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  پیش کش به: لوبا، سو، آن



  فهرست ِ محتوا

 ۵   محتوا  ِ  فهرست

 ۱۰   نویسنده  ِ  یادداشت

 ۱۲   ترجمنده  ِ  یادداشت
 ۱۲   ترجمیدم؟  را  کتاب  این  چرا
 ۱۵   ام؟  ترجمیده  گونه  این  چرا
 ۱۸   ام؟  ترجمیده  روش شناسی ای  چه  با

 ۲۴   سپاس گزاری

 ۲۸   نخست  ِ  بخش

  زناشویی
  و

  خشنودی

 ۱ 
 ۲۹   پرسش:

  چه چیزی زناشویی ها را خشنود می سازد؟
 ۲۹   عشق  ِ   گم گشته ی

 ۳۲   سخت کوشی؟  پای بندی؟  ارتباط؟

 ۳۲   ارتباط

 ۳۷   پای بندی

 ۳۹   سخت کوشی

 ۲ 
 ۴۳   پاسخ:

  سازگاری
 ۴۳   سازگاری؟  چرا

 ۴۹   سازگاری  ِ  سویه ی  سه

 ۴۹   کرداری  ِ  سویه ی

 ۵۶   سکسی  ِ  سویه ی



 ۵۸   پنداری  ِ  سویه ی

 ۳ 
 ۶۷   دارد  میان  این  در  جایی  چه  عشق

 ۴ 
 ۷۹   است،  خصوصی  عشق

  زناشویی عمومی است
 ۸۰   جامعه  و  زناشویی

 ۸۱   زناشوییدن  ِ  برای  فشار

 ۸۳   خرسندگری  ِ  برابر  در  بهینه گری

 ۸۸   بزَِناشوییم»  بیا  روی  هر  «به  یا  بد،  ِ  نداهای

 ۹۴   است؟  ایده آل گرایانه  اندازه  از  بیش  بهینه گری  آیا

 ۵ 
 ۹۸   زناشویی  ِ  گوناگون  ِ  گونه های

 ۹۹   صفر-سویه  ِ  زناشویی های

 ۱۰۰   یک-سویه  ِ  زناشویی های

 ۱۰۶   دو-سویه  ِ  زناشویی های

 ۶ 
 ۱۱۶   ریزه کاری ها:  ِ  کردن  پرُ

  پاسخ به پرسش های ِ شما (من)

 ۱۵۳   دوم  ِ  بخش

  برگزیدن ِ
  آدم ِ درست

 ۷ 
 ۱۵۴   سمّی  ِ  آدم های  از  پرهیز

 ۱۵۵   آن ها  ِ  شناخت  به  رسیدن

 ۱۵۸   سمّی  ِ  آدم های  ِ  کاتالوگ

 ۱۶۸   سمّی  ِ  ناهم نوایی

 ۸ 
 ۱۷۲   سازگاری تان  ِ  احساس



 ۱۷۲   تصمیم ها  و  احساس ها

 ۱۷۶   دست  ِ  چرخش  ِ  تمرین

 ۹ 
 ۱۷۹   کرداری  ِ  سویه ی

 ۱۷۹   روزینه  ِ  زنده گی  ِ  عمده ی  ِ  تکلیف های

 ۱۸۲   می برگزینید  را  یکی  که  مدل هایی  زناشویی:  ِ  مدل های

 ۱۹۶   خرجیدن  پول

 ۲۱۰   خانه  ِ  اهل  و  خانه  از  نگه داری

 ۲۱۹   آزادتان  ِ  زمان  ِ  کردن  پر

 ۲۲۷   خانواده های تان  با  ارتباط

 ۱۰ 
 ۲۴۳   سکسی  ِ  سویه ی

 ۲۴۵   سکسینه گی  با  راحتی

 ۲۴۹   سکس  به  کشش

 ۲۵۴   سکسی  ِ  سبک

 ۲۵۹   شما  ِ  سکسی  ِ  نیازمندی های

 ۲۶۳   تک هم دمی  ِ  برای  شما  ِ  آماده گی

 ۱۱ 
 ۲۷۲   پنداری  ِ  سویه ی

 ۲۷۳   بزنیم»  حرف  چیزی  هر  ِ  باره ی  در  می توانیم  «ما

 ۲۷۷   داریم»  چیزها  به  یک سانی  ِ  نگاه  «ما

 ۲۸۳   هستیم»  هم نوا  بااهمّیت  ِ  چیزهای  ِ  سر  بر  «ما

 ۳۰۰   می خواهیم»  یک سانی  ِ  چیزهای  «ما

 ۱۲ 
 ۳۰۹   کنیم؟  چه  ما  حالا  وای!

  و پاسخ به دیگر پرسش های ِ شما (من)
 ۱۳ 

 ۳۲۲   زناشوییدن  از  پس

 ۳۲۲   قدرت:  ِ  نبردهای

  درآوردن ِ موضوع ِ واقعی
  از تله ی ِ «حق با چه کسی است»



 ۳۲۵   من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه

 ۳۳۳   بلند  ِ  گفت وگوی

 ۱۴ 
 ۳۴۰   سرسِپرُده گی

 ۳۴۰   کنج تان  در  کسی

 ۳۴۲   سرسپرده گی

 ۳۴۵   ته نویس ها

 ۳۵۴   بیش تر  ِ  خواندنی های

 ۳۵۷   اجازه نامه ها

 ۳۵۸   هامبورگ  آر.  سام  دکتر  ِ  باره ی  در

 ۳۶۱   سپیدفکر  فرهاد  ِ  باره ی  در





  یادداشت ِ نویسنده
  حریم ِ شخصی

  کتاب  این  در  داستان شان  که  کسانی  ِ  شخصی  ِ  حریم  از  پاس داری  ِ  برای

  یافته  تغییر  شناساینده  ِ  جزئی  ِ  چیزهای  دیگر  و  نام ها  است،  شده  گفته

  بودند  همانند  که  داستان هایی  از  موضوع  چندین  موردها،  از  برخی  در  اند.

  با هم یکی شده اند.

  کی به کی هست

  ِ  آموزشی  ِ  هم آیش  و  کارگاه  بودم،  روان شناس  که  سال هایی  این  در

ًً  نداشتم.  زیادی  چندان   حرف  بزرگی  چندان  ِ  گروه های  ِ  برای  معمولا

  مشاوره ام  ِ  اتاق  همان  در  نفر  دو  یا  یک  با  تنها  وقت ها  ِ  بیش تر  نمی زنم.

  ذهن  در  را  چیزی  چنین  هم  می نوشتم  را  کتاب  این  وقتی  می زنم.  حرف

  می خوانید،  را  کتاب  این  دارید  که  شما  ایم،  شما  و  من  فقط  انگار  داشتم:

  نفر  سه  یا  دو  می خواند:  برای تان  را  آن  که  می دهید  گوش  هم دم  تان  به  یا

  را  کتاب  این  داشتم  که  هم چنان  و  ایم.  نشسته  آرامی  ِ  اتاق  در  که  ایم

  تا  بودم  گوش  سراپا  -  می زدم  حرف  شما  با  که  انگار  -  می نوشتم

  چیزهایی را بشنوم که شما در پاسخ به حرف های ِ من می گفتید.

  می زنیم،  حرف  داریم  انگار  که  آید  چشم  به  چنین  کتاب  این  که  این  ِ  برای

  به  هم دم تان  به  اشاره  ِ  برای  که  بود  این  دادم  انجام  که  کاری  از  بخشی

  زدن  حرف  ِ  هنگام  که  چرا  ام،  برده  کار  به  را  «آن ها»  ِ  ضمیر  «او»،  ِ  جای

  می زدید  حرف  من  با  شما  اگر  می دهیم.  انجام  را  کار  همین  هم  با

  من  از  و  می آید،  من  ِ  سوی  به  خیابان  در  کسی  که  «هنگامی  که  نمی گفتید

ً  من  می خواهد،  پول  اندکی   او  به  چیزی  و  می برم  جیب ام  در  دست  معمولا

  ِ  سوی  به  خیابان  در  کسی  که  «هنگامی  که  می گفتید  چنین  شما  می دهم».

ً  من  می خواهند،  پول  اندکی  من  از  و  می آید،  من   جیب ام  در  دست  معمولا

ً  ما  ِ  دوی  هر  ِ  برای  که  می دهم»،  آن ها  به  چیزی  و  می برم   طبیعی  کاملا



  معمول  همیشه  فارسی  ِ  زبان  در  که  جا  آن  از  [ترجمنده:  می نماید

  ِ  ترجمه ی  در  جمع  ِ  ضمیر  از  جاهایی  در  تنها  بزنیم،  حرف  چنین  که  نی ست

  ) he   (  او  هم دم تان  که  می دانید  شما  حال،  هر  در  و  ام].  برده  بهره  متن

  ِ  مفرد  ِ  ضمیر  فارسی  ِ  زبان  در  که  جا  آن  از  [ترجمنده:  ) she   (  او  یا  است

  متن  ِ  ترجمه ی  در  چیزی  چنین  هستند  یکی  زنینه  ِ  مفرد  ِ  ضمیر  و  مردینه

  گاهی ساده ترساز و گاهی دش وارترساز بود].



  یادداشت ِ ترجمنده

  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.

 1  Marital Myths 



  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

  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   آن  و  جا  این  اتفاقا

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

  ِ  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.



  سپاس گزاری
 4   وینکلر  اچ.  یوجین  دکتر  با  گفت وگو  ِ  مستقیم  ِ  برآیند  کتاب  این

  ِ  کشیش  ،

 5   اول  ِ  متحّد  ِ  متودیست  ِ  کلیسای
  به  هرگز  من  است. 6   شیکاگو  ِ  معبد  ،

 7   خودیاری  ِ  کتاب  ِ  نوشتن
  روزی  ِ  صبح  بودم.  نی اندیشیده  موضوع  این  در

  گمان  هرگز  -  گفت وگو  آن  ِ  روز  همان  -  آغازیدم  را  کتاب  این  ِ  نوشتن  که

  نمی بردم که چنین چیزی را خواهم نوشت.

  ِ  باره ی  در  سخن رانی هایی  سلسله  تا  بود  خواسته  من  از  وینکلر  دکتر

  ازدواج  زناشویی
  ِ  روزهای  از  یکی  در  او  و  من  دهم.  انجام  او  ِ  کلیسای  در

  می خواهم  که  چیزهایی  ِ  باره ی  در  تا  دیدیم  را  هم دیگر ۱۹۹۷   ِ  سپتامبر

  هم  «خیلی  گفت،  وینکلر  دکتر  گفت وگو  آن  ِ  پایان  در  بزنیم.  حرف  بگویم

  ها؟»  بنویسی،  من  ِ  برای  را  سخن رانی  این  ِ  چارچوب  نی ست  بد  عالی.

  این  مشکل  فقط  -  شدم  کار  به  دست  رفت  کار-ام  ِ  دفتر  از  او  که  همین

  ِ  کار  به  دست  ساده  خیلی  نی ستم.  نوشتن  چارچوب  ِ  اهل  من  که  است  جا

  فهمیدم  که  بود  دوم  ِ  صفحه ی  شدم.  نخست ام  ِ  سخن رانی  ِ  متن  ِ  نوشتن

  گفتم  وینکلر  دکتر  به  بعدها  که  هنگامی  می نویسم.  کتاب  دارم  راستی  به

  و  نپذیرفت  نوشتم،  که  بود  روزمان  آن  ِ  گفت وگوی  از  را  کتاب  این  که

  هستم. 8   دیگر»  کسی  «  ِ  وام دار  بلکه  او،  ِ  وام دار  نه  را  کتاب  این  که  گفت

  ولی  آورم،  چون-و-چرا  سخن  این  ِ  برابر  در  که  نیستم  جای گاهی  در  من

  ِ  نماینده ی  که  این  ِ  برای  دست کم  ام،  سپاس گزار  وینکلر  جین  از  دل  ِ  ته  از

  این «مشیتّ ِ الهی» بود.

 8 
  ترجمنده: «کسی دیگر» در این جا اشاره به خداوند دارد

 7  Self-Help 
 6  Chicago Temple 

 5  First United Methodist Church 
  شاخه ای از کلیساهای ِ پروتستانی ِ اوانجلیک

 4  Eugene H. Winkler 



  ِ  نماینده ی  از  بگذارید  …  است  مشیتّ  ِ  نماینده های  از  حرف  که  حالا

 9   فورمن  کاندیس  خود-ام
  مرا  که  این  ِ  برای  کاندیس  از  همیشه  ببرم!  نام

  کنون  تا  زمان  آن  از  خردمندانه اش  ِ  راه نمایی های  ِ  برای  نیز  و  پذیرفت

 10   مولدو  سوزان  از  همیشه  هم چنین،  بود.  خواهم  سپاس گزار
  از  ،

  ، برای ِ دیدن ِ ارزش های ِ این پروژه سپاس گزار خواهم بود. 11   اسکریبنر

  نخستین  از  که  است  دوست  دو  ِ  وام دار  را  خود  ِ  کنونی  ِ  فرم  کتاب  این

 12   والتر  پال  ریویرند  بودند،  آن  ِ  خواننده های
  پال  . 13   آلدورُث  توماس  پدر  و

  ، ۹   ِ  فصل های  در  اکنون  چه  آن  ِ  نمایش  ِ  چه گونه گی  در  را  بزرگی  ِ  مشکل

  دست نویس  ِ  نسخه ی  تام  داد.  نشان  من  به  و  دید  است،  آمده ۱۱   و  ، ۱۰ 

  را  مشکل  همان  برداشت،  گسترده ای  ِ  یادداشت های  خواند،  ریزبینی  با  را

  درست کرد.  را  آن  می توان  چه گونه  که  گفت  من  به  جمله  یک  در  و  دید،

  همیشه برای ِ کمک های شان سپاس گزار ِ پال و تام خواهم بود.

  را  دست نویس  ِ  نسخه ی  از  بخشی  یا  همه  که  بودند  دیگری  ِ  کسان

  جمله  از  دادند  را  خود  ِ  یاری گرانه ی  و  نقدگرانه  ِ  دیدگاه های  و  خواندند

 14   بارباخ  لونی
 15   کونتی  جِی.  دانیل  ،

 16   کریِن  سوزان  ،
 17   بنِ  دلِ  تونی  ،

،  

 18   فرانکس  ویولتِ
 19   گال  سوزان  ،

 20   گورمن  اس.  آلان  ،
  آ.  آرنولد  ،

 21   لازاروس
 22   مور  برایان  ،

 23   مولدرِ  تیم  ،
 24   سیگمَن  دیوید  ،

  پی.  ریتا  و  ،

 24  David Siegman 
 23  Tim Mulder 
 22  Brian Moore 
 21  Arnold A. Lazarus 
 20  Alan S. Gurman 
 19  Susan Gal 
 18  Violet Franks 
 17  Toni Del Bene 
 16  Susan Crane 
 15  Daniel J. Conti 
 14  Lonnie Barbach 
 13  Thomas Aldworth 
 12  Reverend Paul Walther 
 11  Scribner 
 10  Susan Moldow 
 9  Candice Fuhrman 



  ِ  برای  و  توجه شان،  و  زمان  ِ  برای  این ها  ِ  همه ی  از  من  . 25   سوسمَن

 26   دیکسون  الِسا  ِ  وام دار  به ویژه  ام.  سپاس گزار  ایده های شان
  که  هستم

  پیرایش ها و ویرایش های ِ بسیار موشکافانه ای داشت.

 27   موریسی  جِیک  که  بود  من  ِ  خوب  ِ  بخت  از
  در  من  ِ  ویراستار  ِ  نقش  در

  من  و  بود،  من  ِ  خوش کامی  ِ  مایه ی  او  با  کار  شد.  برگزیده  اسکریبنر

  به بود  ِ  برای  جا  همیشه  که  داد  نشان  من  به  که  هستم  او  ِ  سپاس گزار

  هست.

 28   ماکای  جین
  است،  گرفته  نام  کنونی»  ِ  زنده ی  ِ  طرّاحان  به ترین  از  «یکی

  که  است  افتخاری  یافت.  موزه ها  در  می توان  را  کارهای اش  و

  طرّاحی های ِ زیبای ِ او را در کتاب ِ خود دارم.

  جِی.  تیموتی  با  گفت وگو  و  هم نشینی  سال  بیست  از  کتاب،  این  و  من،

 29   اکُونلِ
  علم،  فلسفه،  ادبیات،  ِ  باره ی  در  گفت وگوهایی  -  ایم  بهره مندیده

  تیموتی  ِ  نشان  و  مُهر  روان شناسی.  بر  افزون  دیگر  ِ  چیزهای  بسیاری  و

  می توانم  خود  که  جاهایی  در  است،  بسته  نقش  کتاب  این  ِ  جای-جای  در

  ببینم و آگاه ام و جاهای ِ دیگری که نمی توانم.

  ِ  مراجعان 30   ِ  کارسپاران  از  می دانند  روان درمان گرها  که  چیزهایی  از  خیلی

  اند.  داده  من  به  زیادی  ِ  چیزهای  هم  من  ِ  کارسپاران  اند.  گرفته  یاد  خود

  احساس  چنین  آن ها  از  برخی  دست کم  که  باشم  امیدوار  می توانم  فقط

  کنند که دادوستد ِ عادلانه ای داشته اند.

 30  Clients 
 29  Timothy J. O’Connell 
 28  Gene Mackay 
 27  Jake Morrissey 
 26  Elsa Dixon 
 25  Rita P. Sussman 



 31   کیرکبی  ایما  از  -  موسیقی دانان  ِ  همه ی  ِ  آن  از  من  ِ  سپاس  سرانجام،
  تا

 32   رولینز  سونی
  شده  بخشیده  آن ها  به  چه  آن  که  - 33   واندرِ  استیوی  تا

  است ما را هم می سرخوشد.

  خب پس هم سر-ام چه؟ این کتاب همه سپاس از او است.

 33  Stevie Wonder 
 32  Sonny Rollins 
 31  Emma Kirkby 



  بخش ِ نخست

  زناشویی

  و

  خشنودی



 ۱ 

  پرسش:

  چه چیزی زناشویی ها را خشنود می سازد؟

   گم گشته ی ِ عشق

  من  ِ  مشاوره ی  ِ  اتاق  در  کاناپه  ِ  روی  -  جین  ِ  نام  به  -  جوانی  ِ  زن

  ِ  قیافه ی  و  دارد  تن  به  خوش دوختی  ِ  پشمی  ِ  شلوار  و  کت  می نشیند.

  هم  چنین  البتهّ  که  -  پیشه  و  کار  در  موفقّ  زنی  ِ  در-هم-رفته ی  و  خشک

  و  بلند  ِ  موهای  می گرید،  که  هم چنان  است.  گریان  و  پریشان  جین  هست.

  لخَت اش بر چهره اش می ریزند. میان ِ هق هق های اش این چنین می گوید:

  چرا  ولی  نه.  یا  دارم  دوست  هم  هنوز  را  باب  که  نمی دانم

  خوش تیپ،  ندارد.  عیبی  هیچ  او  باشم؟  داشته  نباید

  از  است.  موفقّ  و  سخت کوش،  باادب،  باملاحظه،

  او  عاشقانه  آغاز  در  که  می دانم  است.  بااعتبار  خانواده ای

  از  سال  پنج  که  حالا  ولی  کنم.  فکر  …  داشتم  دوست  را

  این  بعد  و  است.  دیگری  ِ  جور  قضیه  گذشته،  ازدواج مان

  علاقه مند  من  به  که  می دانم  کار-ام.  ِ  محلّ  در  جیم،  یارو،

  که  ام  شده  او  ِ  شیفته ی  قدر  آن  هم  من  و  است.

  او  می شود.  سخت تر  روز-به-روز  او  ِ  برابر  در  ایستاده گی

  او  ِ  نزدیک  وقتی  همه  این  با  نی ست،  باب  ِ  خوش تیپی  به

  زیادی  ِ  جنسی  ِ  کشش  -  می کنم  فکر  او  به  وقتی  -  هستم

  می کنم  حس  می زنیم،  حرف  هم  با  وقتی  و  می کنم.  حس

  ولی  -  شدم  او  ِ  عاشق  کنم  فکر  هستم.  جور  او  با  خیلی  که

  نباید می شدم.



  متأهلّ  زناشوییده  مردم،  از  بسیاری  ِ  مانند
  مجرّد  نا-زناشوییده  یا

  هم  جین  ،

  است،  احساسی  چه گونه  عشق  که  می داند  او  است.  عشق  ِ  گم گشته ی

  چرا  که  بگوید  درستی  به  نمی تواند  او  چی ست.  عشق  که  نمی داند  ولی

  ِ  گم گشته ی  که  جا  آن  از  می پژمرد.  چرا  و  می شکفد  دل اش  در  عشق

  -  دهد  پاسخ  زنده گی بخش  ِ  پرسش  یک  به  نمی تواند  است،  عشق

  خواهد  روشن  را  او  ِ  زنده گی  ِ  آینده ی  ِ  گذرگاه  پاسخ اش  که  پرسشی

  هستم؟  آدم ِ درست  ساخت: آیا من با همان

  می افتند.  پرسش  این  ِ  دام  در  می شوند  عشق  ِ  گرفتار  که  زنانی  و  مردان

  آدم ها  ِ  بیش تر  که  می دانید  باشید.  آن  ِ  دام  در  هم اکنون  نیز  شما  شاید

  ما  ِ  همه ی  -  می دانید  را  آمار  خودتان  ندارند.  خشنودی  ِ  زناشویی

  ِ  نیم  ِ  باره ی  در  می رسند.  جدایی  به  زناشویی ها  ِ  همه ی  از  نیمی  می دانیم:

  ِ  درون  آن ها  نی ستند.  خشنود  آدم ها  آن  از  بسیاری  که  می دانید  هم،  دیگر

  از  بیش  چه  آن  و  اند.  افتاده  گیر  خود  ِ  «بی کم-و-کاست»  ِ  زناشویی های

  ِ  آدم های  این  از  بسیاری  که  است  این  ِ  دانستن  ترساند  خواهد  را  شما  همه

  که  گونه  همان  درست  -  بودند  عشق  ِ  دام  در  شیفته وار  آغاز  در  ناخشنود

  شاید هم اکنون شما باشید.

  خشنود  زناشویی شان  که  کسانی  هستند  که  می دانید  هم  را  این  ولی

  همیشه.  تا  -  ماند  خواهد  خشنود  هم  درازی  و  دور  ِ  زمان  تا  و  است،

  خوانده  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  زوج های  از  واقعی  داستان هایی  بی گمان

  دو  یکی  هم  خودتان  شاید  مک کارتنی.  لیندا  و  پال  هم چون  -  اید  دیده  و  اید

  این  در  آدم ها  گویی  که  می بینید  بشناسید.  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  زوج

  آن ها  گویی  می کوشند.  هم کارانه  تیم  یک  ِ  مانند  روان  و  نرم  زناشویی ها

  یک دیگر  ِ  هم راهی  از  و  دارند  دوست  را  هم دیگر  بی آلایش  و  ناب

  حتاّ  محرمانه  آن ها  شاید  بشناسید،  خوب  را  آن ها  اگر  و  می خوش گذرانند.

