  داشتید،  نیاز  اگر  . ۳ 
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  توضیح ِ ترجمنده: ام روزه همه ی ِ تلفن هم راه ها این توانایی را دارند، البتهّ، بر اساس ِ
  حرف ِ دکتر هامبورگ، پیش از به کارگیری ِ زمان سنج ِ آن، حتماً آن را روی ِ حالت ِ پرواز

  بگذارید.



  است  شما  از  هم سرتان  ِ  بودن  خشم گین  دلیل اش  که  دل نگرانی ای  اگر

ً  دیگر  که  می آورد  پدید  شما  در  بدی  ِ  احساس  اندازه  آن   ِ  نزدیک  تقریبا

  استراحت  ِ  وقت  می توانید  بگریزید،  می خواهید  که  اید  شده  نقطه ای

  بگیرید. چه گونه گی ِ گرفتن ِ وقت ِ استراحت چنین است:

  استراحت  ِ  وقت  می توانید  هم دم تان  ِ  نوبت  ِ  پایان  در  فقط  شما  ●

  بگیرید.

  وقت ِ استراحت پنج دقیقه است.  ●

  شما هنگام ِ وقت ِ استراحت پشت ِ میز نشسته می مانید.  ●

  به  من  که  کسانی  جمله  از  هستند،  زناشویی  ِ  زمینه ی  در  (نویسنده هایی

 60   گاتمن  ام.  جان  ِ  مانند  می نهم  ارج  آن ها
  ِ  زمینه ی  در  برجسته  ِ  پژوهش گر  ،

  داشته  اجازه  آدم ها  که  اند  داده  پیش نهاد  که  زناشویی،  ِ  ارتباط  ِ  الگوهای

ً  و  بگیرند  استراحت  ِ  وقت  باشند   مدتّی  ِ  برای  دعوا  ِ  صحنه ی  از  واقعا

  ِ  سر  در  که  آدم هایی  می فهمم.  را  سفارش  این  ِ  پشت  ِ  دلیل  من  بروند.

  ِ  سیل  در  غرق  را  خود  نتیجه  در  و  هستند،  زبانی  ِ  رگ بار  یک  ِ  گیرنده ی

  تا  هستند  راهی  ِ  نیازمند  می بینند،  منفی  ِ  عاطفه های  دیگر  و  دل نگرانی

  و  شیک  ِ  راه  رفتن  و  واگذاشتن  که  این  با  ولی  بی یابند.  دوباره  را  خودشان

  ِ  برای  توانایی تان  ِ  افزایش  در  اثری  هیچ  است،  شدن  آرام  ِ  برای  باکلاسی

  و  هم سرتان  ِ  حضور  ِ  احساس  ندارد.  دعوا  ِ  وضعیت  در  بودن  ِ  تاب آوردن

  شما  و  نمی زند  حرفی  اگرچه  است،  خشم گین  شما  از  که  این  ِ  دانستن

  او  ِ  کنار-دست  درست  هم چنان  حال  هر  در  و  نمی نگرید،  او  به  حتاّ

  نشستن، ظرفیت ِ انجام ِ چنین کاری را دارد.)
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  هیچ یک از شما نمی توانید در آن پنج دقیقه هیچ حرفی بزنید.  ●

  ِ  مانند  آرام بخشی  ِ  کنش مندی  استراحت  ِ  وقت  در  دارید  اجازه  شما  ●

  رادیو  یا  موسیقی  به  نباید  ولی  دهید،  انجام  جدول  ِ  حلّ  یا  خواندن

  در  بتماشایید.  تلویزیون  یا  بروید،  ور  تلفن هم راه تان  با  دهید،  گوش

  دست  آرام بخش تان  ِ  کنش مندی  از  باید  استراحت  ِ  وقت  ِ  پایان

  کنار  ساده  ِ  دلیل  این  به  فقط  تلفن هم راه  و  (تلویزیون  بکشید.

  اند.  ناخوانده  و  سر-زده  اندازه  از  بیش  که  اند  شده  گذاشته

  اند  گفته  من  به  که  ام  داشته  زناشودرمانی  در  زیادی  ِ  آدم های

  با  زیادی  که  نمی دهد  گوش  آن ها  به  دلیل  این  به  هم سرشان

 61   هیپنوزگری  آی فون اش  یا  بلک بری  یا  تلویزیون
  حرف  است.  شده

  ِ  وقت  ِ  هنگام  که  است  این  من  ِ  پیش نهاد  شد،  هیپنوزگری  از

  استراحت تان در اینترنت هم چیزی نبینید.)

  ِ  وقت  به  نیاز  که  می کنید  احساس  دقیقه  پنج  آن  ِ  پایان  در  اگر  ●

  داشته  هم  دیگر  ِ  دقیقه ی  پنج  می توانید  دارید  بیش تری  ِ  استراحت

  داشته  هم  دیگر  ِ  استراحت  ِ  وقت  دو  می توانید  هم چنین،  باشید.

  کل  در  دارد  اجازه  شما  از  یک  هر  داشتید.  نیاز  آن ها  به  اگر  باشید،

  بودن  میز  ِ  پشت  ساعت  هر  ِ  ازای  به  استراحت  ِ  وقت  دقیقه ۲۰ 

  از  آرایشی  هر  با  را  دقیقه ها  آن  می توانید  شما  باشد.  داشته

  بخش های ِ پنج دقیقه ای در طول ِ یک ساعت بگیرید.
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  نوبتی  در  باید  شما  گرفتید،  شما  که  استراحتی  ِ  وقت  ِ  پایان  در  ●

  دو-دقیقه ای سخن بگویید.

  یک  هر  از  دقیقه ۲۰   فقط  ِ  برای  بتوانید  شما  ِ  نفر  دو  اگر  سخن،  دیگر  به

  آن  ِ  پذیرفتن  جز  چاره ای  بی آورید،  تاب  را  هم دیگر  با  زدن  حرف  ساعت

  بیش تری  ِ  زمان  فقط  بمانید.  میز  ِ  پشت  دو  هر  که  شرط  این  به  -  نی ست

  می برََد تا دعوای تان را به پایان برسانید.