  حتاّ  -  می برند  لذتّ  یک دیگر  از  هم  تخت خواب  در  که  باشند  گفته  شما  به

  می زناشوییم  خودمان  که  هنگامی  بودن.  هم  با  بسیار  ِ  سال های  از  پس



  می کنیم  ازدواج
  ِ  زناشویی های  همان  از  یکی  هم  ما  ِ  زناشویی  که  ایم  امیدوار  ،

  ِ  ناخشنودی  یا  خشنودی  ِ  مایه ی  چیزی  چه  باشد.  بی هم تا  ِ  خشنود

  زناشویی می شود؟

  در  شما  چه  آن  از  دیگرگون  کم-و-بیش  است  پیامی  کتاب،  این  ِ  پیام

  ِ  زناشویی  ِ  کلید  که  این  یافت،  خواهید  زناشویی  ِ  باره ی  در  دیگر  ِ  کتاب های

  کسی  -  است  درست  ِ  آدم  ِ  برگزیدن  در  چیز  هر  از  بیش  و  پیش  خشنود

  که  شد  نوشته  رو  این  از  کتاب  این  دارید.  ژرفی  ِ  سازگاری  او  با  شما  که

  ِ  آدم  نمی توانید  شما  ولی  سازد.  کاری  چنین  ِ  انجام  ِ  آماده ی  را  شما

  ِ  روی  -  فشارهایی  چه  دریابید  نخست  که  این  مگر  برگزینید  را  درست

  ِ  آدم  ِ  برگزیدن  ِ  برای  -  می درنگرد  زناشویی  به  که  دیگری  ِ  کس  هر  و  شما

  را  درست  ِ  آدم  ِ  برگزیدن  ِ  انگیزه ی  شما  واقع،  در  و  هست.  نادرست

  چرا  و  چی ست  سازگاری  که  بدانید  مو-به-مو  که  این  مگر  داشت  نخواهید

  ِ  بخش  که  هنگامی  است.  نقش آفرین  بسیار  زناشویی تان  ِ  خشنودی  در

  نخواهید  عشق  ِ  گم گشته ی  دیگر  ببرید،  پایان  به  را  کتاب  این  از  نخست

  عشق  -  است  چه گونه  عشق  ِ  ساز-و-کار  که  فهمید  خواهید  تیزبینانه  بود.

  آشنا  زنده گی بخشی  ِ  نقش  با  و  می شود،  ناپدید  چرا  می آید،  کجا  از

  می دهد.  انجام  عشق  ِ  داشتن  نگاه  زنده  در  سازگاری  که  شد  خواهید

  از  بهره مندی  با  و  بود  خواهید  دوم  ِ  بخش  ِ  سوی  به  رفتن  ِ  آماده ی  سپس

  اندازه  آن  هم دم تان  و  شما  ِ  سازگاری  آیا  که  می رسید  ارزیابی  این  به  آن

  هست که عشق ِ پای داری داشته باشید.

  به  را  شما  شاید  است  زناشویی  در  خشنودی  ِ  کلید  سازگاری  که  ایده  این

  که  اند  گفته  چنین  دیگر  ِ  کتاب های  که  چرا  رساند  گیجی  به  و  آورد  شگفت

  خشنودی  ِ  مایه ی  چیزی  چه  راستی  به  هستند.  آن  ِ  کلید  دیگری  ِ  چیزهای

  گرد  جا  یک  را  همیشه گی  ِ  مظنون های  هم  با  بی آیید  است؟  زناشویی  در

  آوریم.



 34   ارتباط
  تعهدّ 35   ؟ پای بندی

  ؟ سخت کوشی؟

  - باز هم حدس بزنید

  در  آن ها  ِ  باره ی  در  نی ستند؟  هستند،  همیشه گی  ِ  مظنون های  همان  این ها

 36   خودیاری  ِ  کتاب  یک  حتاّ  اگر  اید.  خوانده  مجلهّ ها  ِ  نوشتارهای  از  بسیاری

  ِ  کلیدی  ِ  نقش  ِ  باره ی  در  بی گمان  باشید،  خوانده  زناشویی  ِ  باره ی  در

  ِ  کتاب های  ِ  نویسنده های  اگر  اید.  خوانده  سخت کوشی  و  پای بندی،  ارتباط،

  چیزها  این  ِ  باره ی  در  که  اید  شنیده  باشید،  دیده  تلویزیون  در  را  خودیاری

  ِ  نقش  ِ  باره ی  در  شما  با  نیک خواه  آدم هایی  حتاّ  شاید  می زنند.  حرف

  زناشویی  در  خشنودی  ِ  برای  سخت کوشی  و  پای بندی،  ارتباط،  ِ  پررنگ

  حرف زده باشند.

  می شنویم  دیگران  و  کارشناسان  از  هم واره  را  یک سانی  ِ  پیام  که  هنگامی

  خردمندانه  گویی  که  پیامی  هم  آن  -،  داریم  باور  آن ها  به  که  کسانی  -

  خیلی  بگذاریم.  آن  ِ  درستی  بر  را  فرض  که  است  این  ما  ِ  گرایش  است،

  نه.  هم  گاهی  ولی  است،  آسوده ای  ِ  پنداشت  فرضی  چنین  وقت ها

  می پنداشتیم  که  می نگریم  چیزی  به  نقدگرانه  و  ریزبینانه  که  هنگامی

  فکت ها 37   بوده ها  ِ  استواری  و  برهان  ِ  منطق  یعنی،  -  است  درست
  را

  درست  می بردیم  گمان  که  هم  اندازه  آن  که  می بینیم  گاه  -  می ارزیابیم

  بی اندازیم  ادعّا  این  بر  را  نقدگرانه  و  ریزبینانه  ِ  نگاه  آن  بی آیید  نی ست.

  که ارتباط، پای بندی، و سخت کوشی کلید ِ خشنودی در زناشویی است.

  ارتباط

  شده  برده  نام  آن  ِ  مشکل های  و  زناشویی  ِ  کنار  در  اندازه ای  به  ارتباط  از

  بگویند،  که  آن  ِ  جای  به  و  می آیند  من  ِ  دفتر  به  زوج ها  از  بسیاری  که  است

 37  Facts 
 36  Self-Help 
 35  Commitment 
 34  Communication 



  داریم».  ارتباطی  ِ  مشکل  «ما  می گویند،  داریم»،  زناشویی  ِ  مشکل  «ما

  آموخته اند. 38   این زوج ها چنین چیزی را از زناشو-درمان گران

  ِ  پیش گامان  حتاّ  که  جا  آن  تا  می شود  دیده  بسیار  چیزی  چنین

 39   ِ  خانواده-درمانی  و  زناشو-درمانی
  ِ  گمان  به  بودند.  ارتباط-گرا  هم  مدرن

  بی مارگونه 40   آسیب شناختی  ِ  ارتباط  آن ها
  ِ  گونه های  ِ  همه ی  ِ  دلیل  می توانست

  ِ  دلیل  آن ها  ِ  گمان  به  مثلاً،  باشد. 41   روان شناختی  ِ  مشکل های

  شیزوفرنی 42   روان پاره گی
  چنان  شیوه ای  به  مادری  که  باشد  این  می توانست

  متناقض نما 43   ناسازنما
  ِ  فهم  که  است  گرفته  ارتباط  خود  ِ  کودک  با  گیج کننده  و

  از  نمونه  یک  است.  گشته  ناشدنی  کودک  ِ  برای  می خواسته  مادر  چه  آن

 44   دو-سره  ِ  «گرفتاری  چنین
  نبر».  فرمان  من  «از  است:  فرمان  این  »ای

  اگر شما در پاسخ به این فرمان فرمان نبرید، گویی فرمان برده اید!

  بد  ِ  ارتباط  که  نی ستند  اندیشه  این  بر  دیگر  کنونی  ِ  زناشو-درمان گران

  باور  ولی  شود  روان پاره گی  چون  ویران گرانه ای  ِ  اثرهای  ِ  دلیل  بتواند

  نقش  زناشویی  ِ  مشکل های  از  بزرگی  ِ  بخش  در  بد  ِ  ارتباط  که  دارند

  زوج ها  به  تا  می گذارند  زیادی  ِ  زمان  درمان گران  این  بنابراین،  دارد.

  ِ  کارسپاران  آن ها  باشند.  داشته  به تری  ِ  ارتباط  هم  با  چه گونه  که  بی آموزند
  ِ  مراجعان

  رک-و-راست تر  را  خود  ِ  احساس های  تا  می دهند  پرورش  را  خود

  تیزحس تر 45    حس مندتر  و  بگویند
  ِ  برای  شگردهایی  و  دهند،  گوش  هم  به

  مذاکره 46   گذارگویی  ِ  برای  و  کش مکش ها  ِ  بررسی
  ِ  حلّ 47   مشکل گشایی  و

  به آن ها می آموزند.  مسأله

 47  Problem Solving 
 46  Negotiation ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
 45  Sensitive 
 44  Double Bind 
 43  Paradoxical 
 42  Schizophrenia 
 41  Psychological Problems 
 40  Pathological Communication 
 39  Family Therapy 
 38  Marital  Therapist ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  



  ِ  برتری  راستی  به  خوب»  ِ  «ارتباط  و  «مشکل گشایی»  در  داشتن  مهارت

  به  مهارت ها  این  خشنود،  ِ  زناشویی های  در  است.  زناشویی  در  بزرگی

  روان تر  در  و  بازگویند،  هم  به  را  خویش  ِ  عشق  تا  می آیند  هم دم  دو  ِ  یاری

  ِ  رنج  ِ  دلیل  ولی  می آیند.  آن ها  ِ  یاری  به  روزانه  ِ  زنده گی  ِ  بردن  پیش

  از  خیلی  نی ست.  ارتباط  در  نداشتن  مهارت  رنج آور  ِ  زناشویی های

  خوب  بسیار  ارتباط  ِ  برقراری  در  دارند  زناشویی  ِ  مشکل  که  کسانی

  در  مشکل هایی  که  هم سرانی  که  اند  داده  نشان  پژوهش ها  هستند.

  دیگری  ِ  کس  هیچ  با  ارتباطیدن  در  مشکلی  هیچ  دارند  یک دیگر  با  ارتباط

  ) ۱   (  ندارند.
  و  فروش  ِ  آدم های  رده-بالا،  ِ  اجرایی  ِ  مدیر  وکیل،  کلیّ  با  من

  ِ  نویسنده های  حتاّ  و  عمومی،  ِ  روابط  و  تبلیغات  ِ  آدم های  بازاریابی،

  ِ  متأهلّ  ِ  زناشوییده ی
  آن ها  ِ  همه ی  ام.  داده  انجام  زناشو-درمانی  ناخشنود،

  آن ها  ِ  همه ی  بودند؛  چیره دست  و  شگفت انگیز  ارتباطیدن  در

  در  ناتوانی  زوج ها  این  ِ  مشکل  بودند.  توان مندی  بسیار  ِ  مشکل گشاهای

  .  نبود  ارتباط

  ارتباط  خوب  بسیار  ناخشنود  ِ  زناشویی های  این  در  هم دم  دو  هر  تنها  نه

  می گرفتند.  را  یک دیگر  ِ  نگرش  و  معنا  هم  خوب  بسیار  بلکه  می گرفتند،

  ِ  جنس  ِ  زبان  به  جنس  یک  ِ  «زبان»  ِ  ترجمه ی  به  نیازی  زنان  و  مردان

  خوب  باشند،  بوده  یک دیگر  ِ  هم دم  وقتی  چند  اگر  ویژه،  به  ندارند.  دیگر

  هنگامی  است.  سخنی  چه  ِ  رساندن  ِ  برای  تلاش  در  دیگری  که  می دانند

  از  است،  نشسته  او  ِ  نقد  ِ  جای گاه  در  زن  که  می افتد  فکر  این  به  مرد  که

  و  -  است  نشسته  مرد  آن  ِ  نقد  ِ  جای گاه  در  راستی  به  زن  که  است  رو  این

  که  می افتد  فکر  این  به  زن  که  هنگامی  و  می دانند.  را  این  آن ها  ِ  دوی  هر

  خود  و  می پنهاند  او  ِ  چشم  از  را  خود  و  می دارد  نگاه  دور  او  از  را  خود  مرد

  زن  با  حق  راستی  به  می دهد،  نشان  زیرزمین  در  رایانه اش  ِ  سرگرم  را

  زیرزمین  در  او  نی ست.  اینترنت  در  چرخ-و-گذار  ِ  سرگرم  بسا  مرد  است.



  را  این  آن ها  ِ  دوی  هر  باشد.  زن  ِ  نزدیک  جایی  در  نمی خواهد  زیرا  است

  می دانند.

  ارتباطی  ِ  مشکل  ناخشنود  ِ  زناشویی های  در  گرفتار  ِ  زوج های  که  هنگامی

ً  دارند،   ِ  مشکل های  که  نی ست  ارتباطی  ِ  مشکل های  ِ  دلیل  به  معمولا

  ِ  مشکل های  ِ  دلیل  به  است:  برعکس  بلکه  اند،  شده  پدیدار  زناشویی

  هم  آن  ِ  چرایی  اند.  شده  پدیدار  ارتباطی  ِ  مشکل های  که  است  زناشویی

  در  بودن  ِ  عاطفی  ِ  تنش  که  است  دش واری  ِ  کار  است.  ساده  بسیار

  را  -  خشم  رنجش،  ناامیدی،  هم چون  تنش هایی  -  ناخشنود  ِ  زناشویی

  و  دهی،  گوش  هم دم ات  به  گشاده رویانه  بنشینی،  جا  آن  آرام  ولی  بچشی

  خردمندانه پاسخ دهی.

  ِ  زناشویی های  در  زوج ها  از  بسیاری  ِ  برای  بنیادین  ِ  مشکل
  این  با  هم دم  دو  است.  فهم  بلکه  نی ست،  ارتباط  ناخشنود

  شکست  یک دیگر  ِ  فهم  در  دارند،  ارتباط  ِ  توانایی  که
  ولی  می گوید،  چه  هم دم شان  که  می فهمند  آن ها  می خورند.
  چیزی  چنین  می تواند  هم دم شان  چه گونه  که  نمی فهمند

  می گوید  که  چنان  می تواند  هم دم شان  چه گونه  -  بگوید
  بی اندیشد و احساس کند.

 48   عشقولانه  رابطه های تان،  در  هم  شما  ِ  خود  شاید
  این  با  ناعشقولانه،  یا

  شما  شاید  مثلاً،  باشید.  آشنا  دو-سره  ِ  فهم  در  شکست  از  گونه

  ِ  کنترول  یا  جنین  ِ  سقط  (هم چون  درونی  باوری  ِ  سر  بر  را  مناظره ای

  دارد،  شما  با  ناهم سو  دیدگاهی  که  کسی  با  چیزی)  چنین  یا  اسلحه

  چه  دیگری  که  می فهمیدید  شما  ِ  دوی  هر  باشید.  کرده  تجربه  تجربیده

  که  این  از  رویارویی؛  این  از  بودید  گریزان  دو  هر  ولی  می گفت،

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

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



  و  بی اندیشد  چنان  می تواند  دیگری  آن  چه گونه  بفهمید  نمی توانستید

  هم دیگر  نمی توانستید  که  بودید  ناهم سان  اندازه ای  به  شما  کند.  احساس

  بسیار  و  فرضی  نمونه ای  بخواهیم  اگر  یا  بفهمید. 49   هم دلانه  شیوه ای  به  را

  بی اندیشید  خوش سخنی  بسیار  ِ  زنجیره ای  ِ  آدم کش  به  بی آوریم،  افراطی

  کسی  چنین  .  برّه ها  ِ  سکوت  در  هانیبال  ِ  سخن رانی  ِ  مانند  چیزی  به  -

  ولی  می دهد،  انجام  را  کاری  چنین  چرا  که  بازگوید  سخن ورانه  می تواند

  که  بفهمید  و  بگیرید  پی وندی  واژه ها  آن  ِ  پشت  ِ  تجربه ی  با  نمی توانید  شما

  و  اید،  ناهم سان  بسیار  او  و  شما  است.  بودنی  چه گونه  بودن  او  ِ  همانند

  واژه ها نمی توانند پلی باشند بر آن شکاف ِ افتاده در میان ِ فهم ِ شما.

  ارتباطی  ِ  مشکل های  از  که  خوش سخنی  ِ  ناخشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  آدم های

  اندازه ای  به  زیرا  نمی فهمند  آدم  هم چون  را  هم دیگر  دارند،  گلایه

  باشد  پلی  نمی تواند  هم  ارتباط  در  بالای شان  ِ  مهارت  حتاّ  که  اند  ناهم سان

  بر شکاف ِ افتاده در میان ِ فهم ِ دو-سره ی ِ آن ها.

  ِ  زناشویی  ِ  کلید  ارتباط  می گوید  که  است  ایده ای  آن  ِ  مشکل  همان  این  و

  ِ  میان  هم دلانه  ِ  فهم  ِ  برای  که  ببیند  نمی خواهد  ایده ای  چنین  است:  خشنود

  خود  ِ  زناشویی  در  آدم ها  که  این  ِ  برای  نی ست.  بس  ارتباط  آدم ها،

  بلکه  می گوید،  چه  هم دم شان  که  بفهمند  تنها  نه  بتوانند  باید  باشند  خشنود

  ناهم سان  آدم ها  که  هنگامی  بفهمند.  هم  را  واژه ها  آن  ِ  پشت  ِ  تجربه ی

  انجام  را  کاری  چنین  نمی توانند  -  نباشند  سازگار  که  هنگامی  -  باشند

  چیزی  چه گونه  بودن  هم دم شان  ِ  همانند  که  بفهمند  نمی توانند  آن ها  دهند.

  به ترین  از  کاری  و  -  بفهمند  هم دلانه  را  هم دم شان  نمی توانند  -  است

  ارتباط ِ جهان هم نخواهد برآمد.

 49  Empathic 



  پای بندی

  تعهدّ  «پای بندی»
  از  بسیاری  و  است،  بلندپایه  و  ارج مند  چیزی  گویی

  در  خوب  ِ  زناشویی  یک  ِ  نیازمندی های  ِ  فهرست  در  را  آن  درمان گران

  ِ  ارزیابی  ِ  پرسش نامه های  از  بسیاری  در  می دهند.  قرار  بالا  جای گاهی

  به  باید  و  می شود.  دیده  هم سران  ِ  پای بندی  از  پرسش هایی  زناشویی

  تا  می خواهم  می بینم  که  زوجی  هر  از  کمابیش  هم  من  که  بگویم  اقرار

  ولی،  بدهند.  زناشویی شان  به  خود  ِ  پای بندی  ِ  کنونی  ِ  سطح  به  نمره ای

  ِ  زناشویی  ِ  دلیل  به  بیش تر  نیرومند  ِ  پای بندی  خوب،  ِ  ارتباط  ِ  مانند

  نیرومند  ِ  پای بندی  ِ  دلیل  به  خشنود  ِ  زناشویی  که  آن  تا  است  خشنود

  باشد. و به گمان ِ من، همان گونه است که باید باشد.

  به  گوناگونی  ِ  چیزهای  ِ  معنای  به  می تواند  واژه ای،  هر  ِ  مانند  «پای بندی»،

  در  «بودن  می کند:  تعریف  چنین  را  «پای بندی»  واژگان  ِ  فرهنگ  رود.  کار

  به  عاطفی  ِ  واداشته گی  یا  چیزی  به  نسبت  داشتن  تکلیف  ِ  جای گاه

  زناشویی شان  به  اندازه  چه  می پرسم  آدم ها  از  که  هنگامی  چیزی».

  تا  که  بگویند  من  به  سرراست  و  ساده  که  می خواهم  آن ها  از  اند،  پای بند

  چه اندازه می خواهند در این زناشویی بمانند.

  می توانند  ندارد  خشنودی  به  ربطی  هیچ  که  گوناگونی  ِ  انگیزه های  با  آدم ها

  زناشویی شان  به  آدم ها  از  برخی  باشند.  پای بند  زناشویی شان  به  بسیار

  چیزی  چنین  این  بمانند.  آن  در  که  اند  بسته  پیمان  زیرا  اند  پای بند

  هیچ  و  است،  آمده  واژگان  ِ  فرهنگ  در  که  است  چیزی  به  معنا  نزدیک ترین

  زناشویی ای  در  می خواهد  کسی  اگر  گفت.  نمی توان  باره  این  در  سخنی

  می بایست  خب  است،  بسته  خدای اش  یا  هم سر  با  پیمانی  چون  بماند

  زناشویی شان  به  که  هستند  دیگری  ِ  آدم های  دهد.  انجام  را  کاری  چنین

  که  هم  اندازه  هر  دارند.  مالی  ِ  وابسته گی  هم سرشان  به  زیرا  اند  پای بند

  از  بیرون  بتوانند  که  نمی بینند  راهی  هیچ  باشند،  ناخشنود  زناشویی  این  در

  ِ  سرنوشت  چیزی  چنین  بگذرانند.  را  خود  ِ  اقتصادی  ِ  زنده گی  زناشویی  آن



 ۱۹۷۰   ِ  دهه ی  از  پیش  که  چیزی  بود؛  من  ِ  مادر  ِ  نسل  ِ  زنان  از  بسیاری

  و  مردان  ِ  میان  اقتصادی  ِ  نابرابری  آن  از  پس  که  چرا  می شد  دیده  بیش تر

  مایه  زنان  ِ  جنبش  از  اندازه ای  تا  که  روندی  رفت،  به بود  به  رو  زنان

  زیرا  هستند  زناشویی شان  در  ماندن  به  پای بند  آدم ها  از  برخی  می گرفت.

ً  دیگر،  گونه ای  به   اندازه  هر  اند.  وابسته  هم سرشان  به  عاطفه مندانه،  مثلا

  را  زیستن  تنهایی  به  نمی توانند  هم  خود  ِ  خیال  در  باشند،  ناخشنود  که  هم

  پای بندی  ِ  حسّ  خود  ِ  کودکان  ِ  خاطر  به  آدم ها  از  بسیاری  البتهّ،  و،  برتابند.

  به زناشویی دارند.

  ِ  ناخشنودی  با  زناشویی ها  از  بسیاری  در  پای بندی  که  است  این  در  نکته

  ِ  خشنودی  ِ  برای  پشتوانه ای  هیچ  نمی تواند  پای بندی  است.  هم راه  بزرگی

  زناشویی باشد، تنها می تواند پشتوانه ای برای ِ پای داری ِ زناشویی باشد.