  که  اید  هم نوا  شما  ِ  دوی  هر  که  بروید  و  شوید  بلند  میز  از  زمانی  تنها  . ۴ 
  دعوا به پایان رسیده است.

  گشوده  چیزی  که  کنید  اعلام  دلیل  این  به  یا  را  دعوا  ِ  پایان  می توانید  شما
  حل

  تا  داد  شما  به  بسنده ای  ِ  شانس  که  دلیل  این  به  یا  است،  شده

ً  و  فرونشانید  را  انرژی تان   یا  نبود.  کار  در  گشودن  ِ  برای  چیزی  هیچ  واقعا

  مورد  این  در  بیش تر  ِ  بحث  که  برسید  نتیجه گیری  این  به  می توانید  دو  هر

  هشدار  شما  به  ولی  نمی رسید.  جایی  هیچ  به  که  چرا  ندارد  سودی  هیچ

  دو  وادادن،  از  پیش  نپرید.  نتیجه گیری  آن  ِ  روی  شتاب زده  که  می دهم

  ساعت به خودتان پشت ِ میز زمان بدهید.

  شوید.  بلند  میز  ِ  پای  از  حال  هر  در  ساعت  سه  از  پس  . ۵ 

  از  ساعت  سه  از  کم تر  در  که  بود  خواهید  آماده  دو  هر  شما  شانس  کمی  با

  که  کنید  احساس  و  باشید  خشم گین  هم  از  هنوز  شاید  شوید.  بلند  میز  ِ  پای

  نگرانی  ِ  جای  است.  نرسیده  خرسندانه ای  ِ  نتیجه گیری  هیچ  به  دعوا  این

  پندی  آن  پس  که  بپرسید  شاید  ولی  هست.  هم  فردایی  همیشه  -  نی ست

  تخت خواب  به  خشم گین  «هرگز  می گوید،  که  چه  اید  شنیده  دیگران  از  که

  تخت خواب  به  خشم گین  هرگز  ما  ایده آل،  ِ  جهان  یک  در  نروید»؟

  نخواهیم  خشم گین  آغاز  همان  از  هرگز  ما  ایده آل  ِ  جهان  یک  در  نمی رویم.



  مدرکی  هیچ  من  و  می شویم،  خشم گین  راستی  به  ما  ولی  شد.

  را  جدیّ  ِ  جر-و-بحث های  می توانند  زوج ها  که  دهد  نشان  که  نمی شناسم

  کنند  حل  بگشایند  زمانی ای  ِ  بازه ی  هر  از  دست  یک  در
  ِ  خواب  ِ  زمان  تا  چه  ،

  هم سران  که  هنگامی  آینده.  ِ  سال  دو  تا  چه  شب،  فردا  چه  ام شب،

  می کنند  حل  می گشایند  را  مشکل  و  اند  خشم گین
  نروند  خواب  به  خشم گین  تا

  ِ  زدن  فرش  ِ  زیر  ِ  ریسک  دارند  بروند،  نباید  که  است  این  باورشان  چون

  دوباره  زودی  به  تا  -  می خرند  جان  به  را  خشم شان  ِ  سرکوب  و  کش مکش

  ِ  زمانی  ِ  مرز  هیچ  پس  صبحانه.  از  پیش  حتاّ  شاید  ببینند،  شعله ور  را  آن

  قرار  هم سرتان،  ِ  خشم  ِ  روی  بی شک  و  خشم تان،  ِ  روی  ساخته گی ای

  ندهید.

  هر  ِ  ازای  به ۳   ِ  قانون  که  باشید  داشته  یاد  به  اند.  قانون ها  این ها  همین.

 ۴۰   تا  هم  ِ  روی  شما  ِ  نفر  دو  به  اید  نشسته  دعوا  به  هم  با  که  ساعتی  یک

  استراحت  ِ  وقت  اندازه  آن  به  اگر  بخورید.  هوایی  که  می دهد  زمان  دقیقه

  اید  خشم گین  هم  از  که  هنگامی  را  هم دیگر  ِ  حضور  در  بودن  تا  دارید  نیاز

  ِ  گذاشتن  نافرجام  ِ  جلوی  زمان  این  اگر  نی ست.  مشکلی  هیچ  تاب آورید،

  دعوای تان را می گیرد پس زمانی است که به خوبی سپری شده است.

  که  باشید  نداشته  نیازی  شما  روزی  سرانجام  که  است  این  من  ِ  امید

  از  دل نگرانی تان  که  ام  امیدوار  گیرید؛  کار  به  مرا  ِ  قانون های  خود-آگاهانه

  ِ  وقت  ِ  گرفتن  به  نیازی  شما  که  شود  حسّاسیت زدایی  جایی  تا  دعوا

  اید،  راحت  دعوا  با  وقتی  که  ببینید  حتاّ  شاید  باشید.  نداشته  استراحت

  نی ستند.  داغ  بود  پیش تر  چه  آن  ِ  اندازه ی  به  دیگر  دعوا  ِ  داغ  ِ  بخش های

  سرخورده گی  به  بازتابی  پاسخی  دعوا  در  بازگو-شده  ِ  خشم  از  بخشی

  هم دم تان  به  است.  دل نگرانی  ِ  برابر  در  دفاعی  ساده  خیلی  بلکه  نی ست

  آرام  که  این  تا  است  آسان تری  بسیار  ِ  کار  گفتن  او  از  خشم تان  ِ  باره ی  در

  بتوانید  که  هنگامی  بشنوید.  خودتان  از  او  ِ  خشم  ِ  باره ی  در  و  بنشینید



  ِ  سر-و-صدای  که  نی ست  نیازی  دیگر  تاب آورید  را  هم دم تان  ِ  خشم

  آن  به  که  هنگامی  کنید.  دفاع  آن  ِ  برابر  در  خودتان  از  تا  بی آفرینید  فراوانی

  آن ها  در  که  می شوند  دیگری  ِ  روش های  فقط  دعواهای تان  برسید،  نقطه

  هستند  هدیه هایی  اندک  می بالید.  و  می نهید  ارج  هم  به  هم سرتان  و  شما

  ِ  پذیرش  ِ  هدیه ی  از  ارزش مندتر  که  بدهید  هم سرتان  به  می توانید  که

  خشم اش باشد.