  زناشویی مان  ِ  پیمان  در  همیشه  تا  را  خود  که  ماها  از  خیلی  ِ  برای

  به  تنگ بینانه ای  ِ  وابسته گی  که  ماها  از  خیلی  و  نمی بینیم  به-بند-کشیده

  دارد  بسته گی  این  به  ایم  پای بند  اندازه  چه  تا  که  این  نداریم،  هم سرمان

  واکنشی  همان  و  است،  معنادار  چیزی  چنین  ایم.  خشنود  اندازه  چه  تا  که

  ِ  پیشه ی  و  کار  اگر  می دهیم.  نشان  زنده گی  ِ  پهنه های  دیگر  در  ما  که  است

  بی یابیم.  دیگری  ِ  کار  می کوشیم  بتوانیم  اگر  باشد،  بی معنا  و  بی مزد  ما

  ما  ِ  چشم  به  ایم  آمده  دنیا  به  آن ها  در  که  قومی ای  یا  دینی  ِ  سنتّ های  اگر

  هم چون  را  آن ها  داریم،  خفه گی  ِ  احساس  آن ها  در  ما  یا  می آیند  بی گانه

  چرا  نمی دهیم.  انجام  هرگز  حتاّ  یا  نمی دهیم،  انجام  مادران مان  و  پدران

  بار  به  ناخشنودی  ما  ِ  برای  و  است  آزارنده  که  بچسبیم  چیزی  به  باید

  می آورد؟

  من  ِ  پیش  زناشو-درمانی  ِ  برای  که  زوج هایی  از  بسیاری  در  بی گمان،  و

  کاهش  به  رو  آن ها،  ِ  دوی  هر  یا  هم سران،  از  یکی  ِ  پای بندی  می آیند،

  این  به  پای بندی شان  ِ  باره ی  در  زوج ها  این  از  زناشو-درمان گران  است.

  بدتر  شدن  به تر  از  پیش  چیز  همه  زناشو-درمانی  در  که  می پرسند  دلیل



  بسیار-پای بند  ِ  آدم های  شود.  به تر  چیزی  که  باشد  قرار  اگر  البتهّ  می شود،

  به  را  گنج  از  پیش  ِ  رنج  و  بی آیند  راه  درمان  با  تا  دارند  بیش تری  ِ  گرایش

  جان خواهند خرید.

  در  خشنودی  و  پای بندی  ِ  میان  دو-سره  رابطه ای  که  است  آشکار

  به  را  خبر  این  نی ستند  خشنود  که  زوج هایی  که  هنگامی  هست.  زناشویی

  کار  این  ِ  خود  است،  کاهش  به  رو  پای بندی شان  که  می دهند  هم

  هم  کم تر  ِ  پای بندی  به  خود  که  می افزاید،  را  رابطه  این  از  ناخشنودی شان

  که  می دهند  هم  به  را  خبر  این  خشنود  ِ  زوج های  که  هنگامی  می انجامد.

  امنیت  ِ  حسّ  کار  این  ِ  خود  بمانند،  زناشوییده  هم  با  همیشه  تا  می خواهند

  می انجامد.  هم  بیش تر  ِ  پای بندی  به  و  می افزاید،  را  آن ها  ِ  خشنودی  و

  هرگز  ولی  اند،  خشنود  زیرا  اند  پای بند  که  ام  دیده  بسیاری  ِ  زوج های

  زوجی را ندیده ام که خشنود باشد چون پای بند است.

  سخت کوشی

  ِ  کتاب های  ِ  نویسنده های  از  برخی  است.  من  ِ  دل بند  ِ  گزینه ی  گزینه  این

  متناقض 50   تناقض مند  ِ  چیز  دو  خودیاری
  بدون  می گویند  زناشویی  ِ  باره ی  در

  زناشویی  به  «من  می گویند،  نخست،  بازشناسند.  را  تناقض  این  که  این

  ِ  برای  خوبی  ِ  راه  زناشویی  دارند  باور  آن ها  یعنی  که  دارم»،  باور

  سخت کوشی  «زناشویی  می گویند  سپس  است.  خشنودی  به  دست یابی

  ِ  احساس  جمله  این  ِ  گفتن  ِ  هنگام  آن ها  می بندم  شرط  و  -  است»

  فضیلت و دانایی دارند.

  سختی  و  بکوشید  سخت  تا  رفتید  تعطیلات  به  که  بود  کی  بار  آخرین

ً  -  بکشید   کوهستان ها،  به  یا  دریاکنار  به  که  این  ِ  جای  به  - 51   گولاگ  به  مثلا

  خشنود  را  آدم ها  که  نی ست  چیزی  سخت کوشی  بروید؟  کشتی سواری  یا

 51  Gulag 
  ترجمنده: گولاگ سامانه ای از اردوگاه های ِ کار ِ زوری در شوروی بوده است.

 50  Contradictory 



  همین  و  می گریزند.  آن  از  بتوانند  اگر  آدم ها  که  است  چیزی  بلکه  سازد.

  طور، زناشویی ای که سخت کوشی باشد، زناشویی ِ خشنودی نی ست.

  ِ  نیازمند  زناشویی  که  باشد  این  نویسنده ها  این  ِ  سخن  ِ  همه ی  شاید  خب،

  ِ  پروژه ی  هر  زیرا  نپذیرم  را  چیزی  چنین  نمی توانم  است.  پای دار  تلاشی

  را  شما  پروژه  این  اگر  ولی  است.  پای دار  تلاشی  ِ  نیازمند  بلند-بازه ای

  بلکه  دید.  نخواهید  سخت کوشی  هم چون  چیزی  را  تلاش  آن  سازد،  خشنود

  زمان  ساعت ها  شاید  مثلاً،  دید.  خواهید  خوش گذرانی  هم چون  را  آن

  در  سرویس تان  ِ  ضربه ی  یا  گلف  ِ  بازی  در  دست تان  ِ  چرخش  تا  بگذارید

  آن  ِ  «برای  بگویید  حتاّ  شاید  دهید.  انجام  روش  به ترین  به  را  تنیس  ِ  بازی

  پای دارانه  که  است  این  شما  ِ  جمله ی  این  ِ  معنای  ولی  می کوشم».  سخت

  می بینید.  خوش گذرانی  هم چون  را  تلاش  آن  می کوشید.  کار  آن  ِ  برای

  ِ  زناشویی های  ِ  آدم های  اگر  نمی دادید.  انجام  را  کاری  چنین  وگرنه،

  کوشیده  سخت  و  بودند  کشیده  سختی  خود  ِ  آشنایی  ِ  دوران  در  ناخشنود

  بی شک  می کوشند،  و  می کشند  خود  ِ  زناشویی های  در  که  هم چنان  بودند،

  .  ازدواج نمی کردند  نمی زناشوییدند

  چیزی  این  و  نی ستند،  سخت کوشی  ِ  معنای  به  خشنود  ِ  زناشویی های

  ِ  هم کار  و  دوست  شنید.  خواهید  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  آدم های  از  که  است

  خود  او  است،  خود  ِ  زنده گی  از  هفتاد  ِ  دهه ی  در  ویکتوریا،  من،

  خشنودی  با  که  است  سال  پنجاه  کم-و-بیش  و  است،  زناشو-درمان گر

  می نویسم،  را  کتابی  چنین  دارم  گفتم  او  به  که  هنگامی  است.  زناشوییده

  همان  زناشویی  که  پندار  این  ِ  باره ی  «در  که،  بود  این  نخست اش  ِ  پرسش

  و  است  چرند  که  گفتم  او  به  داری؟»،  دیدگاهی  چه  است،  سخت کوشی

  او پاسخ داد، «خوش حال ام که این را گفتی».

  ِ  بیش تر  می روند.  پیش  روان  و  نرم  کمابیش  کارها  خشنود،  ِ  زناشویی  در

  وقت ها  خیلی  می شوند.  گرفته  کمی  بسیار  ِ  کش مکش  با  تصمیم ها



 52   ِ  هم نوایی
  «گذارگویی»  یا  «ارتباط»  به  نیازی  هیچ  و  هست  خودجوشی

  نی ست:  مذاکره

  «من ام شب دوست ندارم آش پزی کنم. بیا بریم بیرون غذا بخوریم.»

  «می دونی، خود-ام هم داشتم به هم چین چیزی فکر می کردم.»

  یا حتاّ:

  «عزیز-ام، من فکر می کنم وقت اش شده که ما بچهّ ی ِ دیگه ای بیاریم.»

  «جدیّ می گی؟»

  «آره، شوخی نمی کنم. واقعاً منظور-ام همین بود.»

  «باشه، پس بریم تو کار-اش.»

  نتوان  که  جایی  تا  بی آید  چشم  به  خوب  اندازه  از  بیش  گفت وگو  این  شاید

  این  که  بگویم  می خواهم  دوم.  ِ  نمونه ی  ویژه  به  باشد،  راست  پذیرفت

  مذاکره ای  «گذارگویی»ای  همان  مو-به-مو  واقع  در  حرف ها
  ِ  میان  که  است

  جا  همان  آن ها  و  داد  رخ  می شناسم   را  آن ها  من  که  خشنودی  ِ  زوج

  تصمیم به داشتن ِ فرزند ِ دوم و سوم گرفتند.

  هست.  نا هم نوایی هایی  نیز  خشنود  ِ  زناشویی های  در  که  است  آشکار  خب

  بر  کارها  ِ  روند  ولی  سوزان.  کش مکشی  گاهی  کش مکش هایی،  همانا  و

  رخ  که  هم  هنگامی  است.  استثنا  کش مکش  و  نی ست  کش مکش

ً  می دهد،   شود،  سوزان  و  گرم  شاید  گاه  اگرچه  و  نمی پاید.  چندان  معمولا

  هرگز زهرآلود نمی شود.

  ِ  زناشویی  نی ست.  سخت کوشی  هم چون  و  است  آسان  خشنود  ِ  زناشویی

  چنین  ذات اش  که  چرا  است  سخت کوشی  هم چون  که  است  ناخشنود

  سخت کوشی  ِ  خود  بی گمان  ناخشنود  ِ  زناشویی  ِ  به بود  ِ  برای  تلاش  است.

  همان  و  می دهد،  گواهی  زناشو-درمان گری  هر  که  گونه  همان  و  است.

 52  Agreement 



  می دهند،  نشان  زناشو-درمانی  ِ  کارآیی  ِ  باره ی  در  پژوهش ها  که  گونه

  ) ۲   (  است.  بی-هوده  وقت ها  خیلی  سخت کوشی  و  کشیدن  سختی

  ولی ناامید نشوید. اخبار ِ خوبی در راه است.



 ۲ 

  پاسخ:

  سازگاری

  درست  ِ  آدم  ِ  برگزیدن  نخست،  ِ  گام  در  خشنود،  ِ  زناشویی  ِ  داشتن  ِ  کلید

  ژرفی  ِ  سازگاری  او  با  شما  که  است  کسی  آدم  آن  است.  شما  ِ  برای

  است:  شما  ِ  همانند  بسیار  بنیادین  ِ  سویه ی  سه  در  که  کسی  -  دارید

 53   سویه ی ِ کرداری
 54   ، سویه ی ِ سکسی

  . 55   ، و سویه ی ِ پنداری

  چرا سازگاری؟

  ِ  انجام  که  روزی  ام.  داده  انجام  زناشو-درمانی  سال  بیست  از  بیش  من

  هم سر-ام  و  من  که  می شد  سال  پنج  آغازیدم،  را  زناشو-درمانی

  سر  از  خود  ِ  زناشویی  در  را  بسیاری  ِ  فرودهای  و  فراز  و  بودیم  زناشوییده

  پانزده  و  زناشو-درمانی  ِ  دادن  انجام  ِ  آغاز  از  که  سال  ده  بودیم.  گذرانده

  که  زوج هایی  ِ  باره ی  در  دارم  که  دیدم  می گذشت،  من  ِ  زناشویی  از  سال

  این  به  می شوم. 56   سرنوشت باور  می آیند،  من  ِ  پیش  زناشو-درمانی  ِ  برای

  پیش  تا  وقت ها  خیلی  و  بی گمان،  دوم،  ِ  نشست  ِ  پایان  از  پیش  تا  که  معنا

  زوج  این  آیا  که  می گفت  من  به  من  ِ  حسّ  نخست،  ِ  نشست  ِ  پایان  از

  که  چه  (هر  است  نیاز  خشنود  ِ  زناشویی  ِ  داشتن  ِ  برای  که  را  چیزی

  آن  نداشتم.  خود  ِ  حرفه ی  ِ  آغاز  در  را  حسّی  چنین  ندارند.  یا  دارند  هست)

  تنها  و  اگر  رساند  یاری  زوجی  هر  به  می توان  که  بود  این  حسّ ام  زمان ها

  اگر آن ها و من سختی ِ بسنده ای می کشیدیم و سخت می کوشیدیم.

 56  Fatalistic 
 55  Wavelength Dimension 
 54  Sexual Dimension 
 53  Practical Dimension 



  این  در  رفته،  هم  ِ  روی  بودم.  شگفت زده  خویش  ِ  سرنوشت باوری  از

  و  دهم،  انجام  زناشو-درمانی  چه گونه  که  بودم  آموخته  چیزهایی  سال ها

  همه  آن  ام.  شده  به تر  کار  این  در  که  باشم  داشته  باوری  چنین  داشتم  حق

  می ساخت  من  در  را  حس  این  باید  سال ها  این  در  انباشته  ِ  کارآزموده گی

  بود  این  من  ِ  حسّ  ولی  رسانم.  یاری  بیش تری  ِ  زوج های  به  می توانم  که

  این  گذشت،  زمان  چه  هر  دهم.  یاری  می توانم  کم تری  ِ  زوج های  به  که

  گرچه  من  که  شد  نیرومندتر  اندازه  آن  سرنوشت باورانه  ِ  حسّ

  برخی  به  رساندن  یاری  از  رسانم،  یاری  زوج ها  از  برخی  به  می توانستم

  دیگر ناتوان بودم.

  نیرومند  ِ  درونی  ِ  حسّ  این  بر  را  خود  ِ  اندیشه ی  ِ  کانون  که  کوشیدم

  کاری  چه  زوج ها  آن  درون.  ِ  سرّ  می دهد  چه  از  خبر  که  بفهمم  تا  بی اندازم

  یا  خوش بینی  ِ  حسّ  که  -  می دادند  نشان  چه  من  به  -  می دادند  انجام

  در  که  پاسخی  نخستین  می شد؟  ساخته  من  در  آن ها  ِ  باره ی  در  بدبینی

  در  فقط  بی آیید  شدن،  آسان تر  ِ  (برای  که  بود  ایده  این  نمایاند  رخ  من

  بگوییم)  سخن  «بد-حس»  ِ  برابر  در  «خوب-حس»  ِ  زوج های  ِ  باره ی

  دوست  را  هم دیگر  بد-حس  ِ  زوج های  از  به تر  فقط  خوب-حس  ِ  زوج های

  ِ  لایه ی  در  که  بود  حس  این  داشتند  خود  با  زوج ها  این  چه  آن  شاید  داشتند.

  را  هم دیگر  فقط  آن ها  آسیب ها  و  ناامیدی ها،  خشم ها،  ِ  همه ی  ِ  زیرین

  را  ایده  این  من  نداشتند.  دیگر  ِ  زوج های  که  داشتند  دوست  جوری

  از  خیلی  ِ  روی  واقع،  در  -  زوج  چندین  ِ  روی  درست  انگاره ای  هم چون

  من  بود.  نادرست  من  ِ  انگاره ی  که  بپذیرم  باید  و  بردم  کار  به  -  زوج ها

  دوم  یا  نخست  ِ  نشست  در  را  بد-حس  یا  خوب-حس  ِ  واکنش  هنوز

  و  داشتند  دوست  را  هم دیگر  زوج ها  از  برخی  چون  نه  ولی  می گرفتم،

  بود،  بالا  دو-سره  ِ  نادوستی  ِ  سطح  زوج ها  ِ  همه ی  در  نه.  دیگر  برخی
ً   یادآور  خود-ام  به  باید  و  آسیب.  و  ناامیدی،  خشم،  با  هم راه  جا  همان  دقیقا

  را  کسی  می توانید  چه گونه  هست:  هم  درست  چیزی  چنین  که  شوم



  شما  به  ناامیدی  ِ  حسّ  که  کسی  اید،  خشم گین  او  از  که  بدارید  دوست

  آن  از  چیزی  نمی توانید.  است؟  زده  آسیب  شما  به  حتاّ  و  است  داده

  آن ها  که  چیز  همان  درست  نه  ولی  می تابید،  بیرون  خوب-حس  ِ  زوج های

  عمیقاً هم دیگر را دوست داشتند - چیزی دیگر بود.

  ِ  ایده ی  دیگر،  ِ  زوج های  از  بسیاری  با  گذراندن  زمان  از  پس  سرانجام،

  ِ  درونی  ِ  حسّ  به  ایده  این  .  احترام 57   نهادن  ارج  آمد:  من  ِ  سراغ  به  دیگری

  را  کسی  می توانیم  ما  زیرا  بود،  هم  پذیرفتنی تر  و  بود،  نزدیک تر  من

  او  از  که  هنگامی  حتاّ  -  نداریم  دوست  را  او  که  هنگامی  حتاّ  بدانیم  ارج مند

  می توانیم  زیرا  می نهیم  ارج  آدم  آن  به  هم چنان  ما  هستیم.  خشم گین

  بپذیریم که او هنوز ویژه گی هایی دارد که ارزش مند و ستودنی اند.

  بیش تر  ِ  زوج های  ِ  پایش  با  چی ست؟  دو-سره  ِ  ارج مندی  آن  ِ  سرچشمه ی

  دو-سره  ِ  فهم  از  سطحی  می نهادند  ارج  هم دیگر  به  که  زوج هایی  که  دیدم

  را  فهمی  چنین  نمی نهادند  ارج  هم دیگر  به  که  زوج هایی  که  داشتند

  وقت ها  خیلی  هم دم  دو  هر  دو-سره،  ِ  ارج مندی  با  ِ  زوج های  در  نداشتند.

  .  می فهمیدند  را  آن  ولی  نداشتند  دوست  می گفت  باید  دیگری  را  چه  آن

  چه  آن  چرا  داشت:  حسّی  چنین  دیگری  چرا  که  بفهمند  می توانستند  آن ها

  دیگری  چرا  -  داشت  اهمّیت  هم  او  ِ  برای  داشت  اهمّیت  دیگری  ِ  برای

  زیرا  می نهادند  ارج  هم دیگر  به  آن ها  بود.  آسیب دیده  ناامید،  خشم گین،

  می توانستند دست کم هستی ِ هم دیگر را بفهمند.

  فهمی  چنین  هم دم  دو  آن  دو-سره،  ِ  ارج مندی  ِ  بدون  ِ  زوج های  در

  داشت؛  حسّی  چنین  دیگری  چرا  که  بفهمند  نمی توانستند  آن ها  نداشتند.

  باشد  داشته  حسّی  می تواند  کسی  چه گونه  که  بفهمند  نمی توانستند  آن ها

  هم دم  دو  هر  زوج ها،  این  در  دارد.  آن ها  ِ  هم دم  که  چیزی  ِ  همانند

 58   می درهم گویند
  ولی  می زنند  حرف  چیز  یک  ِ  باره ی  در  که  می برند  (گمان

 58  Talk  past  each  other ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
 57  Respect 



  که  هم چنان  من  و  می زنند).  حرف  ناهم سانی  ِ  چیزهای  ِ  باره ی  در  واقع  در

  می درهم گویند،  را  هم دیگر  چه گونه  که  ام  نشسته  آن ها  ِ  تماشای  به

  شنونده  در  هم  و  گوینده  در  هم  را  نارَواداری  و  بی تابی،  خوارشماری،

  ِ  زوج های  در  می داند.  دیوانه  یا  کودن،  بدکار،  را  دیگری  آن  یک  هر  می بینم.

  را  هم دیگر  زیرا  بدانند  ارج مند  را  هم دیگر  نمی توانستند  هم دم  دو  بد-حس،

  نمی توانستند  یا  می توانستند  خوبی  چه  به  که  این  از  جدا  -  نمی فهمیدند

  ارتباط بگیرند.

  دو-سره  ِ  فهم  ِ  پایه ی  بر  دو-سره  ِ  ارج مندی  که  شد  روشن  که  اکنون

  است:  پایه ای  چه  بر  دو-سره  ِ  فهم  که  دید  می توان  به آسانی  است،

  و  خوی ها  پسندها،  اولویت ها،  ارزش ها،  در  که  آدم هایی  .  شباهت 59   همانندی

  آسان تر  هستند  همانند  دل بسته گی ها  و  دیدگاه ها،  شخصی،  ِ  منش های

  آدم هایی  تا  می نهند،  ارج  هم دیگر  به  آن  ِ  پی  در  و  می فهمند،  را  هم دیگر

  را  فوتبال  که  باشید  داشته  هم دمی  شما  اگر  اند.  ناهم سان  بسیار  که

  در  که  ساعت هایی  آن  ِ  همه ی  از  او  نه،  شما  و  باشد  داشته  دوست  بسیار

  آن  ِ  درست  ِ  فهم  که  می آورد  دست  به  چیزی  می گذراند  تلویزیون  ِ  برابر

  گشاد  یا  لش  را  هم دم تان  شما  شاید  بنابراین،  است؛  دش وار  شما  ِ  برای

  باشید،  داشته  دوست  را  فوتبال  هم  شما  اگر  ولی  بدانید.  آن  از  بدتر  یا

  در  او  ِ  عاطفی  ِ  درگیری  و  هستید،  تلویزیون  ِ  برابر  در  او  ِ  کنار  هم  شما

  می فهمید  را  عاطفی  ِ  درگیری  آن  می دانید.  دوست داشتنی  و  ناز  را  بازی

  یا  کودن،  را  او  نمی توان  دیگر  می کنید.  احساس  را  آن  هم  خودتان  زیرا

  بد، یا دیوانه دانست.

 60   ِ  بالینی  ِ  کار
  از  پر  زناشو-درمان گران،  از  بسیاری  گمان ام  به  و  من،

  هم دیگر  نمی توانند  که  اند  ناهمانند  هم  با  اندازه ای  به  که  است  زوج هایی

  ِ  زناشویی  نمی توانند  که  ناهمانند  اندازه ای  به  -  نهند  ارج  و  بفهمند  را

  آن ها  هستند.  افراطی  نمونه ای  جاستین  و  پاول  باشند.  داشته  خشنودی

 60  Clinical practice 
 59  Similarity 



  -  می شوند  برنامه ریزی  زناشویی ها  آن ها  در  که  بودند  فرهنگی  از  دو  هر

  هم چون  بالایی  ِ  طبقه ی  ِ  آمریکایی شده ی  ِ  خانواده های  در  حتاّ

  آشنا  هم  با  آن ها  آمدند.  بیرون  آن ها  از  جاستین  و  پاول  که  خانواده هایی

  ِ  دوم  ِ  سال  پاول  و  دوم  ِ  سال  ِ  دانش جوی  جاستین  که  (هنگامی  شدند

  هم  از  اندازه ای  به  نخست  ِ  دیدار  همان  در  و  بود)  حقوق  ِ  دانش کده ی

  جور  (این  ببینند.  را  هم دیگر  دوباره  داشتند  دوست  که  آمد  خوش شان

ً  برنامه ریزی شده  ِ  زناشویی های  که  نی ست   زورَکی  زناشویی هایی  حتما

  نمی برگزینند،  خود  ِ  فرزند  ِ  برای  را  نشان شده ای  ِ  جفت  خانواده ها  باشند.

  ِ  میان  از  می تواند  فرزندشان  که  می سازند  نام زدها  از  فهرستی  تنها  بلکه

  نداشته  دوست  را  نام زدی  فرزند  آن  اگر  برگزیند.  را  کسی  فهرست  آن

  ِ  نیم  و  سال  یک  در  می شود).  معرّفی  آشناییده  او  به  دیگری  ِ  کس  باشد،

  زیرا  -  رفتند  بیرون  هم  با  گه گاه  دیگر  ِ  بار  چندین  جاستین  و  پاول  آینده،

  با  اندازه ای  به  آن ها  می رفتند.  دانش گاه  به  ناهم سانی  ِ  شهرهای  در  آن ها

  هم  خانواده های شان  و  زناشوییدند،  سرانجام  که  می آمدند  کنار  خوب  هم

  از این زناشویی خرسند بودند.

  که  بود  سال  چهار  آمدند،  من  ِ  پیش  جاستین  و  پاول  که  هنگامی

  که  فهمید  می شد  زود  خیلی  داشتند.  ساله  سه  دختری  و  بودند  زناشوییده

  جاستین  بودند،  جوان  دو  هر  اگرچه  بودند.  ناهم سانی  بسیار  ِ  آدم های  آن ها

  و  کت  ِ  تیره ی  ِ  خاکستری  ِ  رنگ  ِ  بین  دوگانه گی  و  بود.  پاول  از  کم سن تر

  ِ  ناهم سانی  این  جاستین  ِ  راحت  و  رنگارنگ  ِ  لباس  و  پاول  ِ  رسمی  ِ  شلوار

  این  ِ  جای  به  بودند  پدر  و  فرزند  آن ها  گویی  می نمود،  هم  بزرگ تر  را  سنیّ

  در  و  آموزشی  ِ  دست آوردهای  در  هم چنین  آن ها  باشند.  شوهر  و  زن  که

ً  چه  آن   جاستین  بودند.  ناهم سان  هم،  می شود  نامیده  » 61   «هوش  معمولا

  را  خود  ِ  حقوق  ِ  مدرک  پاول  ولی  بود،  نرسانده  پایان  به  را  دانش گاه  هرگز

  ِ  تکنولوژی  با 62   بالا-فن  شرکتی  ِ  اختراع  ِ  ثبت  ِ  بخش  در  هم اکنون  و  بود  گرفته

 62  High-tech 
 61  Intelligence 



  پیش رفته
  و  می ماند  خانه  در  دختر-اش  با  جاستین  بود.  کارمند  نیوجرسی  در

 63   ِ  روان سنجیک  ِ  هوش  پاول  بماند.  خانه دار  هم چنان  داشت  دوست

  ِ  نمره ی  تا  می تواناید  را  آدم ها  که  هوش  از  گونه ای  داشت؛  بالاتری

 64   هوش  ِ  آزمون های  در  بالاتری
  در  را  خود  ِ  کارهای  و  آورند  دست  به

 65   ِ  عاطفی  ِ  هوش  جاستین  دهند.  انجام  خوب  مدرسه
  داشت؛  بالاتری

 66   میان فردی  ِ  موقعیت های  در  تا  می تواناید  را  آدم ها  که  هوش  از  گونه ای

  تاب آور  و  خوش بین  سختی ها  ِ  برابر  در  و  باشند،  داشته  خوبی  ِ  کارکرد

  ) ۱   (  باشند.

  دیگری  آن  ِ  چه گونه گی  و  چی ستی  از  سر  نمی توانست  دو  این  از  یک  هیچ

  آن  می توانست  چه گونه  پاول  که  بفهمد  نمی توانست  جاستین  درآورد.

  بگذارد.  تلویزیون  در  اخبار  ِ  تماشای  و  روزنامه  ِ  خواندن  ِ  برای  زمان  همه

  زمان  همه  آن  می توانست  چه گونه  جاستین  که  بفهمد  نمی توانست  پاول

  ِ  شخصیت های  ِ  سر  بر  دوستان اش  با  تلفنی  ِ  گفت وگوی  ِ  برای

  من  به  داشت  جاستین  که  هم چنان  بگذارد. 67   تلویزیونی  ِ  سریال های

  او  و  است،  ناشکیبا  او  با  پاول  قدر  چه  که  می گفت  را  گلایه های اش

  بگوید،  نگرانی های اش  از  تا  بنشاند  حرف های اش  ِ  پای  را  پاول  نمی تواند

  می زد.  جوش  داشت  او  ِ  شمردن  خوار  با  که  می تماشاییدم  را  پاول  من

  آن  زنده گی  در  جاستین  و  پاول  ِ  چشم انداز  و  نگرانی ها،  دل بسته گی ها،

  هم  به  گفتن  ِ  برای  چیزی  راستی  به  آن ها  که  بودند  ناهم سان  اندازه

  آن ها  بود.  دل چسبی  بسیار  ِ  آدم  دیگری  از  جدا  آن ها  از  یک  هر  نداشتند.

  فقط برای ِ هم دیگر دل چسب نبودند.

  درست  ِ  آدم  آن  واقع  در  هم،  ِ  برگزیدن  با  جاستین،  و  پاول  که  گفت  باید

  تا  بودند  آن ها  که  باشند  چیزی  از  همانندتر  باید  آدم ها  بودند.  نگَزُیده  بر  را

 67  Soap Opera 
 66  Interpersonal situations 
 65  Emotional Intelligence 
 64  IQ Test 
 63  Psychometric Intelligence 



  و  همانندی ای،  چه گونه  ولی  باشند.  داشته  را  خشنودی  ِ  زناشویی  ِ  شانس

  چه اندازه؟

  سه سویه ی ِ سازگاری

  و  دو-سره  فهمی  تا  باشند  همانند  باید  سو  کدام  از  آدم ها  دیگر،  ِ  بیان  به

  ممکن  شدنی  خشنود  ِ  زناشویی  که  باشند  داشته  ارج مندیدنی
  وقتی  شود؟

  در  هم دم  دو  که  نی ست  نیازی  می بینم  می اندیشم،  خود-ام  ِ  زناشویی  به

  بسیار  ِ  چیزهای  برخی  در  می توانند  آن ها  و  باشند،  همانند  چیز  همه

  ِ  نوازنده ی  من  باشند.  خشنود  هم  باز  همه  این  با  و  باشند  ناهمانند  برجسته

  چیز  ارزش مندترین  و  من  ِ  زنده گی  ِ  همه ی  موسیقی  که  هستم  شیفته ای

  نی ست.  موسیقی  ِ  دل بسته ی  چندان  زن ام  است.  من  ِ  برای  جهان  این  در

  ِ  ناهم سانی  چنین  که  این  با  زیرا  داریم  خوبی  بسیار  ِ  زناشویی  ما  ولی

  هم  به  بسیار  گفتم،  فصل  این  ِ  آغاز  در  که  سویه ای  سه  در  داریم،  بزرگی

  پنداری.  ِ  سویه ی  و  سکسی،  ِ  سویه ی  کرداری،  ِ  سویه ی  هستیم:  نزدیک

  خب، دیگر زمان ِ آن رسیده است که هر سه سویه را باز نماییم.

  سویه ی ِ کرداری

  شما  که  می برگردد  این  به  زیرا  می شود  نامیده  «کرداری»  سویه  این

  روزمره  روزینه  ِ  زنده گی  ِ  کرداری  ِ  تصمیم های  ِ  همه ی  چه گونه
  می گیرید:  را

  چه گونه  خورد،  باید  چه  صبحانه  ِ  برای  شد،  بلند  خواب  از  باید  کی  صبح

  ِ  برای  باید  پول  اندازه  چه  کرد،  تمیز  را  خانه  و  شست  باید  را  ظرف ها

  کرد  خرج  خرجید  ماشین
  یک  وقت  چند  و  بگذرانید،  را  تعطیلات تان  باید  کجا  ،

  ِ  چیزهای  چیزها  این  از  برخی  بروید.  مادرتان  و  پدر  ِ  دیدار  به  باید  بار

  برخی  پدر-مادرتان.  با  آمد  و  رفت  یا  ماشین  ِ  خرید  مثلاً،  -  هستند  بزرگی

  ِ  شستن  یا  صبحانه،  -  آیند  چشم  به  کوچکی  ِ  چیزهای  شاید  آن ها  از

  است.  شده  ساخته  کوچک  ِ  چیزهای  همین  از  زنده گی  ولی  -  ظرف ها

  کرداری  و  کوچک  ِ  چیز  چندین  ِ  باره ی  در  تصمیم هایی  باید  روز  هر  زوج ها



  که  جا  آن  از  و  بگیرند.  باید  تصمیم  هزاران  سال  هر  بگیرند؛  این ها  ِ  مانند

  از  گونه ای  به  تصمیم ها  این  از  کدام  هر  ِ  سر  بر  باید  هم دم  دو  این

  آن ها  نی ستند.  کوچک  حقیقت  در  کوچک»  ِ  «چیزهای  آن  برسند،  هم نوایی

  به راستی بسیار بزرگ هستند.

  ِ  پسندهای  به  بسته گی  می گیرد  را  تصمیم ها  این  چه گونه  آدمی  هر  که  این

  آدم ها  از  برخی  دارد.  آدم  آن  ِ  اولویت های  و  منش ها،  و  خوی  روزینه،

  ِ  آدم  آدم ها  از  برخی  دارند.  دوست  سنتّی  ِ  مبلمان  برخی  و  مدرن،  ِ  مبلمان

  شام  دارند  دوست  آدم ها  از  برخی  اند.  شب  ِ  جغد  برخی ها  و  هستند  صبح

  را  شام  دارند  دوست  برخی  بخورند،  تلویزیون  ِ  برابر  در  سینی  در  را

  دارند  دوست  آدم ها  از  برخی  بخورند.  غذاخوری  ِ  میز  ِ  پشت  و  رسمی

  ِ  درون  را  ویدئو  دارند  دوست  برخی  بروند،  سینما  به  فیلم  ِ  تماشای  ِ  برای

  دریاکنار  به  تعطیلات  ِ  برای  دارند  دوست  آدم ها  از  برخی  ببینند.  خانه

  بروند، برخی دوست دارند به کوهستان بروند.

  روز  ِ  گذران  ِ  برای  را  خودمان  ِ  اولویت های  و  منش  و  خوی  ما  از  کدام  هر

  -  داریم  زنده گی مان  ِ  دقیقه ی  به  دقیقه  و  ساعت،  به  ساعت  روز،  به

  جا  این  مشکل  . 68   زنده گی مان  ِ  روش  می گوییم  آن  به  که  چیزی  همان

  دو  می شود،  ساخته  زنده گی  دو  ِ  شدن  هم آهنگ  از  زناشویی  که  است

  ِ  روش  اگر  دارد.  را  خود  ِ  جاافتاده ی  ِ  زنده گی  ِ  روش  یک  هر  که  زنده گی

  باشد،  داشته  زیادی  ِ  هم خوانی  دیگری  آن  ِ  روش  با  هم دم  یک  ِ  زنده گی

  زنده گی، روز به روز و ساعت به ساعت، روان تر پیش می رود.

  باید  که  هنگامی  وقت ها،  خیلی  باشد،  هم خوان  هم دم  دو  ِ  روش  اگر

  دو  هر  بود.  خواهند  هم نوا  خودجوشانه  دو  آن  شود،  گرفته  تصمیمی

  یا  بخورند،  دیرتر  که  این  ِ  جای  به  بخورند  شام  حالا  همین  می خواهند

  صندلی ِ آبی را بخرند به جای ِ این که صندلی ِ سبز را بخرند.

 68  Modus Vivendi 



  وقت ها  خیلی  نی ستند  هم خوان  زنده گی  ِ  روش  در  چندان  که  هم دم هایی

  ِ  سختی  .  کنند  مذاکره  بگذارگویند  هم  با  باید  پس  -  نی ستند  هم نوا  خودجوشانه

  مذاکره  گذارگویی  در  کس  هیچ  که  است  جا  این  کار
  و  نی ست.  خوب  خیلی

  مذاکره  گذارگویی  در  ما  ِ  همه ی
  این  در  دیگری  ِ  کس  هر  از  بدتر  هم دم مان  با

  ما  با  که  داریم  انتظار  هم دم مان  از  ما  که  است  رو  همین  از  هستیم.  جهان

  اگر  نداریم.  دیگر  ِ  آدم های  از  را  انتظاری  چنین  که  شود  هم نوا  جوری

  کنیم،  احساس  خود  در  را  رنجشی  شاید  باشد،  ناهم نوا  ما  با  هم کارمان

  هم کارمان  که  ایم  پذیرفته  ما  اصل،  در  بفهمیم.  را  او  می توانیم  ولی

  دیگر»  «کسی  هم چون  را  آدم  آن  زیرا  باشد  ناهم نوا  ما  با  می تواند

  هم دم مان  به اندازه ای  ما  نی ست.  دیگر»  «کسی  هم دم مان  ولی  می بینیم.

  هم نوایی  ِ  انتظار  او  از  که  او،  از  را  خودمان  و  می دانیم  خودمان  از  را

  با  هم دم مان  که  هنگامی  پس  است.  ما  ِ  خود  او  رفته  هم  ِ  روی  زیرا  داریم

  را  چیزی  چنین  ِ  انتظار  زیرا  -  نی ست  پذیرفتنی  برای مان  نباشد  هم نوا  ما

  با  باید  ما  ِ  هم دم  که  است  این  بر  ما  ِ  «پنداشت»  نمی فهمیم.  و  نداشتیم

  خیانت  ِ  حسّ  نی ست،  هم نوا  ما  با  ما  ِ  هم دم  که  هنگامی  باشد.  هم نوا  ما

  ِ  کش مکش  که  است  چیزی  همان  خیانت  و  دست پاچه گی  ِ  حسّ  آن  داریم.

  ِ  هم نوایی  که  است  چیزی  همان  و  می سازد  داغ  بسیار  را  زناشویی

  .  می کند  تبدیل  خودجوش را به مزیت ِ بسیار ارزش مندی می واگرداند

  اندازه ای  به  زیرا  دارد  اهمّیت  کرداری  ِ  سویه ی  در  همانندی
  با  روزینه ی شان  ِ  زنده گی  نباشند،  همانند  شوهر  و  زن  که

  هم سخت تر خواهد بود.

  بسیار  زنده گی  نباشند  نزدیک  کرداری  ِ  سویه ی  در  هم دم  دو  وقتی

  و  بیل  ِ  زنده گی  در  می توان  آشکارا  را  چیزی  چنین  و  شود  سخت  می تواند

  بار  نخستین  ِ  برای  را  دونا  و  بیل  تا  گشودم  را  در  که  هنگامی  دید.  دونا

  بیل  هستند.  خوش قیافه ای  ِ  زوج  چه  که  خوردم  جا  لحظه  یک  ببینم،

  ِ  تیره ی  ِ  موی  و  تراشیده  اندامی  و  ورزش کارانه،  بدنی  با  بلند-قد،



  کمابیش  دونا  می انداخت.  میکلانژ  ِ  دیوید  ِ  یاد  به  مرا  که  بود  فر-خورده ای

  داشت.  درخشنده ای  ِ  طلایی  ِ  موی  ولی  بود،  خوش هیکل  نیز  و  بیل  ِ  هم قد

  با  ولی  می آمدند،  چشم  به  خوب  بسیار  هم  تنهایی  به  دو  آن  از  کدام  هر

  ِ  نمونه ی  ایده آل ترین  می شدند،  دیده  خوب تر  خیلی  هم،  ِ  کنار  در  هم،

  ِ  دهه ی  ِ  آغاز  در  دو  هر  دونا  و  بیل  اندیشید.  آن  به  می توان  که  فیزیکی

  یک  و  بودند،  زناشوییده  که  بود  سال  سه  بودند،  خود  ِ  زنده گی  از  سی

  فرزند ِ کم-و-بیش یک-ساله داشتند.

  تفریحی ای  ِ  کشتی  ِ  روی  آن ها  بود:  این  می گفتند  آن ها  که  داستانی

  زمان  آن  بودند.  شده  کشیده  هم  ِ  سوی  به  دم  در  و  بودند  دیده  را  هم دیگر

  کسی  ِ  جست وجوی  در  و  خود  ِ  زنده گی  ِ  بیست  ِ  دهه ی  ِ  پایان  در  دو  هر

  نظر  به  جور  ِ  جور  دیگری  آن  دو،  هر  ِ  برای  بودند.  زناشویی  ِ  برای

  ِ  دین  می گویند:  بودن  جور  را  آن  همه گان  چه  آن  دست کم  می رسید،

  ِ  اندازه ی  درست،  ِ  شغلی  ِ  سطح  درست،  ِ  آموزشی  ِ  سطح  درست،

  درستی از قیافه ی ِ خوب، و دیگر چیزها.

  را  هم دیگر  هم چنان  برگشتند  تفریحی  ِ  کشتی  از  که  این  از  پس  دونا  و  بیل

  سنت  در  دونا  و  می زیست  شیکاگو  در  بیل  که  جا  آن  از  ولی  می دیدند.

  از  برخی  باشند.  هم  با  می توانستند  آخر-هفته ها  در  تنها  لوئیس،

  دونا  ِ  خانه ی  در  را  آخر-هفته  و  می بست  چمدانی  بیل  آخر-هفته ها،

  می کرد  راننده گی  می راننده گید  که  بود  دونا  آخر-هفته ها  دیگر  در  می گذراند؛
  تا

  می گذشتند.  خوش  خیلی  آخر-هفته ها  آن  بگذراند.  بیل  با  را  آخر-هفته

  ِ  زنده گی  آخر-هفته  یک  ِ  مدتّ  به  و  می آمدند  کنار  هم  با  زمان  آن  آن ها

  سه  دو  زناشوییدند.  و  شدند  نام زد  هم  با  سرانجام  داشتند.  با-شکوهی

  خانواده ای  و  خانه  کوشیدند  و  گذشت  باهم-زیستن شان  از  که  روزی

  بود)،  آن ها  ِ  دوی  هر  ِ  برای  بلکه  نبود  یک  هیچ  ِ  آن  از  که  جایی  (در  بسازند

  ِ  پسندهای  به  کار  که  هنگامی  دونا،  هم  و  بیل  هم  که  نکشید  چندان

  دریافتند  رسید،  -  زنده گی  ِ  روش  -  اولویت ها  و  منش ها،  و  خوی  روزینه،



  هیچ  «آن».  می گفت  دونا  و  «این»  می گفت  بیل  جا  همه  و  همیشه  که

  آن ها  آغاز،  در  بود.  بگومگو  ِ  مایه ی  چیز  همه  نبود.  ساده  چیزی

  نادیده  را  چیز  همه  و  چیز  هر  ِ  سر  بر  خود  ِ  همیشه گی  ِ  کش مکش های

  خو  بودن  زناشوییده  به  دارند  که  می نوشتند  این  ِ  پای  به  و  می گرفتند

  گمان  می شوند.  هم دانگ  «زمینی»  ِ  سر  بر  هم  با  دارند  و  می گیرند

  و  نشد.  که  نشد  می شود.  به تر  چیز  همه  زمان  ِ  گذشت  با  که  می بردند

  دنیا  به  نوزادشان  که  هنگامی  می گذشت،  زناشویی شان  از  که  سالی  چند

  ِ  چیزهای  از  جهانی  آورد،  ارمغان  به  دیگری  ِ  جهان  خود  با  دختر  این  آمد،

  اندازه  چه  تا  -  باشند  هم نوا  آن ها  ِ  باره ی  در  نمی توانستند  دو  آن  که  نویی

  را  او  هنگام  چه  بود  گریان  اگر  دهند،  غذایی  چه  او  به  بپوشانند،  را  او  گرم

  و  پدربزرگ  ِ  دیدار  ِ  برای  را  او  بار  یک  وقت  چند  هر  بردارند،  زمین  از

  مادربزرگ اش ببرند، و بسیاری چیزهای ِ دیگر.

  بیش تر  تا  دهند  تغییر  را  خود  نمی توانستند  آن ها  «آیا  بپرسید،  جا  این  شاید

  که  است  این  پاسخ  ست.  خوبی  ِ  پرسش  این  شوند؟»  هم دیگر  ِ  همانند

  تا  راستی  به  و  می توانند  خود  ِ  زنده گی  ِ  طول  در  آدم ها  نه».  راستی  «به

 69   پس رانش ها  و  ترس ها  بر  آن ها  می یابند.  تغییر  زیادی  ِ  اندازه ی
  چیره

  می پرورند  را  خود  ِ  استعدادهای  آن ها  می شوند.  دل آسوده تر  و  می شوند

  و  می یابند  خود  در  نداشتند  خبر  آن ها  از  که  را  دیگری  ِ  استعدادهای  و

  آن ها  ِ  برای  چیز  ارزش مندترین  که  می فهمند  آشکارتر  آن ها  می پرورند.

  چه  آن  از  که  نمی روند  سویی  به  تغییرها،  این  ِ  همه ی  در  ولی  چی ست.

  آن ها  -  نمی روند  شدن  دیگر  کسی  به  رو  -  شوند  دورتر  بودند  آن  از  پیش

  روان شناسان  می یابند.  تغییر  بودن  خودشان  بیش تر  و  بیش تر  به  رو

  اشتقاق 70   ناهم سانش  دارند:  این  ِ  برای  زبان زد  واژه ای
  به  دارد  اشاره  (که

  از  جدا  کسی  ِ  عنوان  به  خودتان  ِ  فردی  ِ  شخصیت  ِ  بالاندن  و  پرورش

 70  Differentiation ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
 69  Inhibition 



 71   خود-شکوفاننده گی  و  خانواده ی تان)
  ِ  شناسایی  به  دارد  اشاره  (که

  ِ  بالاندن  و  پرورش  سپس  و  بی هم تای تان  ِ  استعدادهای  و  نیرومندی ها

  جا  این  نکته  باشد،  که  واژه ای  هر  آن  ِ  نام  می شود).  که  جا  آن  تا  آن ها

  راستی  به  که  می برند  پی  آرام  آرام  آدم ها  زنده گی،  ِ  چرخه ی  در  که  است

  چه کسی هستند و نسخه ی ِ ناب تر و استوارتری از همان آدم می شوند.