  می گویند  مردان  از  برخی  خشونت.  ِ  باره ی  در  واژه ای  چند  آخر،  ِ  حرف

  بروند،  بیرون  جا  آن  از  باید  آن ها  که  می آیند  پیش  نقطه هایی  دعواها  در  که

  درست  چیزی  چنین  گاهی  زد.  خواهند  فیزیکی  ِ  خشونت  به  دست  وگرنه

  پس  باشد،  درست  اگر  است.  گریختن  ِ  برای  بهانه ای  تنها  گاهی  است،

  آرام  که  زمانی  تا  و  -  برود  و  بشکند  مرا  ِ  قانون های  باید  شوهر  بی شک

  مردی  چنین  با  که  فهمیدید  زناشوییدن  از  پس  اگر  برنگردد.  است  نشده

  است  زناشوییدن  از  پس  فقط  راستی  به  آدم ها  از  برخی  (و  اید  زناشوییده

  باید  آیا  که  بی اندیشید  و  بنشینید  خوب  باید  می فهمند)،  را  چیزی  چنین  که

  نخورید  کتک  دوباره  هرگز  شما  اگر  حتاّ  زیرا  -  نه  یا  بمانید  زناشوییده  او  با

  شخصی  چنین  با  اگر  ولی  زیست.  خواهید  ترس  در  را  عمرتان  ِ  باقی

  هم دم تان  ِ  خشم  با  باشید،  من  ِ  خانه ی  ِ  قانون های  ِ  پی رو  اید،  نزناشوییده

  یاد  به تر  چه  هر  زیرا  -  بگیرید  خو  آن  با  که  دهید  اجازه  خودتان  به  و  بمانید

  آن  نگذارید،  نافرجام  را  دعواهای تان  و  تاب آورید  را  خشم  که  بگیرید

  دعواها پربارتر خواهند بود.



 ۱۰   ِ  سودمند  ِ  پند

  رحمانیت داشته باشید

 62   راخمانس  ِ  عبری  ِ  واژه ی  از  نویسنده  ترجمنده:  ِ  [توضیح
  فصل  این  در

  ِ  چه گونه گی  ِ  توضیح  به  پاراگراف  یک  فصل،  ِ  آغاز  در  و  است  برده  بهره

  و  «رحمان»  ِ  برابرنهاده ی  از  من  است.  پرداخته  انگلیسی  در  آن  ِ  تلفّظ

  و  ام  برده  بهره  واژه  این  ِ  برای  عربی  ِ  زبان  و  اسلام  ِ  دین  در  «رحمانیت»

  فارسی زبان  ِ  خواننده ی  ِ  برای  عربی-اسلامی  ِ  واژه ی  این  که  جا  آن  از

  ِ  هم خانواده های  بازار  و  کوچه  ِ  فرهنگ  در  هم  هم اکنون  حتاّ  و  است  آشنا

ً  می رود،  کار  به  آسانی  به  مردم  ِ  زبان  در  واژه  این   داشته  «رحم  مثلا

  یکی  در  خودداریدم.  پاراگراف  یک  آن  ِ  آوردن  و  ترجمه  از  بنابراین  باشید»،

  به  می گیرم  بهره  «رحمانیت»  ِ  واژه ی  از  جا  هر  هم  آینده  ِ  پاراگراف  دو

  جمله  ِ  اصل  به  وفاداری  ِ  دلیل  به  و  است  راخمانس  ِ  برابرنهاده ی  ِ  عنوان

ً  که  می دانیم  همه  وگرنه  نمی دهم  تغییر  را  آن  ِ  معنایی  ِ  ترکیب   ِ  جمله ی  مثلا

  «رحمانیت واژه ای عبری است» بیرون از این متن بی معنا است.]

 63   ییدیش  ِ  زبان  از  واژه ای  رحمانیت
  عبری  واژه ای  از  ریشه اش  که  است

  می رود،  کار  به  ییدیش  در  که  چنان  واژه  این  است.  «بخشش»  ِ  برای

  (مثلاً،  آسان گیری  ِ  معنای  در  نه  مهربانی،  ِ  معنای  در  بخشش  یعنی

  کسی  بر  شما  که  هنگامی  است»).  بخشنده  گناه کاران  بر  «خداوند

  از  گونه ای  رحمانیت  پس،  دارید.  او  ِ  رنج  از  ژرفی  ِ  ستایش  دارید  رحمانیت

  احساس نی ست بلکه گونه ای از فهم است.

 63  Yiddish 
 62  Rachmoness 



  داشته  رحمانیت  هم سرتان  بر  که  می خواهم  شما  از  که  هنگامی  بنابراین

  داشته  او  ِ  رنج  از  ژرفی  ِ  فهم  که  است  این  شما  از  خواسته ام  باشید

  هم سرتان  ِ  قیافه ی  است.  شما  با  حق  رنجی؟».  «چه  بپرسید  شاید  باشید.

  ِ  کنار  حالا  همین  که  او  می کشد،  رنج  دارد  که  نی ست  کسی  ِ  همانند

 64   کانکون  در  ساحلی
  خوش  ماه عسل تان  در  دارید  که  جایی  هر  یا

  جرعه جرعه  را  مارگاریتای اش  دارد  و  است  کشیده  دراز  می گذرانید

  می نوشد.