  ما  ِ  گوهر  و  نهاد  نمی یابد.  تغییری  ما  ِ  سرشت  ولی  می یابیم،  تغییر  ما

  ِ  ظرف  هرگز  مثلاً،  -  باشد  رفته  و  شسته  ما  ِ  ذات  اگر  می ماند.  گونه  همان

  اگر  می مانیم.  روش  و  راه  همان  به  -  نباشد  ظرف شویی مان  در  آلوده ای

  بیرون  ِ  هنگام  را  چراغ ها  هرگز  مثلاً،  -  باشد  پریشان خاطر  اندکی  ذات مان

  را  خودمان  اگر  می مانیم.  روش  و  راه  همان  به  -  نخاموشیم  اتاق  از  آمدن

  ِ  سنگ دل  ِ  نیروی  و  آگاهی  از  آمیزه ای  با  بی اندازیم،  سختی  به  فراوان

  یاد  می توانیم  برفتاریم.  دیگرگون  اندکی  که  بگیریم  یاد  می توانیم  اراده،

  آن ها  ِ  خاموشیدن  ِ  به یادسپاری  شاید  و  بخاموشیم  را  چراغ ها  که  بگیریم

  نخواهد  طبیعی  ما  ِ  برای  هرگز  ولی  شود،  آسان تر  کمی  زمان  ِ  طول  در

  شد. چنین چیزی کسی نی ست که ما هستیم.

  مجموعه ای  گردآیه ای  بر  افزون  چیزی  ما  ِ  سرشت  ولی
  ِ  منش های  و  خوی  از

  اگر  می دربرگیرد.  هم  را  ما  ِ  چشم انداز  و  شخصیت  ما  ِ  سرشت  است.  ما

 72   سردخویی  بر  ما  ِ  ذات
  اگر  ماند.  خواهیم  گونه  همان  کمابیش  باشد،

  بودن  حسّاس  حس مندی  بر  ما  ِ  طبیعت  ِ  ذات
 73   دل نگرانی  و

  با  شاید  باشد،

  داشته  دل نگرانی مان  بر  به تری  ِ  مدیریت  که  بگیریم  یاد  کوشش  و  تلاش

  هم چنان  ما  ِ  خودکار  و  طبیعی  ِ  واکنش  هم چون  دل نگرانی  ولی  باشیم،

 74   بد-انگارانه  ما  ِ  ذات  اگر  می ماند.
  ِ  ذات  اگر  می مانیم.  گونه  همان  باشد،

 74  Cynical می بردارند  گام  خویش  ِ  پسند  و  سود  ِ  راستای  در  تنها  آدم ها  که  این  به  باور  
 73  Anxiety ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
 72  Calm Temperament 
 71  Self-actualization 



  به  را  ما  ناامیدی ها  که  هنگامی  حتاّ  باشد،  بودن  پذیرا  و  امیدواری  بر  ما

  سوی ِ بدگمانی می رانند می خواهیم همان گونه بمانیم.

  بااهمّیتی  ِ  چیز  در  هم دم  دو  که  هنگامی  زوج ها،  ِ  برای  سخن  این  ِ  معنای

  تا  دهند  تغییر  را  خود  نمی توانند  آن ها  که  است  این  اند،  ناهم سان  بسیار

  ِ  میان  که  بزرگی  ِ  ناهم سانی  باشند.  هم دم شان  ِ  همانند  بایسته  و  بسنده

  ِ  همه ی  کم-و-بیش  در  آن ها  ِ  میان  کش مکش  ِ  مایه ی  و  بود  دونا  و  بیل

  انجام  تندی  به  را  کارها  داشت  دوست  دونا  که  بود  این  بود،  کارهای شان

  دو  آن  از  کدام  هیچ  دهد.  انجام  کندی  به  را  کارها  داشت  دوست  بیل  و  دهد

  این  سخن،  دیگر  به  دهند؛  تغییر  را  خود  ِ  ذاتی  ِ  کندی  و  تند  نمی توانستند

  به  بودن  راست دست  از  تغییر  که  بود  دش وار  اندازه  همان  برای شان  کار

  گلایه  با  -  دهند  تغییر  را  هم دیگر  کوشیدند  که  هنگامی  و  بودن.  چپ دست

  هر  که  بود  این  داد  رخ  که  چیزی  تنها  -  هم  ِ  برای  سخن رانی  یا  هم دیگر  به

  کدام از آن ها در راه ِ خویش استوارتر شد.

  اگر  که  اند  برده  پی  نکته  این  به  زناشو-درمانی  ِ  بخش  ِ  بزرگان  و  سران

  تغییر  چنان  نمی توانند  باشند،  داشته  برجسته ای  ِ  ناسازگاری های  زوج ها

  که  است  این  داد  انجام  می توان  که  چیزی  تنها  شوند.  سازگارتر  که  یابند

  این  باشند.  روادار  و  آیند  کنار  ناسازگاری ها  آن  با  تا  رساند  یاری  آن ها  به

 75   «پذیرش»  ِ  روی  خود  ِ  درمان  در  هم اکنون  به روز  ِ  زناشو-درمان گران
  به

  دهند  یاری  زوج ها  به  تا  می کوشند  آن ها  می پای فشارند. 76   «تغییر»  ِ  جای

  کم تر  زناشویی شان  تا  بسازند  ناسازگاری های شان  ِ  روی  پلی  که

  ) ۲   (  شود.  کش مکش  ِ  دست خوش
  زناشویی ها  آن  هم،  پذیرش  با  حتاّ  ولی

  پیش  زناشویی هایی  ِ  خشنودی  به  هرگز  بی گمان  و  نرمی،  به  هرگز

  این  اند.  سازگار  هم  با  نخست  همان  از  هم دم  دو  که  رفت  نخواهند

  هم دم  دو  ِ  میان  ناسازگاری  که  اند  باور  این  بر  من،  هم چون  درمان گران،

  اگر  شود.  پرورده  زمان  ِ  طول  در  زناشویی  ِ  پی  در  که  نی ست  چیزی

 76  Change 
 75  Acceptance 



  این  است،  بوده  آن  در  آغاز  همان  از  باشد،  زناشویی ای  در  ناسازگاری

  که  چه گونه گی ای  می گیرد،  مایه  هم دم  دو  ِ  چه گونه گی  از  ناسازگاری

  همیشه بوده است.

  داشتند  دل ربایی  ِ  چهره ی  که  اندازه  همان  تنهایی،  به  یک  هر  دونا،  و  بیل

  آن ها  نبود.  دو  آن  از  یک  هیچ  در  اشتباهی  ِ  چیز  هیچ  بودند.  هم  ذهن درست

  اگر  که  است  این  آن ها  ِ  داستان  ِ  پند  بودند.  اشتباه  هم دیگر  ِ  برای  تنها

  از  و  رود  پیش  نرمی  به  زناشویی تان  در  روزینه  ِ  زنده گی  می خواهید

  کرداری  ِ  سویه ی  در  شما  با  که  بزناشویید  کسی  با  باشید،  دور  کش مکش

  و  پذیرش  ِ  برای  انرژی  ِ  گذاشتن  به  نیازی  دیگر  گونه  این  باشد.  نزدیک

  خوش  ِ  برای  بماند  می تواند  انرژی  آن  داشت.  نخواهید  پل  ِ  ساخت

  با  خانه  در  شما  ِ  روزینه ی  ِ  زنده گی  که  احساس  این  ِ  جای  به  گذراندن.

  هستید  خانه  در  که  هنگامی  است،  سخت  بس  کاری  هم دم تان

  احساس تان این است که انگار در تعطیلات اید.

  سویه ی ِ سکسی

  باید  دست کم  یا  می زناشویند  سکسی  ِ  انگیزه های  با  اندازه ای  تا  آدم ها

  سال تان  و  سنّ  چه  هر  که  می گویند  شما  به  آدم ها  از  بسیاری  باشد.  چنین

  کم رنگ تر  سکس  ناچار  بگذرد،  زناشویی تان  از  بیش تر  چه  هر  و  رود  بالاتر

  «اگر  گفت:  خواهند  شما  به  جک هایی  چنین  آن ها  شد.  خواهد  کم رنگ تر  و

  در  آب نباتی  می کنید  را  کار  آن  زناشویی تان  ِ  نخست  ِ  سال  در  که  بار  هر

  می کنید  را  کار  آن  که  بار  هر  نخست  ِ  سال  از  پس  و  دهید،  قرار  شیشه ای

  هم چنان  بمیرید  که  زمانی  تا  بردارید،  شیشه  از  را  آب نبات ها  آن  از  یکی

  بدا  اند،  زیسته  چنین  آن ها  اگر  ماند.»  خواهند  شیشه  ِ  درون  آب نبات هایی

  ِ  زنده گی های  که  دیگری  ِ  آدم های  هستند  روزشان.  و  حال  به

 77   میدلر  بت  مثلاً،  نمی گذرانند.  افسرده وار  چنان  را  سکسی شان
  در

  ِ  باره ی  در  جوانان  که  چیزی  که  گفت  مجلهّ ها  از  یکی  در  مصاحبه ای

 77  Bette Midler 



  این  می شود.  به تر  شوید  پیرتر  چه  هر  که  است  این  نمی دانند  سکس

  خواهند  شما  به  خشنود  ِ  شوهرهای  و  زن  از  بسیاری  که  است  چیزی

  و  نیرومندتر  و  ژرف تر  سال ها،  ِ  طول  در  سکس،  زوج ها  این  ِ  برای  گفت.

  این  شد.  خواهد  آن ها  ِ  زناشویی  ِ  چسب  از  روز-به-روز-بااهمّیت تر  بخشی

  هم دم ها در سویه ی ِ سکسی به هم دیگر نزدیک اند.

  هنگامی که شما و هم دم تان در سویه ی ِ سکسی همانند باشید:

  او  که  دارید  سکسی  ِ  دل ربایی  هم دم تان  ِ  برای  اندازه  همان  شما  -

  برای ِ شما.

  آن  ِ  درگیر  ذهن تان  و  دارید،  گرایش  سکس  به  اندازه  همان  شما  -

  است، که هم دم تان.

 78   سکسینه گی  به  اندازه  همان  شما  -
  همان  و  اید،  پذیرا  و  گشوده

  اندازه از آن آگاه اید، که هم دم تان.

  که  باشید  داشته  سکس  می خواهید  تعداد  همان  به  کمابیش  شما  -

  هم دم تان می خواهد.

  ِ  همانند  سکس  ِ  برای  شما  ِ  پسندیده ی  و  برگزیده  ِ  روش های  -

  شما  که  نی ست  سکسی ای  ِ  کار  هیچ  ویژه،  به  است.  هم دم تان

  آن  از  هم دم تان  ولی  دهید  انجام  که  باشید  داشته  دوست  بسیار

  بی زار باشد، یا برعکس.

  به  که،  دارد  اهمّیت  رو  این  از  سکسی  ِ  سویه ی  در  همانندی
  گویی  ،  نباشند  نزدیک  سویه  آن  در  هم دم  دو  که  اندازه ای

  را  رفته  ِ  زنده گی  ِ  افسوس  و  اند  نزیسته  باید  که  چنان
  می خورند.

 78  Sexuality ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
  ترجمنده: احساس ها، اندیشه ها، کشش ها، و رفتارهای ِ فرد در زمینه ی ِ سکس



  سویه ی ِ پنداری

  که  است  این  جا  این  در  پنداری  ِ  سویه ی  ِ  معنای  ِ  فهم  ِ  برای  راه  به ترین

  بود،  من  ِ  هم جنس  من  ِ  هم دم  اگر  بپرسید:  خودتان  از  را  پرسشی  چنین

  آیا آن آدم یکی از به ترین دوستان ِ من می شد؟

  هستند  کسانی  آن ها  هستند؟  کسانی  چه  ما  ِ  دوستان  به ترین  پس،  خب

  نیازی  می گوییم،  سخن  آن ها  با  که  هنگامی  می گیرند.  را  داستان  که

  و  می فهمند.  بی درنگ  آن ها  -  بازگوییم  و  بازگشاییم  را  خودمان  که  نی ست

  تصدیق 79   می آری گویند  را  آن  می گوییم،  چه  که  می فهمند  راستی  به  تنها  نه

  خوش شان  ایم  گفته  که  چه  آن  از  هم  آن ها  یعنی،  .  می دهند  شهادت  آن  بر  و  می کنند

  گونه،  همان  می آید.  خوش شان  چیز  آن  ِ  گفتن  ِ  برای  ما  از  هم  و  می آید

  ما  ِ  برای  را  خود  که  نی ست  نیازی  می گویند،  سخن  ما  با  آن ها  که  هنگامی

  را  آن ها  تنها  نه  ما  و  می گیریم.  را  داستان  ما  زیرا  بازگویند  و  بازگشایند

  حتاّ  یا  هستیم  آن ها  با  که  هنگامی  می آری گوییم.  را  آن ها  می فهمیم،

  عاطفی،  ِ  هم نفسی  ِ  حسّ  می زنیم،  حرف  آن ها  با  تلفنی  که  هنگامی

  ِ  حسّ  بودن؛  «هم آهنگ»  گونه ای  به  ِ  حسّ  داریم؛  معنوی  و  اندیشه ای،

  «هم پندار» بودن.

  از  و  زنده گی،  در  یک سان  ِ  چشم انداز  ِ  داشتن  ِ  معنای  به  بودن  هم پندار

  نگرش های  ایم،  هم پندار  کسی  با  که  هنگامی  است.  آن  ِ  دیدن  چشم  یک

ِ   80 
  ِ  باره ی  در  داریم:  زنده گی  در  بزرگ  ِ  پرسش های  ِ  باره ی  در  یک سانی

  ِ  «زنده گی  که  این  ِ  باره ی  در  نه،  چیزی  چه  و  دارد  اهمّیت  چیزی  چه  که  این

  به  چیزی  چه  که  این  ِ  باره ی  در  و  می شود،  ساخته  چیزهایی  چه  از  خوب»

  در  چه گونه-جهانی  که  ایم  هم نوا  این  در  می دهد.  زیستن  ِ  ارزش  زنده گی

  آن  در  دگرگونی هایی  چه گونه  داریم  دوست  و  می بینیم  خویش  ِ  پیرامون

  و  جهان  این  که  این  ِ  باره ی  در  داریم:  یک سانی  ِ  معنوی  ِ  فهم  ببینیم.  جهان

 80  Attitude 
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ً  که  این  یا  -  دارد  معنایی  چه  آن  در  ما  ِ  فردی  ِ  زنده گی   در  نه؛  یا  دارد  اصلا

  چرا  که  این  ِ  باره ی  در  آدم ها؛  دیگر  و  ما  ِ  سرنوشت  در  خدا  ِ  نقش  ِ  باره ی

  ِ  مهار  در  ما  ِ  توانایی  ِ  باره ی  در  هست؛  جهان  در  بدی  و  رنج

  در  نقشی  چه  و  چی ست  عشق  که  این  ِ  باره ی  در  و  سرنوشت مان؛

  زنده گی ِ ما می بازی کند.

  نشان  که  بگویم  را  داستانی  جا  این  در  دارم  دوست  شد،  عشق  از  سخن

  ِ  مقایسه ی 81   ِ  هم سنجش  با  ساده گی  به  می توانند  آدم ها  چه گونه  می دهد

  که  این  از  بی یابند  سرنخی  عشق،  ِ  باره ی  در  فیلمی  به  واکنش های شان

  ِ  «داستان  می گذارم  را  داستان  این  ِ  نام  من  نه.  یا  هستند  هم پندار  آیا

  .»  الویرا مادیگان

  الویرا مادیگان  داستان ِ

  ِ  قرار  به  ) ۱۹۶۷   ِ  سال  (راست اش  دور  زمانه ای  در  روزگاری  روزی

  به  ما  بنامیم.  جنیفر  را  او  بی آیید  رفتم.  زیبایی  ِ  جوان  ِ  زن  با  عشقولانه ای

  حدس  خودتان  …  بود  آن  ِ  نام  که  رفتیم  سوئدی ای  ِ  هنری  ِ  فیلم  ِ  تماشای

  صد  در  کم-و-بیش  که  است  سوئد  در  جوانی  ِ  زن  اصلی،  ِ  شخصیت  زدید.

  ِ  افسر  ِ  عاشق  که  است  سیرکی  ِ  بازی گر  او  است.  می زیسته  پیش  ِ  سال

  مشکل  تنها  می شود.  او  ِ  عاشق  هم  افسر  آن  می شود.  جوانی  ِ  ارتشی

  متأهلّ  زناشوییده  افسر  آن  -  زدید  حدس  درست  هم  باز  -  که  است  این

  زیبا  اندازه  چه  یک دیگر  به  آن ها  ِ  عشق  که  است  باره  این  در  فیلم  است.

  و  است  گل ها  و  دشت ها  از  زیبا  نماهایی  از  پر  فیلم  است،  پرشور  و

 82   موتزارت  ِ  موسیقی
  می رسد.  گوش  به  پس زمینه  در  هم واره

  ِ  عاشقی  ِ  مانند  عاشقی هایی  دوست پسر-اش،  و  الویرا  ِ  برای  شوربختانه

  و  الویرا  نمی داشتند.  روا  زمان  آن  ِ  سوئد  در  چندان  را  آن ها

  و  نزدیک  آن ها  به  دارد  جامعه  که  می حسّند  که  هنگامی  دوست پسر-اش

 82  Mozart 
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  شد،  خواهد  دچار  بدی  ِ  سرنوشت  به  آن ها  ِ  عشق  و  می شود،  نزدیک تر

  و  دارند  نگاه  را  عشق شان  می توانند  که  راهی  تنها  که  می گیرند  تصمیم

  با  که  -  بکشُند  را  خود  هم  با  دو  هر  که  است  این  بدارند  بزرگ  را  آن

  کار  این  موتزارت،  ِ  موسیقی  ِ  پخش  با  هم راه  زیبا،  دشتی  در  هفت تیری،

  پخش  فیلم  ِ  پایانی  ِ  تیتراژ  و  می میرند،  دو  هر  بنگ،  بنگ  می دهند.  انجام  را

  می شود.

  را  بینی اش  و  می گریست  داشت  او  آمدیم.  بیرون  سینما  از  من  و  جنیفر

  و  پر-جنب وجوش  و  زیبا  ِ  فیلم  چه  که  می گفت  این  از  یک-دم  و  می کشید،

  ژرفی بود. من به گمان ام چنین چیزی گفتم «اممم بله، عالی بود.»

  از  انبوهی  تنها  بود،  چرند  همه اش  گمان ام  به  بودم.  بی زار  فیلم  آن  از

  -  فیلم  این  دارد،  ربط  من  به  که  جایی  تا  نادرست. 83   ِ  احساسات گری

  یا  زنده گی  ِ  سرشت  ِ  باره ی  در  درستی  ِ  چیز  کوچک ترین  -  هیچ  که  ژرف

  از  خیلی  ِ  مانند  و  داشتم،  سال ۱۹   تنها  زمان،  آن  در  نمی گفت.  عشق

  تا  ولی  نمی دانستم.  رابطه  ِ  باره ی  در  زیادی  ِ  چیز  ساله،  نوزده  ِ  پسرهای

  فیلم  این  ِ  عاشق  او  اگر  «سام،  بگویم،  خود  به  که  داشتم  عقل  اندازه  آن

  نمی تواند  نفر  دو  شما  ِ  برای  آینده ای  هیچ  ای،  بی زار  آن  از  تو  و  است

  متفاوت  بسیار  را  جهان  شماها  باشد.  جذاّب  او  که  هم  اندازه  هر  باشد،

  می بینید. شما احتمالاً حتاّ نمی توانید هم دیگر را بفهمید.»

  ِ  ماه  چند  و  رفت.  خاموشی  به  زود  خیلی  زیبا  ِ  جنیفر  با  رابطه  آن،  از  پس

  باید  گفتم  خود-ام  با  رفتم.  بیرون  دیگری  ِ  زیبای  ِ  جوان  ِ  زن  با  من  دیگر

  ِ  فیلم  «آیا  پرسیدم،  او  از  بی آزمایم.  او  ِ  روی  را  مادیگان  الویرا  ِ  آزمون

  آن  ِ  باره ی  «در  گفتم،  من  «بله.»  گفت،  او  ای؟»  دیده   را  مادیگان  الویرا

  چه فکری داری؟» او گفت، «از آن بی زار ام.»

  از  پس  سال  چندین  -  جا  همان  و  دم  همان  نه  زناشوییدم.  زن  آن  با  من

  هم پندار  هنوز  داریم.  یک سانی  ِ  چشم انداز  هنوز  و  ایم.  هم  با  هم  هنوز  آن.
 83  Sentimentality 



  است،  رفته  بالاتر  سنّ مان  چه  هر  که  است  این  چشم گیر  ِ  نکته ی  و  ایم.

  ِ  باره ی  در  نگرش های مان  چه  هر  و  ایم،  گرفته  یاد  بیش تر  چه  هر

  یافته  تکامل 84   فرگشتیده  بزرگ  ِ  پرسش های
  هم چنان  ما  اند،  یافته  تغییر  و

  از  نقطه  یک  در  دو  هر  رابطه ی مان  ِ  آغاز  در  مثلاً،  ایم.  مانده  هم پندار

  دیگری  ِ  نقطه ی  به  دو  هر  سالیان  ِ  گذشت  با  ولی  بودیم.  سیاسی  ِ  طیف

  ناهم سانی  ِ  شیوه ی  به  ما  از  کدام  هر  ایم.  شده  جابه جا  طیف  همان  از

  ما  ِ  جان  بر  ناهم سانی  ِ  ایده های  و  تجربه ها  که  معنا  این  به  شد،  جابه جا

  نشستند، ولی در پایان به نقطه ی ِ یک سانی رسیدیم.

  ِ  باره ی  در  این  از  پیش  کمی  که  می یابد  ربط  چیزی  همان  به  سخن  این

  و  بیش تر  که  می یابند  تغییر  سویی  به  رو  آدم ها  که  این  گفتم،  آدم ها

ً  شوند.  خودشان  بیش تر   جدا  جدا  «ما  می گویند،  من  به  زوج ها  معمولا

  درست  اگر  ولی  اند  داشته  احساسی  چنین  آن ها  بی گمان،  کردیم.»  رشد

  رخ  چه  آن  است.  داده  رخ  که  نی ست  چیزی  همان  این  گفت  باید  بنگریم

  ولی  ،  اند  بوده  جدا  آغاز  همان  از  آن ها  که  است  این  است  داده

  ِ  هویت های 85   ِ  کیستی های
  پرورانده  باید  که  چنان  آن  هنوز  خودشان  ِ  فردی

  چنین  بتوانند  آن ها  تا  بود  نرسیده  فرجام  به  باید  که  چنان  آن  و  بود  نشده

  ایستاده  عکسی  در  هم  ِ  کنار  که  اند  آدم  دو  آن ها  که  انگار  ببینند.  را  چیزی

  با  تن شان  که  اند  ایستاده  یک دیگر  ِ  کنار  در  چنان  گویی  و  است،  تار  که  اند

  روشن  می شود،  روشن  عکس  که  آن  از  پس  ولی  دارد؛  برخورد  هم

  آن ها  ِ  میان  فضایی  هم واره  -  ندارد  برخوردی  هم  با  آن ها  ِ  تن  که  می شود

  بوده است.

  نزدیک-به-همی  ِ  آغاز  ِ  نقطه ی  پنداری  ِ  سویه ی  در  آدم ها  که  هنگامی

  واقع،  در  می مانند.  هم  به  نزدیک  باز  یابند  تغییر  که  جور  هر  باشند،  داشته

  هم  به  اندازه  چه  تا  که  می برند  پی  بیش تر  یابند،  تغییر  بیش تر  چه  هر
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  هم دم  و  یار  هم چنان  زنده گی  ِ  تغییرهای  ِ  همه ی  ِ  طول  در  آن ها  اند.  نزدیک

  می مانند.

  اندازه ای  به  زیرا،  دارد  اهمّیت  پنداری  ِ  سویه ی  در  همانندی
  با  هم یاری  ِ  حسّ  هم چنان  باشند،  هم پندار  هم دم  دو  که

  در  نباشند،  هم پندار  که  اندازه ای  به  داشت.  خواهند  یک دیگر
  رابطه ی ِ خود احساس ِ تنهایی خواهند داشت.

  هستند،  تنها  رابطه  آن  در  هم دم  دو  هر  که  هستند  زیادی  بسیار  ِ  زوج های

  تومنی  پنج  ِ  سکهّ ی  یک  آن ها  از  کدام  هر  ِ  ازای  به  اگر  که  تنها  اندازه  آن

  نداشتم!  شدن  ثروت مند  ِ  برای  کتاب  این  ِ  نوشتن  به  نیازی  داشتم،

  ِ  سرشناس ترین  شاید  هستند،  این ها  از  نمونه ای  دیانا  و  چارلز  شاه زاده

  ِ  سویه ی  در  دیانا  و  چارلز  ِ  مانند  زوج هایی  چرا  که  است  روشن  این ها.
  ِ  تجربه ی  و  آموزش،  سن،  در  ناهم سانی  اند:  ناهم سان  بسیار  پنداری

  باشند  سازگار  بسیار  چیزها  این  در  می توانند  آدم ها  همه  این  با  زنده گی.

  کلارا  و  ریچارد  باشند.  هم  از  جدا  بسیار  پنداری  ِ  سویه ی  در  هم  باز  ولی

  اند.  همانند  زیادی  ِ  چیزهای  در  گویی  آن ها  هستند.  مورد  این  از  نمونه ای

  هم دیگر  بودند.  موسیقی دان  دو  هر  و  بودند  باهوش  بسیار  آن ها  ِ  دوی  هر

  کلارا  و  می نوازید  ویولن  ریچارد  که  جایی  دیدند،  دانش گاه  ِ  ارکستر  در  را

  هر  می خواند.  اقتصاد  کلارا  و  می خواند  نظری  ِ  فیزیک  ریچارد  ویولن سل.

  داشت  اهمّیت  کلارا  ِ  برای  ویژه  به  این  و  بودند،  بلندبالا  بسیار  آن ها  ِ  دوی

  بسنده  او  ِ  برای  قدشّان  ِ  بلندی  که  مردانی  ِ  یافتن  در  همیشه  که  چرا

 86   ِ  پروتستان های  آن ها  ِ  دوی  هر  داشت.  دردسر  باشد
  بودند.  پای بندی

  با  توفانی  رابطه ای  از  تازه گی  به  ریچارد  شدند،  آشنا  هم  با  که  هنگامی

 87   تردست  زنی  او  ِ  گمان  به  که  می آمد  بیرون  زنی
  بود. 88   فزون عاطفه  و

 88  Overemotional ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  

 87  Manipulative 
  ترجمنده: کسی که از آسیب پذیری های ِ کسی دیگر برای ِ مهار ِ عاطفی ِ او به سود ِ خود

  بهره می برد

 86  Protestant 



  ِ  طبیعت  همان  او  ِ  دید  از  که  بود  شده  کلارا  در  چیزی  ِ  شیفته ی  ریچارد

  ریچارد  کلارا،  ِ  برای  بود.  کلارا  ِ  ناتردستانه ی  و  ناپیچیده،  سرراست،

  بسیار  و  بلندبالا  مردی  بود:  داده  رخ  او  ِ  برای  تاکنون  که  بود  چیزی  به ترین

  که  زنی  ِ  سراسیمه ی  بود،  نشده  سراسیمه  او  ِ  دیدن  از  که  باهوش

  هوش اش به شکوه مندی ِ تن اش بود.

  پی  زناشویی  از  پس  کلارا  و  ریچارد  ولی  بود،  خوبی  ِ  هم خوانی  گویی

  ِ  آری گوی  بتوانند  که  اند  ناهم سان  آن  از  بیش  پنداری  ِ  سویه ی  در  که  بردند

  که  دریافتند  آن ها  باشند.  بااهمّیت  ِ  بخش های  از  برخی  در  هم دیگر

  کلارا  است.  دردناک  ِ  نقطه های  آن  از  یکی  سیاسی شان  ِ  ناهم سانی های

 89   محافظه کارتر  سیاست  در
  باهوش  دو  هر  که  جا  آن  از  بود.  ریچارد  از

  حق  گفت وشنودی  هر  در  که  بودند  گرفته  خو  دو  هر  کلارا  و  ریچارد  بودند،

  بگفت وگویند  سیاست  ِ  زمینه ی  در  نمی توانستند  رو  این  از  باشد،  آن ها  با

  آن ها  ِ  دوی  هر  با  حق  که  نمی شد  آن ها،  ِ  ناهم سان  ِ  دیدگاه های  با  زیرا،

  از  زیادی  ِ  بهره ی  ریچارد  ولی  داشتند،  دینی  ِ  پای بندی  دو  هر  آن ها  باشد.

  ِ  باره ی  در  فراوانی  ِ  بگومگوهای  آن ها  و  نه.  کلارا  و  می برد  کلیسا  به  رفتن

  ِ  برای  گران بها  ِ  هدیه های  ِ  خرید  که  داشت  باور  کلارا  داشتند.  کریسمس

  یک دیگر  به  را  خود  ِ  عشق  کریسمس  در  آدم ها  که  است  روشی  یک دیگر

  ِ  دینی  ِ  پیام  با  رویارویی  به  رفتن  را  چیزی  چنین  ریچارد  می دهند.  نشان

  هم  انسانی  ِ  رابطه های  ِ  باره ی  در  آن ها  ِ  دیدگاه های  می دانست.  عید  این

  از  می دید.  اخلاقی  ِ  دیدگاه  از  را  آدم ها  همیشه  کلارا  بود.  ناهم سان  بسیار

  که  نداشت  دوست  او  بودند  بد  اگر  و  بد،  یا  بودند  خوب  یا  آدم ها  او،  ِ  دید

  که  کسی  ِ  نقش  در  ریچارد  باشد.  داشته  آن ها  با  پی وندی  گونه  هیچ

  نظریه هایی  تا  می کوشید  است،  ساخته  زنده گی  ِ  برای  نظریه هایی

  ِ  گوناگون  ِ  رفتارهای  ِ  دلیل  چه گونه  که  باشند  این  ِ  روشن گر  که  برسازد

 90   میان کنش  ِ  سازه های  آدم ها
  را  این ها  کلارا  است.  آن ها  ِ  زنده گی  در

 90  Interacting Factors 
 89  Conservative 



 91   روان شناس بازی
  به  دخترشان  که  هنگامی  می زد.  پس  را  آن ها  و  می دید

  به  انسان  ِ  سرشت  ِ  باره ی  در  ناهم سان شان  ِ  دیدگاه های  آمد،  دنیا

  انجامید.  دخترشان  ِ  پرورش  ِ  درست  ِ  روش  ِ  سر  بر  بزرگی  ِ  دعواهای

  به  می زدند  حرف  که  بااهمّیتی  ِ  چیز  هر  ِ  باره ی  در  کمابیش  کلارا  و  ریچارد

  این  ِ  بی خیال  سرانجام  باشند.  داشته  نزدیکی  ِ  حسّ  می توانستند  سختی

  ِ  برای  رابطه ای  چنین  ولی  ماندند،  زناشوییده  هم  با  شدند.  نزدیکی  ِ  حسّ

  ِ  وفاداری  هم چنان  اگرچه  و  بود.  تنهایی  از  پر  رابطه ای  آن ها  ِ  دوی  هر

  در  آن ها  با  تا  بودند  دیگرانی  ِ  جست وجوی  در  داشتند،  هم  به  سکسی

ً  برای شان  که  بگویند  سخن  چیزهایی  ِ  باره ی   -  داشت  اهمّیت  واقعا

  نبود  این  مشکل  نکشند.  درد  تنهایی  از  همه  این  تا  -  بفهمند  که  دیگرانی

  چیزی  داشتند،  ناهم سانی  ِ  آموزشی  و  هوشی  ِ  سطح  کلارا  و  ریچارد  که

ً  که   آن ها  که  بود  این  مشکل  می شد.  دیده  جاستین  و  پاول  ِ  مورد  در  مثلا

  جهان را همانند نمی دیدند. آن ها هم پندار نبودند.

  احساس  بودند،  کلارا  و  ریچارد  که  چنان  هستند،  تنها  آدم ها  که  هنگامی

  چیزی  اند.  بریده  هم  خودشان  از  که  هم دم شان  از  تنها  نه  که  می کنند

  ما  ِ  حقیقت  که  این  از  داریم  حسّی  ما  از  کدام  هر  می دهد:  رخ  چنین

 92   بی-ناهم سانش  و  ایم  جوان  که  هنگامی  کی ستیم.  ما  و  چی ست

  تمایز-نایافته
  برای اش  واژه ای  یا  آوریم  زبان  به  را  حس  آن  نتوانیم  هنوز  شاید  ،

  خودمان  بیش تر  و  می شویم  بالانده  که  هم چنان  اش.  داریم  ولی  بی یابیم،

  و  ما  که  وقتی  بزنیم.  حرف  آن  ِ  باره ی  در  می توانیم  بیش تر  می شویم،

  -  می فهمد  را  دیگری  ما  از  کدام  هر  که  وقتی  -  ایم  هم پندار  دیگر  کسی

  که  باشیم  چیزی  همان  آزادانه  می توانیم  کس  آن  با  که  می کنیم  احساس

  حقیقت  در  که  کسی  ِ  جای گاه  در  بودن  و  است.  ما  ِ  کی ستی  ِ  حقیقت

  باشیم.  می توانیم  که  است  شکلی  خشنودترین  و  آسوده ترین  هستیم

  احساس  نی ست،  هم پندار  ما  با  که  هستیم  رابطه  در  کسی  با  که  هنگامی

 92  Undifferentiated 
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  آن  که  چرا  هستیم  حقیقت  در  که  باشیم  کسی  می توانیم  که  نمی کنیم

  که  هنگامی  بود.  نخواهد  چیزی  چنین  ِ  پذیرای  و  نمی گیرد  را  داستان  کس

  به  ناآگاهانه،  و  آگاهانه  نی ست،  هم پندار  ما  با  که  هستیم  کسی  با

  می کنیم  ویرایش  می ویرایشیم  را  خودمان  گوناگون  ِ  شکل های
  ِ  جلوی  و

 93   تن بندی  در  انگار  که  می کنیم  احساس  می گیریم.  را  خودمان
  افتاده  گیر

  یا  باشم»  خود-ام  «نمی توانستم  بگوید،  کسی  که  باشید  شنیده  شاید  ایم.

  «خود-ام را در آن رابطه گم کرده بودم». منظور ِ او همین بوده است.

  به  زناشویی شان  چرا  که  می زنند  حرف  باره  این  در  آدم ها  که  هنگامی

  هم دم شان  با  که  می زنند  حرف  باره  این  در  بیش تر  کشید،  جدایی

  ِ  مشکل های  ِ  باره ی  در  که  این  تا  باشند،  حقیقی شان  ِ  خود  نمی توانستند

  ) ۳   (  بگویند.  سخن  مشکل گشایی  یا  ارتباطی
  از  حرف  که  هم  هنگامی  و

  آن ها  که  بگویند  نمی خواهند  می آورند،  میان  به  ارتباطی  ِ  مشکل های

  هم دم شان  و  آن ها  که  بگویند  می خواهند  نداشتند.  را  ارتباطی  ِ  مهارت های

ً  که  بودند  ناهم سان  آن  از  بیش   ِ  احساس  و  بفهمند  را  هم دیگر  واقعا

  مهارت  ارتباط  در  اندازه  چه  تا  که  این  از  جدا  باشند،  داشته  نزدیکی

  به  مرا  نمی توانست  هم  جهان  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های  به ترین  داشتند.

  کند  تبدیل  واگرداند  کسی
  به  را  جنیفر  یا  می ورزد  عشق  مادیگان  الویرا  به  که

  کسی که از آن بی زار است.

  از  بزرگی  ِ  بخش  در  نمی توانید  نباشید،  هم پندار  هم دم تان  با  اگر

  آن  ِ  دل تنگ  کم کم  و  کنید،  احساس  را  حقیقی تان  ِ  خود  زنده گی تان

  ناگهان  می گیرند  قرار  که  تنگنا  این  در  آدم ها  از  خیلی  می شوید.  احساس

  می توانند  زنده گی شان  از  دیگری  ِ  زمینه های  در  که  می برند  پی

  در  را  تامارا  و  تونی  کارشان.  در  مثلاً،  -  باشند  خودشان  ِ  خود  حقیقی ترین

  حقیقی ترین  از  زناشویی شان  در  می کنند  احساس  یک  هر  که  بگیرید  نظر

 93  Straitjacket ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
  ترجمنده: چیزی همانند ِ پیراهن با آستین های ِ دراز که برای ِ گیر انداختن ِ زندانی یا بی مار ِ

  روانی ِ ناآرام به کار می رود



  احساس  تونی  نی ستند.  هم پندار  که  چرا  اند  شده  بریده  خودشان  ِ  خود

  بن گاهی  در  نوآور  فردی  ِ  نقش  در  کار-اش  در  می تواند  که  می کند

 94   تبلیغاتی
  تامارا  از  بیش  کار-اش  با  کم کم  پس،  باشد.  حقیقی اش  ِ  خود

  گلایه  به  لب  و  می برد  احساس  این  به  پی  تامارا  می کند.  پی وند  ِ  احساس

  تامارا  با  حق  او.  به  تا  دارد  عشق  کار-اش  به  بیش تر  تونی  که  می گشاید

  او  ِ  دفتر  در  که  کسی  است،  هم پندار  تری  با  که  ببرد  پی  تونی  اگر  است.

  هنگامی  را  حقیقی  ِ  تونی  که  دید  خواهد  خود  در  گاه  آن  می کارکند،

  ِ  دل باخته ی  را  خود  ناگهان  شاید  و  است.  تری  با  تونی  که  می کند  احساس

  تری ببیند.

ً  هرگز  که  است  گفته  چارلز  شاه زاده  که  می شد  گفته   را  دیانا  واقعا

  در  همانندی  ِ  میان  پی وندی  که  است  روشن  است.  نداشته  دوست

  ِ  عشق  چه  آن  و  -  دیگر  ِ  سازگاری  ِ  سویه ی  دو  در  و  -  پنداری  ِ  سویه ی

  عشق  ببینیم  که  است  آن  ِ  وقت  اکنون،  هست.  می شود،  نامیده  پای دار

  چه جایی در این میان دارد.
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  عشق چه جایی در این میان دارد

  از  گونه  این  که  چرا  برویم  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  سراغ  به  نخست  بی آیید

  ِ  پایه های  از  بخشی  و  می رسد  راه  از  پای دار  ِ  عشق  از  پیش  همیشه  عشق

  ِ  عشق  که  است  زوج هایی  ِ  ویژه ی  این  البتهّ،  -  هست  هم  پای دار  ِ  عشق

  من  ِ  پیش نهاد  .  می یابد  تکامل  می فرگشتد  پای دار  ِ  عشق  به  عشقولانه ی شان

  چنین تعریفی است:

  شما  که  است  ویژه ای  ِ  برانگیخته گی  عشقولانه  ِ  عشق
  به  شما  که  کسی  می فهمید  که  می کنید  احساس  هنگامی

  او کشش ِ فیزیکی دارید به شما کشش دارد.

  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  تجربه ی  که  را  چه  آن  ِ  همه ی  نمی تواند  جمله  یک  این

  فشردن اش  با  که  می گذارد  کلیدی  بر  انگشت  ولی  بازگوید،  است

  که  دارید  شک  اگر  می افتد.  جنبش  به  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  ساز-و-کار

  را  ذهنی  ِ  آزمایش  این  است،  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  مرکز  فیزیکی  ِ  کشش

  شاید  باشید؛  نداشته  هم  آن  ِ  ذهنی  ِ  آزمایش  به  نیازی  (شاید  دهید.  انجام

  کسی  که  اید  فهمیده  فرض،  به  باشد.)  داده  رخ  شما  ِ  برای  چیزی  چنین

  دوست  و  است  یافته  کشش  شما  به  ندارد  فیزیکی  ِ  کشش  شما  ِ  برای  که

  عشقولانه ای  ِ  گزگز  شما  در  چیزی  چنین  بگذارد.  قراری  شما  با  دارد

ً  بی آیید  پس،  می شود؟  مور-مورتان  یا  می سازد   ِ  کشش  که  بپذیریم  فعلا

  چیزی  همان  این  است.  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  سرچشمه ی  فیزیکی  ِ  سکسی

  است که عشق ِ عشقولانه را می جنباند و نیروبخش ِ آن است.

  و  رابطه  ِ  زمینه ی  در  همه پسند  ِ  کتاب های  ِ  نویسنده های  ِ  بیش تر

  ِ  عشق  آن ها  می بینند.  کوچک  و  خوار  را  عشقولانه  ِ  عشق  زناشویی،



  هم چون  و  تقلبّی،  چیزی  هم چون  فریب،  و  خیال  هم چون  را  عشقولانه

  حقیقی»  ِ  «عشق  ِ  برابر  در  را  آن  آن ها  می نهند.  کناری  به  خود-فریبی

  است.  راستین  و  اصل،  واقعی،  آن ها  ِ  دید  از  که  عشقی  می دهند،  قرار

  که  است  واقعی  اندازه  همان  عشقولانه  ِ  عشق  اند.  اشتباه  در  آن ها

  ِ  جای  به  را  پای دار»  ِ  «عشق  ِ  نام  این  از  پس  من  (که  حقیقی»  ِ  «عشق

  و  است.  اصل  اندازه  همان  بودن،  روا  و  بی ریا  ِ  نظر  از  گفت).  خواهم  آن

  ِ  عنصر  ِ  سازمایه ی  اگرچه
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  یک  هست،  عشقولانه  ِ  عشق  در

  باشیم.  درآورده  یک دیگر  با  یا  خودمان  با  ما  که  نی ست  کلک بازی  جور

  از  کدام  هر  ِ  سر  در  و  آدم،  دو  ِ  میان  عشقولانه  ِ  عشق  در  که  فرآیندهایی

  در  که  هستند  همان هایی  ِ  همانند  بسیار  می افتند  جنب وجوش  به  دو،  آن

  نی ست،  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  رویاروی  پای دار  ِ  عشق  اند.  پای دار  ِ  عشق

  ِ  عشق  ِ  میان  بااهمّیت  ِ  ناهم سانی  تنها  است.  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  دنباله ی

  ِ  عشق  ِ  برای  سوخت  ِ  منبع  که  است  این  پای دار  ِ  عشق  و  عشقولانه

  همه  این  با  ایستاد،  خواهد  کار  از  سرانجام  و  است،  اندک شمار  عشقولانه

  منبع ِ سوخت برای ِ عشق ِ پای دار بی شمار است.

  رخ  چه  عشقولانه  ِ  عشق  در  که  این  بر  بی اندازیم  نگاهی  نخست  بی آیید

  این  یک دیگر  به  دارد  برای تان  فیزیکی  ِ  کشش  که  کسی  و  شما  می دهد.

  چیزی  چه  نخست،  ِ  گام  همین  در  دارید.  کشش  هم  به  که  می دهید  را  پیام

  را  پیام  این  شما  از  کدام  هر  . 96   خوش آیند  می شود؟  ستانده  و  داده

  می آید،  خوش اش  برای تان  بااهمّیت  بسیار  چیزی  از  دیگری  که  می گیرد

  ِ  برای  و  هستید  کسی  چه  که  این  از  حسّ تان  ِ  برای  سرنوشت ساز  چیزی

  نفس تان  ِ  عزّت 97   خود-ارج مندی تان
  قیافه ی تان.  و  ریخت  چی ست؟  چیز  آن  و  ؛

  آن  از  است.  اصل  و  واقعی  چیزی  عشقولانه  ِ  عشق  که  است  دلیل  این  به

  کدام مان  هر  ِ  برای  آشکاری  ِ  اهمّیت  فیزیکی/سکسی مان  ِ  طبیعت  که  جا

 97  Self-esteem 
 96  Approval 
 95  Willful  Element ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  



  یافته  کشش  ما  به  راه  این  از  که  کسی  به  عشق ورزی  ِ  آغاز  ِ  برای  دارد،

  ِ  آدم  این  که  را  پیام  این  دلیل؟  این  از  به تر  یافت  می توان  دلیلی  چه  است

  به  می توان  می آید  خوش اش  شما  ِ  قیافه ی  و  ریخت  از  پرکشش  و  دل ربا

  این  به  است،  یقین بخش  که  دلیل  این  به  -  دانست  نیرومند  دلیل  هزار

  این  به  که  دلیل  این  به  همه  از  بیش  ولی  می افزاید،  را  اعتمادتان  که  دلیل

  سکس  شما  با  بخواهد  روزی  شاید  پرکشش  ِ  آدم  این  که  دارد  اشاره

  داشته باشد.