  به  همه گی  ما  که  است  رنجی  همان  می زنم  حرف  آن  از  من  که  رنجی

  هر  در  همه گی،  ما  داریم:  شکننده گی مان  و  بودن  انسان  ِ  فضیلت  ِ  دلیل

  تعلقّ مان  هم وندی مان  و  امنیت  ِ  حسّ  که  ایم  تلاش  در  زمانی،
  والایی  ِ  حسّ  ،

  ِ  منبع های  این  ِ  بدون  نگه داریم.  را  آینده  به  امیدی  و  خود-باوری مان،  و

  ما  از  برخی  این ها،  ِ  بدون  است.  دش وار  ما  ِ  برای  رفتن  پیش  ذاتی

  خودمان را می کشُیم.

  می بینیم  و  می یابیم  آن  در  ناگهان  را  خود  که  پیچیده ای  و  سخت  ِ  جهان  در

  این  به  پی وسته ای  و  آسان  ِ  دست رسی  ایم،  آمده  دنیا  به  جایی  چنین  در

  و  نگه داریم،  را  آن ها  تا  بکوشیم  سختی  به  باید  ما  نداریم.  ذاتی  ِ  منبع های

  همه گی  ما  که  است  رنجی  همان  این  هستیم.  آن ها  ِ  نگه داشت  ِ  نگران

  داریم.

  سرخورده،  را  ما  که  آدم هایی  همه،  از  بااهمّیت تر  جمله،  از  -  ما  ِ  همه ی

  آن  فروش گاه،  ِ  تندخوی  ِ  فروشنده ی  آن  می سازند:  خشم گین  و  آزرده،

  شخص  آن  برویم،  دیگر  ِ  خطّ  به  که  نمی دهد  راه  ما  به  که  دیگری  ِ  راننده ی

  نمی تواند  می گوید  که  بیمه  ِ  شرکت  یا  بی مارستان،  دولتی،  ِ  اداره ی  در

ً  گویا  و  برساند،  ما  به  کمکی  فوری مان  ِ  دل واپسی  ِ  برای   اهمّیتی  اصلا

  هستیم،  ما  که  هستند  قایقی  همان  در  آدم ها  این  ِ  همه ی  ندارد.  برای اش

  و  سخت  زنده گی ای  در  ذاتی شان  ِ  منبع های  ِ  نگه داشت  ِ  برای  تلاش  در

 64  Cancun 



  ِ  دش من  آن ها  نه.  آن ها  از  بسیاری  اند،  بدجنس  آدم ها  این  از  برخی  پیچیده.

  می دهند،  انجام  را  کوشش شان  به ترین  دارند  فقط  آن ها  نی ستند.  ما

  آسان  را  کاری  چنین  که  جهانی  در  باشد،  که  چه  هر  به ترین شان

  نمی سازد.

  رنج  ِ  حال  در  رنجان  ِ  انسانی  ِ  هستی های  ِ  عنوان  به  آدم ها  این  به  که  هنگامی

  می اندیشیم  این  به  شده  که  هم  لحظه  یک  ِ  برای  که  هنگامی  می اندیشیم،

  هنگامی  دارد،  روزی  و  حال  چه  زنده گی شان  در  زیستن  آن ها  ِ  جای  به  که

  کوشش شان  به ترین  دارند  فقط  آن ها  که  می شویم  یادآور  خودمان  به  که

  اندکی  ما  ِ  برای  -  داریم  رحمانیت  که  هنگامی  -  می دهند  انجام  را

  و  باشیم.  دل خور  و  خشم گین  آن ها  از  ساده گی  به  که  می شود  دش وارتر

  هر  تا  است  ما  ِ  یاری رسان  زیرا  آن ها،  ِ  برای  و  ما  ِ  برای  است،  خوب  این

  دو خود-ارج مندی مان را نگه داریم.

  ما.  ِ  همه ی  ِ  مانند  درست  شما،  ِ  مانند  درست  می کشد،  رنج  نیز  هم سرتان

  باید  شما  می دهد.  انجام  را  کوشش اش  به ترین  دارد  همیشه  هم سرتان  و
  می کوشد.  شکل  به ترین  به  دارد  هم سرتان  که  باشید  داشته  یاد  به  همیشه

  و  سرخورده  را  ما  دارد  هم سرمان  که  هنگامی  نکته،  این  ِ  فراموشی

  ِ  عنوان  به  را  هم سرمان  ما  لحظه ها  این  در  است.  آسان  می سازد،  دل خور

  چه  آن  از  را  ما  که  کسی  ِ  عنوان  به  می بینیم،  قربانی گرمان،  دش من مان،

  که  چیزی  ِ  همه ی  و  می گذارد.  ناکام  ایم  نیازمند  آن  به  چیزی  هر  از  بیش

  لحظه ها،  آن  در  است.  او  از  خشم  کنیم  احساس  آن  به  پاسخ  در  می توانیم

  تعلقّ مان  هم وندی مان  و  امنیت  ِ  احساس  ِ  مورد  در  می دانیم  ما
  والایی  ِ  حسّ  ،

  زیبایی  ِ  داستان  است.  قرار  چه  از  داستان  امیدمان  و  خودباوری مان،  و

  مدیریتی  بتوانیم  اگر  ولی  است!  او  ِ  تقصیر  این ها  ِ  همه ی  و  نی ست.

  درست  هم سرمان  که  -  لحظه  آن  در  حتاّ  -  آوریم  یاد  به  تا  باشیم  داشته

  انجام  را  کوشش اش  به ترین  دارد  فقط  و  می کشد،  رنج  ما  ِ  همانند

  و  برهانیم  خشم مان  ِ  چنگ  از  را  خودمان  می توانیم  گاه  آن  می دهد،



  ِ  تعلقّ  ِ  هم وندی  و  امنیت  ِ  احساس  ِ  مورد  در  «هم اکنون  بپرسیم،

  به  هم سرمان  ِ  امید  و  هم سرمان،  ِ  خودباوری  و  والایی  ِ  حسّ  هم سرمان،

  یاد  به  هم سرمان،  بر  رحمانیت  ِ  داشتن  است؟».  قرار  چه  از  داستان  آینده

  رنج  ِ  حال  در  رنجان  ِ  انسانی  ِ  هستی  یک  هم  او  که  این  ِ  آوردن
  است،

  که  برگردیم  جایی  به  و  بگذریم  خشم  از  دو  هر  تا  بود  خواهد  ما  ِ  یاری بخش

  ِ  نگه داشت  ِ  برای  هم  به  رساندن  یاری  -  باشیم  جا  آن  می خواهیم  دو  هر

  منبع های ِ ذاتی مان.