  ناخنکی  حتاّ  شاید  -  می شناسید  را  هم دیگر  کمی  می گذرانید،  وقت  هم  با

  پی  دیگری  از  چه  آن  از  دو  هر  و  -  بزنید  هم دیگر  ِ  سکسی  ِ  مزه ی  به  هم

  ِ  عشق  ِ  دام  در  تا  می دهید  اجازه  خودتان  به  می آید.  خوش تان  می برید

  ) ۱   (  بی آغازید.  را  «افتادن»  عشقولانه
  پیام هایی  یک دیگر  به  پی گیرانه

  خوش تان  دیگری  ِ  برای  بااهمّیت  بسیار  ِ  جنبه ی  آن  از  که  این  از  می دهید

  ِ  جنبه های  با  که  هم چنان  و  فیزیکی/سکسی.  ِ  جنبه ی  همان  -  می آید

  هم  جنبه ها  آن  از  که  می دهید  نشان  می شوید،  آشنا  نو  ِ  آدم  این  از  دیگری

  ِ  جنبه های  از  می خواهید  اندازه  این  تا  دلیل  این  به  شما  می آید.  خوش تان

  دوست  که  بی آید  خوش تان  پرکششی  ِ  برَ-و-روی  چنین  با  آدمی  ِ  دیگر

  اندازه  چه  او  ِ  خوش آیند  که  می دانید  و  -  بماند  شما  ِ  دور-و-بر  او  دارید

  است  طبیعی  هم دیگر،  با  شدن  آشنا  ِ  فرآیند  این  در  دارد.  اهمّیت  برای تان

  از  برخی  می دهید.  نشان  را  خودتان  ِ  رفتار  به ترین  شما  از  کدام  هر  که

  چیزی  که  می زنند  را  اتهّام  این  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  باره ی  در  نویسنده ها

  ِ  چیز  هیچ  اند.  اشتباه  در  آن ها  ولی  هست،  آن  در  فریب کارانه

  کسی  ِ  برابر  در  بتوانید  که  جایی  تا  که  نی ست  این  در  نادرست کارانه ای

  ِ  چیزهای  ستودنی ترین  باشید.  خود  ِ  به ترین  می شوید  اش  عاشق  که

  چنین  نمی توانید  شما  وگرنه  -  هستند  شما  ِ  خود  واقع  در  شما  ِ  درون

  را  شما  که  شما  از  بخشی  دهید.  نشان  دیگری  ِ  کس  به  را  چیزهایی

  از  بخشی  همان  ِ  اندازه ی  به  بنویسید  عشقولانه  ِ  نامه های  تا  می تواناید



  نمی بیند  کسی  که  هنگامی  می دهد  اجازه  شما  به  که  است  واقعی  شما

  تان، فقط کمی، هر از گاهی، به آرامی انگشت در دماغ تان کنید.

  ِ  چیزهای  می توانید  آسانی  به  دارید،  عشقولانه  ِ  عشق  از  که  انگیزه ای  با

  دارید  تازه  که  جا  آن  از  و  بی آید.  خوش تان  که  بی یابید  هم دیگر  از  بسیاری

  ِ  برای  و  آمدن،  خوش تان  ِ  برای  تازه ای  ِ  چیز  روز  هر  می شوید،  آشنا  هم  با

  چنان  که  است  چیزی  همان  این  هست.  آوردن،  خوش اش

  -  دو-سره  ِ  خوش آیند  می بخشد.  عشقولانه  ِ  عشق  به  را  برانگیخته گی ای

  دادن  شهادت  و  کردن  تصدیق  آری گویی  آن،  ِ  سخن ورانه تر  اندکی  ِ  واژه ی  یا
  در  که  ،

  که  است  چیزی  آن  ِ  همه ی  ِ  دربرگیرنده ی  -  است  رفته  کار  به ۲   ِ  فصل

  عشق ِ عشقولانه بر آن پایه است.

 98   ِ  مراقبت  ِ  حسّ  به  بی-برو-برگرد،  دو-سره،  ِ  آری گویی  ِ  فرآیند  این

  که  حس  این  است،  حس  همین  می انجامد.  عشقولانه  ِ  عشق  در  دو-سره

  که  جا  آن  دیگری  ِ  برای  شما  و  هست  باید  که  جا  آن  شما  ِ  برای  دیگری

ً  این  که  می دهد  شما  به  را  احساس  این  که  هستید،  باید   است  عشق  واقعا

  ِ  سپاس گزار  شما  از  کدام  هر  نی ست. 99   نابخردانه  ِ  شیفته گی  فقط  و

  سو  این  به  را  شما  سپاس گزاری  آن  و  است،  دیگری  آن  ِ  آری گویی

  این  به  باشید.  داشته  بخشنده گی  و  مهربانی  ِ  احساس  هم  با  که  می کشد

  ِ  اندازه ی  به  دیگری  آن  ِ  به روزی  و  خشنودی  که  می رسید  احساس

  پایه  این  بر  و  می یابد،  اهمّیت  برای تان  خودتان  ِ  به روزی  و  خشنودی

 100   ِ  آرَماندن  بر  باشد،  دل گیر  یا  آسیب دیده  دیگری  آن  اگر  می رفتارید.
  او

  ِ  نیروافزایی  بر  یابد،  دست  هدفی  به  می خواهد  دیگری  آن  اگر  می کوشید.

  کدام  هر  می دارید.  نگاه  استوار  را  او  ریشه  چون  دست کم،  می کوشید.  او

  که  شیوه ای  هر  به  و  دارد،  اعتماد  دیگری  آن  ِ  پشت گرمی  به  شما  از

 100  Soothe ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
  ترجمنده: آرامش دادن به کسی و کاهش ِ احساس های ِ پرشدتّ ِ او از راه ِ گفتن ِ این که

  حق با او است و او حق دارد چنین احساس هایی داشته باشد.

 99  Infatuation 
 98  Caring 



  باشید،  روبه رو  آن  با  که  هم  چالشی  هر  است.  پشتیبانی  ِ  آماده ی  بتواند

  یکهّ و تنها به رویارویی ِ آن نخواهید رفت.

  از  بیش  چیزی  عشقولانه  ِ  عشق  می دانیم،  ما  ِ  همه ی  که  هم چنان

  که  سرخوشانه ای  ِ  ذهنی  ِ  درگیری  است.  دو-سره  ِ  عاطفه ی  و  مراقبت

  ِ  باره ی  در  که  ساخته-و-پرداخته ای  ِ  رویاهای  دارد،  دیگری  با  شما  ِ  کدام  هر

  با  بودن  کامل  گونه ای  به  ِ  حسّ  و  می بافید،  هم  ِ  کنار  در  خودتان  ِ  آینده ی

  دو-سره  ِ  آری گویی  و  مراقبت  ولی  هست.  هم  این ها  ِ  همه ی  دیگری،  آن

  ِ  مرکز  در  که  گونه  همان  درست  است،  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  مرکز  در
  دید  این  از  پای دار  ِ  عشق  و  عشقولانه  ِ  عشق  است.  پای دار  ِ  عشق

  ناهم سان نی ستند. آن ها فقط از دید ِ منبع ِ سوخت ناهم سان اند.

  ِ  انرژی  از  دارد  نام  عشقولانه  ِ  عشق  که  بزرگی  ِ  آری گویی  ِ  ماشین

  ناپدیدی  به  رو  کم کم  سکسی  ِ  انرژی  آن  ناگزیر،  می گیرد.  نیرو  سکسی

  می شود،  بیش تر  هم دیگر  از  سکسی تان  ِ  شناخت  چه  هر  می رود.

  تا  و  می شود،  کام یاب تر  هم دیگر  ِ  باره ی  در  سکسی تان  ِ  کنج کاوی

 101   ِ  انگیختار  ِ  نقش  در  هم دیگر  به  اندازه ای
  ِ  تن های  می گیرید.  خو  سکسی

 102   ِ  یادآور  تنها  نه  اندک اندک  برهنه ی تان
  از  گستره ای  ِ  یادآور  که  سکس

 103   کنش مندی ها  دیگر
  بر  افزون  می شود.  بگومگو  گاهی،  از  هر  جمله،  از  ،

  شما  به  دیگری  آن  که  می گیرید  بدیهی  فرضی  را  این  کم کم  شما  آن،

  کشش ِ فیزیکی دارد. به آن هم خو می گیرید.

  بود  خواهد  آن  از  بالاتر  -  نمی رسد  صفر  به  رابطه ی تان  در  سکسی  ِ  انرژی

  ِ  روزهای  آن  ِ  مثل  نمی تواند  دیگر  که  می رود  پایین  اندازه ای  تا  ولی  -

  ِ  خویشتن  به  خودکار  ِ  دو-سره ی  ِ  آری گویی  ِ  انرژی بخش  آغازین

  چیزی  کم تر  می گذرد،  زمان  چه  هر  هم چنین،  باشد.  هم دیگر  ِ  نا-سکسی

  پی وسته ای  ِ  جوی بار  اگر  حتاّ  و  می ماند.  یک دیگر  ِ  باره ی  در  دریافتن  ِ  برای

 103  Activity ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
 102  Associate 
 101  Stimulus 



  اندازه  آن  را  آن ها  شما  بود،  یک دیگر  از  دریافتن  ِ  برای  نو  ِ  چیزهای  از

  از  سیل آسایی  ِ  سطح  دیگر  که  چرا  می دیدید  آغاز  در  که  نمی دیدید  مثبت

  انرژی ِ سکسی میان ِ شما نی ست.

  ِ  سویه ی  سه  در  اگر  فقط  می رسد،  نقطه  آن  به  رابطه ی تان  که  هنگامی

  بسنده ای  ِ  نزدیکی  -  است  شده  آغاز  سکسی  ِ  سویه ی  با  که  -  سازگاری

  ِ  نگه داشت  ِ  برای  بسنده ای  ِ  دو-سره ی  ِ  آری گویی  باشید،  داشته  هم  به

  هنوز  که  هنگامی  آغاز،  در  داشت.  خواهید  دنباله دار  و  پای دار  عشقی

  و  شما  که  کنید  احساس  ساده گی  به  شاید  است،  بالا  سکسی  ِ  تازه گی

  تازه گی  آن  که  هنگامی  اید.  نزدیک  هم  به  سکسی  ِ  سویه ی  در  هم دم تان

  آیا  که  دریابید  توانست  خواهید  هم دم تان  و  شما  می رود،  خاموشی  به  رو
ً   سکسی تان  ِ  رابطه ی  باشید،  اگر  .  اید  نزدیک  هم  به  سویه  این  در  واقعا

  به  نزدیک  سکسی  ِ  سویه ی  در  اگر  می دواند.  ریشه  و  می روید  هم چنان

  هم دم تان  با  سکس  به  پیش  از  کم تر  بسیار  که  دید  خواهید  نباشید،  هم

  کشش خواهید داشت، و در این اندیشه خواهید بود که چرا.

  اندکی  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  ابَرَ-فراوان  ِ  سکسی  ِ  انرژی  که  هنگامی  و

  دیگر  ِ  سویه ی  دو  در  نفر  دو  شما  آیا  که  دریابید  می توانید  می فروکاهد،
ً   یک دیگر  ِ  آری گوی  هم چنان  بتوانید  که  هستید  نزدیک  اندازه  آن  واقعا

  بی اندیشید.  کرداری  ِ  سویه ی  به  نگه دارید.  را  پای داری  ِ  عشق  و  باشید

  پر-سر-و-صدایی  ِ  کلاب  به  که  باشید  داشته  دوست  شما  ِ  دوی  هر  اگر

  کار  آن  ِ  انجام  با  می توانید  بگذرانید،  رقص  به  را  پنج شنبه شب  و  بروید

  فیلم  ِ  تماشای  به  خانه  در  شما  ِ  دوی  هر  اگر  یا  باشید؛  یک دیگر  ِ  آری گوی

  باشید.  یک دیگر  ِ  آری گوی  کار  آن  ِ  انجام  با  می توانید  برگزینید،  را  نشستن

  ِ  تماشای  دیگری  و  برگزیند  را  کلاب  به  رفتن  شما  از  یکی  اگر  ولی

  بتوانید  تا  بی یابید  دیگری  ِ  راه  باید  نفر  دو  شما  را،  قدیمی  ِ  فیلم های

  باشید  داشته  دوست  دو  هر  اگر  باشید.  هم دیگر  ِ  آری گوی  پنج شنبه شب



 104   خاکی  ِ  بازارهای  در  که
  آن  ِ  انجام  با  بپردازید،  عتیقه ها  ِ  جست وجوی  به

  چنین  شما  از  یکی  اگر  ولی  باشید،  هم دیگر  ِ  آری گوی  می توانید  کار

  نمی توانید.  هستند،  کپک زده ای  و  کهنه  ِ  آشغال های  عتیقه ها  که  بی اندیشد

 105   تکانشی  ِ  کار  هر-از-گاهی  که  باشید  داشته  دوست  شما  ِ  دوی  هر  اگر
  و

  دهید،  انجام  را  رویایی  رستورانی  در  ول خرجی  ِ  مانند  ریخت-و-پاشانه ای

  اگر  یا  باشید،  یک دیگر  ِ  آری گوی  و  دهید  انجام  را  کار  آن  دو  هر  می توانید

  کوچک  و  خوب  ولی  ارزان  ِ  جاهای  که  باشید  داشته  دوست  شما  ِ  دوی  هر

  و  دهید  انجام  را  کار  آن  دو  هر  می توانید  بی یابید،  خوردن  ِ  برای  را

  که  بی اندیشد  چنین  شما  از  یکی  اگر  ولی  باشید.  یک دیگر  ِ  آری گوی

  ِ  کردن  خرج  ِ  خرجیدن
  دو-نفره،  ِ  ناهار  یک  ِ  برای  خواروبار  ِ  هفته ی  یک  ِ  پول

  ِ  کوچک  ِ  رستوران های  شما  از  یکی  اگر  یا  است،  تباه آمیز  گاهی،  از  هر  حتاّ

  افسرده کننده  افسُرنده  را  ارزان
  را  کار  آن  نمی توانید  مورد  دو  هر  در  بداند،

  آزرده گی  به  آری گوییده گی  ِ  جای  به  سرانجام  شما  ِ  دوی  هر  دهید.  انجام

  خواهید رسید.

  ِ  هدف  شدن  میلیونر  اگر  بی اندازیم.  پنداری  ِ  سویه ی  به  نگاهی  اکنون

  هدف  آن  ِ  برای  که  هم چنان  باشد،  شما  ِ  دوی  هر  ِ  برای  زنده گی  ِ  اصلی

  می کوشید  سخت 106   می کشِاکوشید
  خدمت  اگر  بود.  خواهید  یک دیگر  ِ  آری گوی

  در  که  هم چنان  می خواهید،  شما  ِ  دوی  هر  که  باشد  زنده گی ای  بشریت  به

  ولی  بود.  خواهید  یک دیگر  ِ  آری گوی  می کوشید  کاری  چنین  ِ  انجام  ِ  راه

 107   گیتس  بیل  می خواهد  شما  از  یکی  اگر
 108   ترزا  مادر  دیگری  و  باشد

،  

  همین  دید.  خواهید  ساده دل  یا  سنگ دل  چون  را  یک دیگر  نفر  دو  شما

  معنادار  و  توان گرانه  را  مشترک تان  ِ  دینی  ِ  میراث  شما  از  یکی  اگر  طور،

 108  Mother Teresa 
 107  Bill Gates 

 106  Strive ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
  ترجمنده: ترکیب ِ دو واژه ی ِ کشاکش (نزاع) و کوشش برای ِ رساندن ِ معنای ِ کوشش ِ

  سخت و جنگیدن برای ِ رسیدن به هدف

 105  Impulsive 

 104  Flea  Markets ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
  ترجمنده: بازارهایی که معمولاً روباز هستند و در آن ها چیزهای ِ دست ِ دوم می فروشند.



  سخت  شما  ِ  دوی  هر  ِ  برای  ورافتاده،  ِ  خرافات  را  آن  دیگری  و  بی یابد

  بشریت  ِ  جای گاه  ِ  باره ی  در  شما  ِ  دیدگاه های  کنید  احساس  که  بود  خواهد

  ِ  مردم سالار  شما  از  یکی  اگر  است.  خوش آیند  دیگری  ِ  برای  جهان  در

  با  اگر  و  تندرو،  ِ  راست  ِ  جمهوری خواه  دیگری  و  باشد  آزادی خواه  ِ  چپ

  کشید.  خواهد  بگومگو  به  کارتان  بزنید،  حرف  سیاست  ِ  باره ی  در  یک دیگر

  هم دم تان  که  می کنید  احساس  که  چرا  بود  خواهند  دردناک  بحث ها  این  و

  از  نمی آید.  خوش اش  شما  از  بلکه  شما  ِ  سیاسی  ِ  دیدگاه های  از  تنها  نه

  ِ  موضع  ِ  جای گیری  اگر  دیگر،  ِ  سوی
  همانند  بسیار 109   هم آیند  سیاسی تان

  باشند،

  بکنید. 110   هر دو می توانید با هم احساس ِ به حق بودن

  باشید،  همانند  نا-سکسی  ِ  سویه ی  دو  در  بیش تر  چه  هر  هم دم تان  و  شما

  ِ  دو-سره ی  ِ  مراقبت  ِ  حسّ  بلکه  بیش تر،  ِ  دو-سره ی  ِ  آری گویی  تنها  نه

  باشید،  ناهم سان  بسیار  نفر  دو  شما  اگر  داشت.  خواهید  هم  نیرومندتری

  آن  از  اگر  بود.  خواهد  سخت تر  دو-سره  ِ  مراقبت  ِ  حسّ  ِ  آوردن  دست  به

  ِ  پشتیبان  آید،  خوش تان  دهد  انجام  می خواهد  یا  می اندیشد  هم دم تان  چه

  ِ  درگیر  هم دم تان  و  شوید،  میلیونر  بخواهید  دو  هر  اگر  مثلاً،  بود.  خواهید  آن

  شده  شرکت شان  ِ  درون  کنترول  ِ  برای  ناامیدانه ای  و  درمانده  ِ  نبرد

  و  کمک  هم دم تان  به  بتوانید  که  جایی  تا  داشت  خواهید  دوست  شما  باشد،

  ِ  انجام  بدانید،  بی ارزش  را  هم دم تان  ِ  کاری  ِ  آرزوهای  اگر  بدهید.  آسایش

  چنین کاری برای تان سخت تر خواهد بود.

  دو  آن  ِ  بودن  هم پندار  از  که  را  دو-سره ای  ِ  مراقبت  فرانسین  و  رولند

  چندان  و  دیدند  را  هم دیگر  کالج  در  آن ها  .  می کنند  تجربه  می تجربند  می آید،

  آن  دارند.  شدن  ثروت مند  ِ  شوق  و  شور  دو  هر  بردند  پی  که  نبرد  زمان

  آبرومند  ِ  کسب-و-کار  ِ  مدرسه ی  یک  به  هم  با  آن ها  نبرد.  زمان  چندان  هم

  آن ها  ِ  برای  که  رفتند  کشور  از  جایی  به  دانش آموخته گی  از  پس  و  رفتند،

 110  Righteous 
 109  Coincide 



 111   تند-رشد  شرکت هایی  در  و  می رسید  نظر  به  جا  امیدبخش ترین
  کار

  ِ  یاری بخش  و  پشتیبان  فرانسین  و  رولند  راه،  این  از  گام  هر  در  گرفتند.

  شدن  آماده  مقاله ها،  ِ  نوشتن  و  آزمون ها  ِ  برای  خواندن  در  بودند:  یک دیگر

  با  زدن  سر-و-کلهّ  و  کاری،  ِ  فرصت های  ِ  ارزیابی  مصاحبه ها،  ِ  برای

  و  می شد  سرخوش  دیگری  آن  ِ  موفقّیت  از  یک  هر  شرکتی.  ِ  سیاست های

  عقب نشینی های  اش  و  شکست ها  ِ  پس  از  تا  می رساند  یاری  دیگری  به

  رولند  ِ  برای  «من  می گوید،  باره  این  در  فرانسین  که  چنان  برآید.

  پرورش گر و مدیر هستم، و او برای ِ من».

  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  مرحله ی  از  هم دم تان  و  شما  که  هنگامی
  واژه،  یک  در  و  -  شما  ِ  میان  ِ  مراقبت  و  آری گویی  بگذرید،

  شما  که  باشد  دنباله دار  می تواند  وقتی  تنها  -  عشق
  از  که  باشید  داشته  ه ای  دو-سر  ِ  فهم  و  ارج مندی

  بسنده-همانند بودن - یعنی، سازگار بودن - می آید.

  پنداری،  ِ  سویه ی  در  ویژه  به  باشید،  همانند  بیش تر  چه  هر  دیگر:  ِ  چیز  یک

  شاید  دید.  خواهید  پرکشش  و  دل ربا  را  هم دیگر  هم چنان  بیش تر  و  بیش تر

  هر  یعنی،  -  است  آن  ِ  برعکس  بلکه  نی ست،  چنان  که  بی اندیشید  چنین

  این  ولی  -  بود  خواهد  پرکشش تر  و  دل رباتر  باشید،  ناهم سان  بیش تر  چه

  ِ  تماشای  به  هم کارتان  با  کنید  فرض  بنگرید:  نمونه  این  به  نی ست.  گونه

  نی ست.  شما  ِ  خوب  ِ  ویژه ی  ِ  دوستان  از  که  هم کاری  می روید،  فیلمی

  در  هم کارتان  چه  آن  ِ  شنیدن  به  علاقه ای  چندان  فیلم  ِ  تماشای  از  پس

  ِ  واکنش  شما  از  کدام  هر  که  چرا  ندارید،  بگوید  می خواهد  فیلم  آن  ِ  باره ی

  پی وندی  هم  با  نمی توانید  تن  دو  شما  اید.  داشته  آن  به  ناهم سانی  بسیار

  است،  فهمیده  را  فیلم  شما  از  یک  هر  که  جور  آن  بگیرید.  فیلم  آن  ِ  سر  بر

  قهوه ای  تند  و  تند  پس،  ندارید.  هم سخنی  ِ  برای  مشترکی  ِ  چیز  چندان

  یکی  با  که  کنید  فرض  اکنون،  می روید.  را  خودتان  ِ  راه  یک  هر  و  می خورید
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  چه  آن  ِ  شنیدن  به  می روید.  فیلم  ِ  تماشای  به  دوستان تان  به ترین  از

  چرا  اید  علاقه مند  بسیار  بگوید  فیلم  آن  ِ  باره ی  در  می خواهد  دوست تان

  را  هم دیگر  می توانید  که  است  شما  به  نزدیک  اندازه ای  به  واکنش اش  که

  خوب  اندازه ای  به  را  فیلم  آن  به  هم دیگر  ِ  واکنش  واقع،  در  بفهمید.