  ِ  معنای  به  را  رحمانیت  گاه  آن  دهید  انجام  را  کار  آن  بتوانید  که  هنگامی  و

  که  این  با  زیرا  دارید.  بخشش  هم سرتان  بر  شما  دارید.  هم  دیگر-اش

  که  هستیم  جای گاهی  در  ما  داشت،  کسی  هر  ِ  برای  را  مهربانی  می شود

  ِ  دستان  در  سرنوشت اش  که  باشیم  داشته  کسی  ِ  برای  فقط  را  بخشش

  ِ  تک تک  در  هم سرتان  ِ  سرنوشت  واقعی،  بسیار  ِ  معنای  به  و  است.  ما

  زیرا  است،  شما  ِ  عاشق  هم سرتان  زیرا  است.  شما  ِ  دستان  در  روزها

  بسیار  ِ  قدرت  شما  ِ  کنش های  دارید،  اهمّیت  بسیار  هم سرتان  ِ  برای  شما

  دارد.  ناخوشی  یا  خوشی  ِ  سوی  به  هم سرتان  بر  گذاشتن  اثر  ِ  برای  زیادی

  گام  یک  که  بکوشید  دارید،  هم سرتان  از  خشم  ِ  احساس  که  هنگامی  پس،

  این  ِ  عاشق  زیادی  ِ  زمان  شما  که  آورید  یاد  به  برگردید:  عقب  خشم تان  از

  به  فقط  و  می کشد  رنج  هم  شخص  این  که  آورید  یاد  به  اید.  بوده  شخص

  داشته باشید.  رحمانیت  به ترین شکل می کوشد - و



  تا  شما  ِ  برای  سودمند  ام،  امیدوار  و  ساده،  کوتاه،  ِ  پند  ده  بود،  همین  خب

  سودمند  را  آن ها  راستی  به  اگر  باشید.  داشته  خشنودتری  ِ  زناشویی

  دارم  دوست  هم  باز  نه،  اگر  بشنوم.  آن  از  که  دارم  دوست  بسیار  یافتید،

  آسانی  به  تمام!  و  نقطه  بشنوم،  دارم  دوست  حال،  هر  در  بشنوم.  که

  >. samrhamburg@gmail   <  بگیرید:  تماس  من  با  زیر  ِ  ایمیل  از  می توانید

  را  به ترین ها  ِ  آرزوی  و  می گویم  شادباش  شما  به  را  زناشویی تان  هم چنین،

  ِ  زناشویی  باشید!  خوش  دارم.  باهمانه ی تان  ِ  زنده گی  در  شما  ِ  برای

  خشنود شگفت انگیزترین چیز در جهان است.



  ته نویس ها

 65   ماستنِ  اس.  آن  کودکان،  در  تاب آوری  ِ  زمینه ی  در  پژوهش گری  . ۱ 
  ِ  نام  ،

  عادی»  ِ  «جادوی  گذاشت  را  موضوع  آن  در  مقاله اش  تازه ترین

 66   امریکایی  ِ  (روان شناس
  فکت  بوده  این  تا  ) ۲۰۰۱   ِ  مارس  ،

  برجسته  را

  داشته  یاد  به  شاید  است.  قانون  یک  کودکان  ِ  میان  در  تاب آوری  که  سازد

  ِ  پرورش گاه های  رومانی،  در  کمونیستی  ِ  رژیم  ِ  برافتادن  از  پس  که  باشید

  رنج  هول ناکی  ِ  کوتاهی  از  کودکان  آن ها  در  که  شدند  پیدا  وحشت ناکی

  ارجاع  بازبرُد  پژوهشی  به  ماستن  دکتر  می بردند.
  را  کودکان  این  که  می دهد

  به  است.  پی گیریده  فرزندخوانده گی  ِ  عنوان  به  شدن  پذیرفته  از  پس

  درستی  ِ  مراقبت  که  هنگامی  کودکان  این  ِ  بیش تر  گفت،  می توان  یقین

  گرفتند خیلی خوب رشد یافته اند.

 67   هوستون  ال.  تدِ  ِ  سوی  از  موضوع  این  . ۲ 
  در  تگزاس،  ِ  دانش گاه  ِ  استاد  ،

 68   پیِر  ِ  پروژه ی  زناشوییده،  ِ  زوج های  از  بلند-مدتّ اش  ِ  بررسی
  شد.  یافت  ،

  این  ِ  وب گاه  در  را  بااهمّیت  ِ  پژوهش  این  ِ  یافته های  ِ  باقی  می توانید  شما

  >. www.utexas.edu/research/pair/index.html   <  ببینید:  پروژه

  شد.  یافت  واشنگتن  ِ  دانش گاه  از  گاتمن  ام.  جان  ِ  سوی  از  موضوع  این  . ۳ 

  قرن  ِ  ربع  یک  قرن  ِ  چارک  یک  از  بیش  ِ  مدتّ  به  او
  ِ  کش مکشانه ی  ِ  رفتار

  دیگر  و  قلب  ِ  تپش  هم زمان  و  تصویربردارید،  ویدئویی  ِ  شکل  به  را  زوج ها

  کرد  پایش  پایشید  هم  را  آن ها  ِ  فیزیولوژیک  ِ  سنجه های
  ویدئوها  آن  سپس  و  ،

 68  PAIR 
 67  Ted L. Huston 
 66  American Psychologist 
 65  Ann S. Masten 

http://www.utexas.edu/research/pair/index.html


  ِ  باره ی  در  می توانید  شما  کاوید.  و  بررسید  دقیقه  به  دقیقه  را

  اصل  «هفت  بخوانید،  بیش تر  کتاب اش  در  زمینه  این  در  یافته های اش

  برای ِ موفقّیت در زناشویی».



  در باره ی ِ دکتر سام آر. هامبورگ
  زناشو-درمان گر  هامبورگ  آر.  سام.  دکتر

  کار  ِ  پروانه ی  با  ِ  بالینی  ِ  روان شناس  و

 69   ایلینویز  در
 70   ِ  نیوجرسی  و

  امریکا

  از  را  خود  ِ  کارشناسی  ِ  مدرک  او  است.

 71   براندیس  ِ  دانش گاه
  و  ، ۱۹۶۹   ِ  سال  در

  ِ  رشته ی  در  را  خود  ِ  دکترای

  ِ  دانش گاه  از  بالینی  ِ  روان شناسی

 72   دی.سی  واشنگتن  امریکن،
  ِ  سال  در

  ِ   بورس  سال  همان  در  او  گرفت. ۱۹۷۶ 

  ِ  ملیّ  ِ  مؤسّسه ی  از  پژوهشی ای

  ِ  بالینی  ِ  کارآموزی  هامبورگ  دکتر  دریافت. 73   الکل باره گی  و  الکل آزاری

 74   کهنه سربازان  ِ  اداره ی  ِ  پزشکی  ِ  مرکز  در  را  خود
  آلتو،  پالو  در

  گذراند. 75   کالیفرنیا

  ِ  سال  در  میلز  ِ  کالج  در  روان شناسی  ِ  آموزگاری  نیم سال  یک  از  پس

  شش  ِ  برای  را  درمان گاهی  و  بی مارستانی  ِ  کار  هامبورگ  دکتر  ، ۱۹۷۷ 

  تا ۱۹۸۰   ِ  سال  از  هامبورگ  دکتر  داد.  انجام  خصوصی  ِ  کار  ِ  کنار  در  سال

  در  دوره  آن  در  او  بود.  نیوجرسی  در  خصوصی  ِ  بخش  در ۱۹۹۵   ِ  سال

  ِ  دانش گاه  ِ  روان پزشکی  و  رفتاری  ِ  علوم  ِ  گروه  در  بالینی  ِ  استادیار  ِ  نقش

  پزشکی و دندان پزشکی ِ نیوجرسی هم می خدمتید.

 75  Palo Alto, California 
 74  Veterans’ Administration Medical Center 
 73  National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism 
 72  The American University, Washington, DC 
 71  Brandeis University 
 70  New Jersey 
 69  Illinois 



  را  شیکاگو  ِ  دانش گاه  ِ  استادی  هم سر-اش  که  این  از  پس  ، ۱۹۹۵   ِ  سال

  و  رساند  پایان  به  را  نیوجرسی  در  خود  ِ  حرفه ی  هامبورگ  دکتر  پذیرفت،

  ِ  عنوان  به  سال،  همان  در  آغازید.  را  شیکاگو  در  خصوصی  ِ  بخش  در  کار

 76   درس استاد
 77   ِ  پریتزکرِ  ِ  پزشکی  ِ  مدرسه ی  در  روان پزشکی  ِ  گروه  به

  ِ  مؤسّسه ی  ِ  استادیاران  ِ  گروه  به  نیز  و  شد،  فراخوانده  شیکاگو  ِ  دانش گاه

  دکتر  ، ۱۹۹۶   ِ  سال  در  پی وست. 78   نورس وسترن  ِ  دانش گاه  در  خانواده

  مارجوری  ِ  مرکز  در  را  خود  ِ  بالینی  ِ  خدمت های  داوطلبانه  هامبورگ

  تا ۱۹۹۷   ِ  سال  از  او  آغازید. 79   شکنجه  ِ  بازمانده های  ِ  درمان  ِ  برای  کوولرِ

  می خدمتید.  مرکز  آن  ِ  رای زنی  ِ  کمیته ی  در ۲۰۰۳ 

  ِ  زمینه ی  در  خویش  ِ  خودیاری  ِ  کتاب  هامبورگ  دکتر  ، ۲۰۰۰   ِ  سال  در

 80   بود؟»  خواهد  پای دار  ما  ِ  عشق  «آیا  زناشویی،  و  عشق،  سازگاری،
  را  ،

  (تایوانی)،  چینی  چکی،  اسپانیایی،  ِ  زبان  شش  به  کنون  تا  که  انتشارید

  در  کتاب  این  البتهّ  است،  شده  ترجمیده  یونانی  و  مجارستانی،  فارسی،

  بزناشویم؟»  دوست دختر/دوست پسر-ام  این  با  «آیا  ِ  نام  با  فارسی  ِ  زبان

  به انتشار رسید.

  ِ  نام  به  دیگری  ِ  کتاب  نخست اش،  ِ  کتاب  ِ  پی  در  ، ۲۰۱۲   ِ  سال  در

 81   تازه دامادها»  و  «تازه عروس ها
  ِ  پند ۱۰   ِ  دربرگیرنده ی  که  نوشت

  ِ  کتاب  ِ  اساس  بر  را  خویش  ِ  هم سر  که  است  کسانی  ِ  برای  سودمند

  می خواهند  حالا  و  اند  زناشوییده  تازه گی  به  و  اند  برگزیده  نخست

  با  و  نام  همین  با  نیز  کتاب  این  دارند.  نگاه  خشنود  را  خویش  ِ  زناشویی

  همین قلم به فارسی ترجمیده شده است.

 81  The Newlyweds Book 
 80  Will Our Love Last? 
 79  Marjorie Kovler Center for the Treatment of Survivors of Torture 
 78  Northwestern University 
 77  Pritzker School of Medicine 
 76  Lecturer ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاد  



  زوج درمانی:  ِ  «شگرد  خود،  ِ  کتاب  سومین  هامبورگ  دکتر  ، ۲۰۲۳   ِ  سال  در

 82   سر-در-گم»  ِ  درمان کار  ِ  راه نمایی  ِ  برای  مشق محور  روشی
  از  پس  را

  موردی  ِ  نمونه های  با  آن  در  که  انتشارید  زوج درمانی  ِ  انجام  سال ۴۵ 

ً  زوج درمانی  در  که  می دهد  نشان   این  می دهد.  رخ  پیش آمدی  چه  واقعا

  کتاب نیز با همین نام و با همین قلم به فارسی ترجمیده شده است.

  ِ  درگیری  همیشه  است،  تمام وقتی  ِ  درمان کار  هامبورگ  دکتر  اگرچه

  ِ  مقاله های  است.  نگه داشته  علمی  ِ  روان شناسی  با  را  خود  ِ  کنش مند

  و  الکل باره گی،  زوج درمانی،  روان درمانی،  ِ  باره ی  در  او  ِ  حرفه ای

  ِ  بین المللی  ِ  مجلهّ ی  زناشو-درمانی،  و  خانواده  ِ  مجلهّ ی  در  افسرده گی

  امریکایی،  ِ  روان شناس  الکل،  ِ  باره ی  در  پژوهش هایی  ِ  مجلهّ ی  اعتیاد،

  نظریه/پژوهش/کاربرد،  روان درمانی:  و  عمومی،  ِ  روان شناسی  ِ  بازبینی

  دکتر  اند.  دیده شده  روان درمانی  در  کاربردشناختی  ِ  نمونه پژوهی های

  ِ  برای  را  حرفه ای  و  علمی  ِ  کتاب های  هم واره ۱۹۸۸   ِ  سال  از  هامبورگ

  هم چنین،  است.  بازبینیده  و  نقد  خانواده  و  کودک  ِ  رفتاردرمانی  ِ  مجلهّ ی

  خانواده،  ِ  روان شناسی  ِ  مجلهّ ی  در  او  ِ  کتاب-بازبینی های  و  نقد

  معاصر  روان شناسی ِ هم روزگار
  دیده شده اند.  ، و پژوهش ِ روان درمانی

  ِ  زمینه ی  هر  یا  کتاب  این  ِ  موضوع  ِ  مورد  در  هامبورگ  دکتر  با  تماس  ِ  برای

  باشید:  ارتباط  در  ایمیل  این  با  می توانید  دیگری

>   samrhamburg@gmail <  

 82  Couple Therapy Technique: A Homework-Centered Method to Guide the 
 Perplexed Clinician 



  در باره ی ِ فرهاد سپیدفکر
  ِ  دانش آموخته ی  سپیدفکر  فرهاد

  ِ  مدرک  او  است.  برق  ِ  مهندسی

  زنجان  ِ  دانش گاه  از  را  خود  ِ  کارشناسی

  گرفت. ۱۳۸۹   ِ  سال  در

  را  خود  ِ  زمان  ِ  بیش تر ۱۳۸۴   ِ  سال  از  او

 83   فرآغازها  و  کارآفرینی  ِ  زمینه ی  در

  استارتاپ ها
  و  کسب وکارها  و  است  گذرانده

  بنیان گذاریده  را  گوناگونی  ِ  شرکت های

  نخستین  الکترونیوز:  جمله  از  است

  ِ  سامانه ی  نخستین  پول پلُ:  ایران،  ِ  الکترونیک  و  برق  ِ  خبری  ِ  پای گاه

  جمعی  ِ  سرمایه گذاری 84   خیل مایه گذاری
  آن من،  ِ  مهندسی  ِ  شرکت  ایران،  در

  ِ  کار  ِ  فضای 85   هم کارستان  نخستین  : ۴۰۴   ِ  هم کارستان  نی نی سو،  ِ  استارتاپ

  اشتراکی
  ِ  محصول  مدیر  مدتّی  هم چنین  او  انرژان.  ِ  شرکت  و  ایران،  در

  ِ  استارتاپ های  ِ  فرآغازهای  شناخته شده ترین  از  یکی  اسنپ،  ِ  شرکت  ِ  ارشد

  ایران، بوده است.

 86   ِ  باهمستان  ِ  بالاندن  و  رشد  ِ  برای  داوطلبانه  سال ها  این  در  هم چنین،

  ِ  جامعه ی
  ِ  بنیان گذاری  در  هم کاری  جمله  از  است  کوشیده  خود  ِ  پیرامون

  ِ  انجمن  ِ  بنیان گذاری  فقر،  ِ  آسیب های  ِ  کاهش  ِ  زمینه ی  در  ایلیا  ِ  خیریه ی

  منتورینگ 87   راه بلدی  ادبیات،  و  شعر  ِ  زمینه ی  در  ادب»  ِ  کوچک  ِ  «حوض  ِ  ادبی

  مربی گری  و
 88   ویکند  استارتاپ  ِ  جهانی  ِ  روی دادهای  در

  استارتاپ  لین  و

 88  Startup Weekend 
 87  Mentoring 
 86  Community 
 85  Coworking Space 
 84  Crowdfunding 
 83  Startup 



 89   ماشین
  در  آموزشی  ِ  کارگاه های  ِ  برگزاری  و  مشاوره،  سخن رانی،  و

  استارتاپ  فرآغاز  و  کارآفرینی  ِ  زمینه ی
  اوپن  ِ  جهانی  ِ  روی داد  ِ  بنیان گذاری  ،

 90   کلاب  کافی
  فرآغازها  و  کارآفرینان  ِ  دورهمی های  ِ  برای  ایران  در

  استارتاپ ها
  از  یکی  گرایند،  استارتاپ  ِ  روی دادهای  ِ  مدیریت  هم چنین  و  ،

  استارتاپی ِ  بزرگ ترین باهمستان های ِ فرآغازی ِ
  در زنجان.  جهان،

  دوش  بر  نهادها  و  کسب وکارها  این  در  او  که  گسترده ای  ِ  کارهای  ِ  میان  از

  کتاب  این  در  موردنیاز  ِ  مهارت های  به  که  جا  آن  تا  است،  داشته

  ِ  روزنامه نگاری  ویراستاری،  ترجمه،  برد:  نام  این ها  از  می توان  می برگردد،

  کپی رایتینگ  متن نویسی  محتوا،  ِ  مدیریت  علمی،
  در  واژه سازی  و  واژه گزینی  ،

  در  مقاله  و  نوشته  صدها  تاکنون  او  چیزها.  دست  این  از  و  فارسی

  است  نوشته  یا  ترجمیده  کسب وکار  و  ادبی،  فرهنگی،  علمی،  ِ  زمینه های

  و هم چنین صدها شعر به زبان ِ فارسی سروده است.

  و  مبدلّ ها  ِ  انواع  ِ  «بررسی  خود،  ِ  کتاب  نخستین ۱۳۸۸   ِ  سال  در

  از  تن  دو  با  هم راه  قدرت  ِ  برق  ِ  مهندسی  ِ  حوزه ی  در  را  اینورترها»،

  گوناگون  ِ  منبع های  ِ  ترجمه ی  از  آن  از  بخش هایی  که  نوشت  هم کاران اش

 91   سایبری»  ِ  جرائم  ِ  «بازپرسی  خود،  ِ  کتاب  نخستین ۱۳۹۰   ِ  سال  در  بود.
،  

  ِ  «راه نمای  خود،  ِ  کتاب  دومین ۱۳۹۲   ِ  سال  در  ترجمید.  فارسی  به  را

 92   رشد»  ِ  هک  ِ  کامل
  استارتاپ ها  فرآغازها  ِ  بازاریابی  ِ  زمینه ی  در  را  ،

  به

  ِ  کتاب  از  فصل  چندین ۱۳۹۴   ِ  سال  در  انتشارید.  و  ترجمید  فارسی

  چند  ِ  هم راه  به  را  » 93   شدن  باردار  ِ  برای  عجول  ِ  خانم های  ِ  «راه نمای

  مقاله ی ِ دیگر در زمینه ی ِ بارداری به فارسی ترجمید و به انتشار رساند.

 93  The Impatient Woman’s Guide to Getting Pregnant 
 92  Definitive Guide to Growth Hacking 
 91  Cyber Crime Investigations 
 90  Open Coffee Club 
 89  Lean Startup Machine 



  را  کرگدنی»،  ِ  سهام  ِ  «تقسیم  خود،  ِ  کتاب  دومین ۱۳۹۳   ِ  سال  در  او

  استارتاپ ها  فرآغازها  از  برخی  که  نوشت
  آن  ِ  کمک  با  هم بنیان گذاران  و

  شراکت  توانستند چارچوبی برای ِ هم شرکتی
  یک دیگر بسازند.  و هم کاری با

  را  هامبورگ  دکتر  ِ  سوی  از  نوشته شده  ِ  کتاب  سه  هر ۱۴۰۲   ِ  سال  در  او

  دوست دختر/دوست پسر-ام  این  با  «آیا  ِ  کتاب  رساند؛  انتشار  به  و  ترجمید

  ِ  برای  خشنود  ِ  زناشویی  و  عشق  سازگاری،  ِ  زمینه ی  در  بزناشویم؟»

  برگزیده  را  اشتباهی  ِ  فرد  بفهمند  زناشویی  از  پس  نمی خواهند  که  آنان

  ِ  پند ۱۰   ِ  دربرگیرنده ی  که  تازه دامادها»  و  «تازه عروس ها  ِ  کتاب  اند؛

  ِ  کتاب  ِ  اساس  بر  را  خویش  ِ  هم سر  که  است  کسانی  ِ  برای  سودمند

  می خواهند  حالا  و  اند  زناشوییده  تازه گی  به  و  اند  برگزیده  نخست

  زوج درمانی:  ِ  «شگرد  ِ  کتاب  دارند.  نگاه  خشنود  را  خویش  ِ  زناشویی

  آن  در  که  سر-در-گم»  ِ  درمان کار  ِ  راه نمایی  ِ  برای  مشق محور  روشی

  موردی  ِ  نمونه های  با  زوج درمانی  ِ  انجام  سال ۴۵   از  پس  هامبورگ  دکتر

  نشان می دهد که در زوج درمانی واقعاً چه پیش آمدی رخ می دهد.

  هماهنگی  یا  کتاب  این  ِ  موضوع  ِ  مورد  در  سپیدفکر  فرهاد  با  تماس  ِ  برای

  ِ  زمینه ی  هر  یا  آموزشی  ِ  کارگاه  ِ  برگزاری  یا  سخن رانی  مشاوره،  ِ  برای

  > sepidfekr@gmail   <  باشید:  ارتباط  در  ایمیل  این  با  می توانید  دیگری

  ِ  نوشته های  ِ  همه ی  به  می توانید  او  ِ  شخصی  ِ  وب گاه  از  بازدید  با  هم چنین،

 sepidfekr.com   یابید:  دست  گوناگون  ِ  زمینه های  در  او

http://sepidfekr.com/


  است  یافته  انتشار  رایگان  به  و  شده  انجام  داوطلبانه  کتاب  این  ِ  ترجمه ی

  کسی  اگر  ولی  شود.  کاسته  جهان  و  انسان ها  ِ  رنج های  از  رنجی  شاید  تا

  ِ  پرداخت  داوطلبانه  پروژه ها  از  دست  این  به  کمک  ِ  برای  داشت  دوست

  مالی داشته باشد می تواند از صفحه ی ِ زیر این کار را انجام دهد:

 http://www.sepidfekr.com/giving-donation 

http://sepidfekr.com/giving-donation