  دیگری  آن  ِ  کمک  به  شما  از  کدام  هر  گفت وگوی تان،  در  که،  می فهمید

  که  است  چیزی  همان  این  و  بفهمد.  به تر  را  خود-اش  ِ  واکنش  تا  می آید

  یک گفت وگوی ِ خوب باید باشد.

  در  اندازه  آن  شما  اگر  -  باشد  دوستان تان  به ترین  از  یکی  هم دم تان  اگر

  خواهید  علاقه مند  هم  به  هم چنان  پس  -  هستید  همانند  پنداری  ِ  سویه ی

  و  اید؛  علاقه مند  جهان  این  به  یک سان  شیوه ای  به  تن  دو  شما  که  چرا  ماند

  تن  دو  شما  به  می زنده گانیم  آن  در  ما  که  همیشه-دگِرََنده ای  ِ  جهان  این

  بمانید،  علاقه مند  آن  به  هم  با  هم چنان  تا  داد  خواهد  خام  ِ  ماده ی  بی کران

  و هم چنان علاقه مند به هم بمانید. هرگز از هم دیگر خسته نخواهید شد.

  در  و  سکسی،  ِ  سویه ی  در  و  کرداری،  ِ  سویه ی  در  هم دم تان  و  شما  اگر

  می تواند  -  باشد  سه-سویه  عشق تان  اگر  -  باشید  نزدیک  پنداری  ِ  سویه ی

  تا زمان های ِ بسیار دور و دراز پای دار بماند.

  که  دید  خواهند  زود  یا  دیر  نی ستند  سازگار  سویه ها  این  در  که  هم دم هایی

  رخ  جین  ِ  برای  که  است  چیزی  همان  این  نمی ورزند.  عشق  هم  به  دیگر

  کسی  شد،  گفته  داستان اش ۱   ِ  فصل  ِ  نخست  ِ  صفحه ی  در  که  کسی  داد،

  همین  نداشت.  شوهر-اش  به  عشقی  دیگر  چرا  که  این  از  بود  گم گشته  که

  و  نبود،  آن  در  رازی  و  گم گشته گی  هیچ  من  ِ  برای  گفت  را  داستان اش  که

  رازی  اید  خوانده  را  کتاب  این  ِ  جای  این  تا  که  هم  شما  ِ  برای  اکنون

  جین،  ِ  گفته ی  به  باب،  و  بود  دیده  را  باب  کالج  ِ  پایان  در  جین  بود:  نخواهد

  و  باادب،  مهربان،  خوش تیپ،  باهوش،  او  بود.  «بی کم وکاست»



  همه  داشت.  دوست  را  او  باب  این ها،  ِ  همه ی  بر  افزون  بود. 112   پیشه کار

  هم  با  سال  چندین  از  پس  هستند.  خوبی  بسیار  ِ  زوج  آن ها  که  می گفتند

  جین  هم  عروسی  از  پیش  حتاّ  ولی  نبود.  زناشوییدن  جز  چاره ای  بودن،

 113   دشُ دلی هایی
  نادیده  را  آن ها  می کوشید  که  دش دلی هایی  داشت،

  دش دلی های اش  باید  فهمید  جین  که  نکشید  خیلی  عروسی  از  پس  بگیرد.

  چرا  که  بود  شگفت زده  جین  زناشویی،  از  پیش  حتاّ  می گرفت.  جدیّ  را

  بود  شده  گیج  هم چنین  بود.  شده  سست  باب  و  او  ِ  میان  ِ  سکسی  ِ  پی وند

  و  نداشتند.  هم  به  گفتن  ِ  برای  حرفی  چندان  گویا  وقت ها  خیلی  چرا  که

  به  داشت.  نقد  او  به  اندکی  همیشه  بود،  مهربان  و  باادب  باب  اگرچه

  بود  این  باب  ِ  دیدگاه  داشت.  نقد  همه  این  با  می گفت،  را  خود  ِ  نقد  نرمی

  روشی  نبود:  شسته-و-رفته  داشت  دوست  او  که  اندازه  آن  جین  ِ  رفتار  که

  حرف هایی  و  واژه ها  از  برخی  می گرفت،  دست  به  را  قاشق  و  چاقو  که

  ِ  سه گانه ی  ِ  ورزش کار  باب  می برد.  کار  به  گفتن  سخن  ِ  هنگام  که

  جین  می گذراند؛  تمرین  به  را  زیادی  بسیار  ِ  ساعت های  که  بود  پرشوری

  ِ  خاطر  به  ولی  بود،  خوبی  ِ  گلف باز  هم  باب  بود.  گلف بازی  عشق اش

  جین  نداشت.  جین  با  گلف بازی  ِ  برای  چندانی  ِ  زمان  تمرینی اش  ِ  برنامه ی

  و  خوب  ِ  زمان  تبلیغاتی اش  ِ  بن گاه  در  هنری  ِ  آدم های  و  مدیران  دیگر  با

  خوشی را می گذراند؛ باب که دندان پزشک بود آن ها را آزارنده می دید.

  که،  رفتم  فرو  فکر  این  در  می دادم،  گوش  جین  ِ  داستان  به  که  هم چنان

  چیزی  هنوز  جین  که  هست  رابطه  این  در  دو-سره ای  ِ  آری گویی  هیچ  «آیا

  چیزی  چنین  نگفت.  چیزی  چنین  هرگز  او  باشد».  نگفته  من  به  باره  آن  در

  نبود.

 113  Qualm 
  برابرنهاده ی ِ پیش نهادیده از سوی ِ ترجمنده: ترکیب ِ پس وند ِ دش + دل، حسّ ِ دودلی ِ

  آمیخته با حس های ِ دیگری مانند ِ ترس و نگرانی، به ویژه در باره ی ِ کارهایی که از خود ِ
  فرد سر زده است.

 112  Career-oriented به  که  کسی  [ترجمنده:  ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
  خوبی می داند در پایان ِ یک کار دوست دارد در چه جای گاهی باشد و چه چیزهایی باید

  فراگیرد یا انجام دهد تا برای ِ آن جای گاه شایسته باشد.]



  من  به  را  داستان اش  جین  که  این  از  پس  نشست،  این  ِ  پایان  از  پیش

  من  سپس  بود.  ایستاده  باز  گریستن  از  و  بود  گرفته  آرام  اندکی  بود،  گفته

  اشک  در  دوباره  او  و  ای»،  بوده  تنها  باب  با  رابطه ات  در  «انگار  گفتم،

  و  تنها،  بسیار  است،  می کرده  تنهایی  ِ  احساس  بله،  که،  گفت  شد.  روان

  این که این تنهایی حتاّ پیش از این که او و باب بزناشویند آغاز شده بود.

  که  گفت  باب  به  جین  من،  با  او  ِ  نخستین  ِ  مصاحبه ی  از  پس  ماه  چند

  کند  ترک  واگذارد  را  او  می خواهد
  بود.  گریستن  باب  ِ  واکنش  نخستین  برود.  و

  ِ  برای  برنامه هایی  هم  او  که  گفت  جین  به  آن،  از  پس  دقیقه  چند  ولی

  واگذاشتن ِ او ریخته بود. او هم تنها بوده است.

  در  که  بود  روشن  بودند.  زناشوییده  اشتباهی  ِ  آدم  با  دو  هر  باب  و  جین

  بخشی  دست کم  جین  نبودند.  نزدیک  هم  به  چندان  سویه  سه  از  کدام  هیچ

  هم  باب  شاید  بود.  حسّیده  باب  و  او  ِ  زناشویی  از  پیش  حتاّ  را  این  از

  به  پایان  در  خیلی ها  چرا  زناشوییدند؟  هم  با  چرا  پس  بود.  حسّیده

  ِ  آدم  آن  با  چرا  نی ستند؟  سازگار  هم  با  که  می رسند  کسی  با  زناشویی

  اشتباه می زناشویند؟

  ِ  عشق  از  آن ها  که  است  این  استاندارد  ِ  خود-یاری  ِ  کتاب های  ِ  پاسخ

  دلیل.  دو  به  -  است  اشتباه  پاسخ  این  اند.  خورده  رو-دست  عشقولانه

  است  این  مشکل  دروغین؛  نه  است،  حقیقی  عشقولانه  ِ  عشق  نخست،

  با  زناشویی  ِ  هنگام  آدم ها  که  اندازه  آن  نمی ماند،  پای دار  خیلی  فقط  که

  که  نی ست  دلیلی  آن  عشق  دوم،  می بندند.  پیمان  عمر  یک  ِ  برای  هم

  زناشوییدن  ِ  برای  فشار  ِ  دلیل  به  آدم ها  می زناشویند.  دلیل  آن  به  آدم ها

  ولی  آید،  نظر  به  شگفت آور  شما  ِ  برای  این  اکنون  شاید  می زناشویند.

  چنین  بدانید  زناشویی  ِ  اجتماعی-عمومی  ِ  طبیعت  ِ  باره ی  در  چیزهایی  اگر

  خواهید  این  از  به تری  ِ  فهم  بفهمید،  را  چیزها  آن  که  هنگامی  بود.  نخواهد

  داشت که چرا آدم ها به زناشویی با آن آدم ِ اشتباه می رسند.



 ۴ 

  عشق خصوصی است،

  زناشویی عمومی است

  هیچ  که  هست  حواس شان  می ورزند،  عشق  که  هنگامی  آدم ها  از  خیلی

  همیشه  می زناشویند،  آدم ها  که  هنگامی  نباشد.  آن ها  ِ  تماشاگر  کسی

ً  و  -  باشد  شاهدی  و  گواه  باید  -  است  تماشاگر  کسی   همه  معمولا
  تماشاگر اند. عشق خصوصی است ولی زناشویی عمومی است.

  که  است  این  فهمید  باید  زناشویی  ِ  باره ی  در  که  چیزی  بااهمّیت ترین

  قانونی  رابطه ای  زناشویی  نی ست. 114   میان فردی  رابطه ای  زناشویی

  (شما  باشد.  گرفته  طلاق  که  می داند  خوبی  به  کسی  فقط  را  این  و  است،

  که  گونه  همان  دارید،  زناشوییدن  ِ  برای  دولت  از  مجوزّی  و  سند  به  نیاز

  ِ  گرفتن  از  پیش  چند  هر  دارید،  نیاز  گواهی نامه  به  راننده گی  ِ  برای

  راننده گی  ِ  باره ی  در  چیزی  که  دهید  نشان  باید  راننده گی  ِ  گواهی نامه ی

 115   قانونی ای  ِ  ظرف  هم چون  را  زناشویی  می توانید  می دانید.)
  ِ  برای

  -  بد  هم  و  خوب  هم  -  میان فردی  ِ  رابطه های  از  بی شماری  ِ  گستره ی

  بدانید که می توانند درون ِ آن ریخته شوند.

  ِ  فرقه ی  دارد.  دل شوره  زناشویی تان  ِ  هنگام  که  نی ست  دولت  فقط

  ِ  نگاه  از  باشید،  داشته  هم  قانونی  ِ  مجوزّ  اگر  حتاّ  است.  چنین  هم  دینی تان

  متأهلّ  زناشوییده  دین تان
  ِ  پایه ی  بر  زناشویی تان  که  این  مگر  نی ستید

  آیین ها و هنجارهای ِ آن دین باشد.
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  در  بهره ای  و  سهم  انگار  که  می رفتارند  گونه ای  به  جهان  ِ  همه ی  چرا

  زناشویی تان دارند؟ این همه های وهوی برای ِ چی ست؟

  زناشویی و جامعه

  در  و  هست.  زمین  ِ  کره ی  ِ  روی  ِ  جامعه های  ِ  همه ی  در  زناشویی

  بدانیم،  را  آن ها  ِ  تاریخ  ایم  توانسته  که  جایی  تا  هم  انسانی  ِ  جامعه های

 116   ِ  زادآوری  ِ  کنترول  ِ  برای  راهی  ِ  عنوان  به  زناشویی  است.  بوده
  انسان

  که  این  ِ  ساختن  روشن  ِ  برای  راهی  آمد:  پدید  آن  به  بخشیدن  سامان  و

  راه  از  که  بود  تازه ای  ِ  کودک  هر  از  مراقبت  ِ  پاسخ گوی  کسی  چه

  دست  به  می رسید  بچّه  آن  از  که  را  بهره مندی هایی  کسی  چه  و  می رسید،

ً  (ما  می آورد.   ِ  بیش تر  ولی  می بینیم،  هزینه  هم چون  را  کودکان  معمولا

  آن ها  می شدند.  دیده  اقتصادی  ِ  دارایی  هم چون  کودکان  تاریخ

  خانواده  ِ  یاری  به  و  بی آغازند  را  کارکردن  کم  ِ  سنّ  از  می توانستند

  داشته  را  خود  ِ  پدر-مادرهای  ِ  هوای  می توانستند  آینده  در  و  بشتابند.

  نمی توانند  دیگر  که  اند  شده  پیر  اندازه  آن  پدر-مادرها  که  زمانی  باشند،

  جهان،  ِ  فرهنگ های  از  بسیاری  در  باشند.  داشته  را  خودشان  ِ  هوای

  کودکان هنوز همین گونه دیده می شوند.)

  این  ِ  تعیین گر  تنها  نه  زناشویی  آغاز،  ِ  آغاز  همان  از  جامعه ها،  ِ  همه ی  در

  دارد،  نسبت  می رسد  راه  از  که  تازه ای  ِ  کودک  هر  با  کسی  چه  که  بوده

  دیگری  ِ  کس  هر  با  گروه  آن  در  کسی  هر  که  بوده  این  ِ  تعیین گر  بلکه

 117   خویشاوندی  ِ  ابتدایی  ِ  فرم  همان  این  دارد.  نسبتی  چه گونه
  که  است

  شما،  ِ  طایفه ی  شما،  ِ  نزدیک  ِ  خانواده ی  ِ  درون  کسی  چه  می کند  تعیین

  ِ  عنصر  ِ  سازمایه ی  پس  -  است  شما  ِ  قبیله ی  و  ایل
  و  نسبت ها  ِ  پایه ای

  ِ  نسبت های  ِ  تعیین گر  زناشویی  هم چنین،  است.  سیاسی  ِ  رابطه های
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 118   دارایی
  چه  و  می گیرد،  کسی  چه  از  را  چیزی  چه  کسی  چه  هست:  هم

  حتاّ  یا  هم جوار،  ِ  زمین های  می برد.  ارث  کسی  چه  از  را  چیزی  چه  کسی

  هم  با  آن ها  ِ  فرزندان  یا  دارنده ها  اگر  شوند  یکی  می توانند  کشورها،

  از  پیش  چندان  نه  زمانی  تا  اروپا  در  -  سنتّی  ِ  جامعه های  در  و  بزناشویند.

  هر  -  ام روز  همین  تا  جهان  ِ  دیگر  ِ  بخش های  از  بسیاری  در  و  این،

 119   زناشویی ای دربرگیرنده ی ِ معامله ای اقتصادی بود: جهیزیه.

  و  سیاست،  زادآوری،  -  بااهمّیت  ِ  راه  سه  این  از  زناشویی  که  جا  آن  از

  که  است  سودمند  جامعه  ِ  برای  است،  اجتماعی  ِ  نظم  ِ  مرکز  در  -  اقتصاد

  ِ  برای  زناشویی  بمانند.  زناشوییده  و  بزناشویند  بیش تر  چه  هر  آدم ها

ً  که  دارد  اهمّیت  اندازه ای  به  بانظم  جامعه ای   و  بخت  به  تنها  نه  معمولا

  برخی  هم  هنوز  است.  شده  سامان دهی  بلکه  است،  نشده  سپرده  شانس

  جاها می شود.

  ِ  جای  به  نمی شوند.  سامان دهی  زناشویی ها  ِ  بیش تر  ما،  ِ  جامعه ی  در

  جفت  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  راه  از  پدر-مادرهای مان،  ِ  دست  به  شدن  جفت

ً  که  این  ِ  باره ی  در  ویژه  به  -  زناشوییدن  ِ  باره ی  در  ولی  می شویم.   اصلا

  آزاد  می بریم  گمان  که  هم  اندازه ها  آن  -  نزناشوییم  یا  بزناشوییم

  نی ستیم.

  فشار برای ِ زناشوییدن

  انسان  ِ  هستی  ِ  مرکز  در  بی شمار  ِ  نسل های  ِ  پشتوانه ی  به  زناشویی،

 120   قانون مادهّ  فقط  از  بیش  چیزی  بودن،
  ِ  عرف  و  قرارداد  است؛

  (یا  کسی  هر  که  چیزی  -  است  پذیرفته ای  ِ  رسم  یعنی،  است. 121   اجتماعی

  انجام  ِ  برای  شایسته  و  درست  چیزی  که  است  هم نوا  کسی)  هر  کمابیش

 121  Social Convention 
 120  Matter of Law 

 119 
  ترجمنده: در ایران ِ ام روز افزون بر جهیزیه، مهریه به عنوان ِ یکی از جنبه های ِ

  اقتصادی ِ زناشویی هنوز هم پابرجا است.
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  عرفی  آن ها  «وای،  که  این  ِ  گفتن  با  را  آدم ها  ما  گاهی  است.  آدم ها  ِ  دادن

  در  اشتباهی  ِ  چیز  هیچ  ولی  می بینیم،  کوچک  و  خوار  هستند»  سنتّی  و

  دل پذیرتر  زنده گی  وضعیت ها،  از  بسیاری  در  نی ست.  عرفی  ِ  کردار

  هنگامی  ما  باشد.  داشته  عرفی  ِ  رفتار  راستی  به  کسی  هر  اگر  بود  خواهد

  می شکند  را  اجتماعی ای  ِ  عرف  کسی  که  می افتیم  نکته ای  چنین  ِ  یاد  به

ً  ایم،  هم نوا  آن  ِ  سر  بر  ما  ِ  بیش تر  که   بی نوبت  کسی  که  هنگامی  مثلا

  وسط ِ صف می پرد.

  همان  در  کمابیش  -  بزرگ سالی  در  زناشوییدن  که  ایم  هم نوا  ما  ِ  بیش تر

  که  است  باوری  این  است.  شایسته ای  و  درست  ِ  کار  -  آغازین  ِ  سال های

  در  ما  که  می آید  فرهنگی  از  که  باوری  اند،  آموخته  کودکی  همان  از  ما  به

  چنین  ما  که  است  سودمند  فرهنگ  آن  ِ  (برای  ایم.  شده  پرورانده  آن

  که  دارد  بیش تری  ِ  احتمال  حالت  این  در  که  چرا  باشیم  داشته  باوری

  ما  به  هم چنین،  می دارد.)  نگاه  بانظم  را  جامعه  زناشویی  و  -  بزناشوییم

  .  کی ستیم  که  می دهد  این  به  بسیاری  ِ  معنای  زناشوییدن  که  اند  آموخته

  فرزندان مان)  فقط  (نه  «ما»  ِ  خود  که  است  این  همه،  از  بیش  آن،  ِ  معنای

 122   مشروع
  هم خوان  باید،  که  جوری  جامعه،  ِ  بقیه ی  با  ما  که  -  هستیم

  بزرگ سال  ِ  جهان  از  بخشی  هم چون  را  خودمان  زناشوییدن  با  هستیم.

  ِ  محیط  ِ  آدم های  ِ  برای  شناخته شده ای  ِ  عدد  شدن  زوج  با  می دهیم.  نشان

  است.  یقین بخش  آن ها  ِ  برای  که  گونه ای  به  می شویم،  اجتماعی مان

  ازدواج  زناشوییدن
  که  این  و  (  ایم  شده  موفقّ  ما  که  است  معنا  این  به

  زنده گی  در  بااهمّیتی  ِ  هدف  به  ما  اند).  شده  موفقّ  ما  ِ  پدر-مادرهای

  دیگر  به  تا  می یابیم  دوباره ای  ِ  جای گیری  اکنون  و  ایم،  دست یافته

  فرزند  ِ  داشتن  ِ  مانند  هدف هایی  دست یابیم،  زنده گی  ِ  بااهمّیت  ِ  هدف های

  دینی  هر  -  باشیم  دینی  آدمی  اگر  سرانجام،  زنده گی.  و  خانه  ِ  ساختن  و
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  ِ  برای  خداوند  ِ  برنامه ی  که  است  معنا  این  به  زناشوییدن  -  باشد  که

  خودمان را انجام می دهیم.

  ِ  دوستان  و  خواهرها،  برادرها،  پدر-مادرها،  بزناشوییم.  که  داریم  انتظار  ما

  بزرگ سالی،  ِ  آغاز  در  زود  یا  دیر  بزناشوییم.  که  دارند  انتظار  ما  از  ما

  خواهیم  زناشوییدن  ِ  برای  فشاری  هم چون  را  مشترک  ِ  انتظار  آن  کم کم

  به  حواس شان  شود  دیر  زیادی  که  آن  از  پیش  باید  زنان  که  جا  آن  از  دید.

  زنان  و  دید.  خواهند  مردان  از  زودتر  را  فشار  این  باشد،  شدن  فرزنددار
ً   می کنند،  احساس  مردان  از  نیرومندتر  را  زناشوییدن  ِ  برای  فشار  معمولا

ً  تا  باشید  زناشوییده  باید  «شما  که  فرهنگی  ِ  پیام  این  که  چرا   کسی  واقعا

  ِ  برای  مجلهّ ای  کنون  (تا  است.  تابیده  زنان  به  نیرومندانه تر  همیشه  باشید»

  می کنند.  احساس  را  فشار  این  هم  مردان  ولی  اید؟)  دیده  دامادها

  که  است  آن  از  بااهمّیت تر  مردی  هر  ِ  جای گاه  و  تصویر  ِ  برای  زناشویی

  چنین فشاری را احساس نکند.

  را  زناشوییدن  ِ  فشار  مردان  می کنند.  احساس  را  زناشوییدن  ِ  فشار  زنان

  کم کم  بزرگ سالی،  ِ  آغاز  در  کمابیش  که  است  همین  و  می کنند.  احساس

  و  گذراندن  خوش  ِ  برای  تنها  نه  را  کسی  تا  می شویم  زنگ  به  گوش

  داشتن ِ احساس ِ عشقولانه با او، بلکه برای ِ زناشویی بی یابیم.

 123   بهینه گری
 124   در برابر ِ خرسندگری

ً  دیگر  می خورد  کلید  ما  ِ  برای  زناشوییدن  ِ  فشار  که  هنگامی   کلید  واقعا

  فوریتی  دید،  خواهیم  خود  ِ  درون  در  فوریتی  ِ  احساس  ما  است:  خورده

  و  بی یابیم.  زناشوییدن  ِ  برای  را  کسی  زودتر  چه  هر  می گوید  ما  به  که

  هستند:  کم شمار  ما  ِ  گزینه های  که  داریم  هم  را  حس  این  هم زمان،

  و  دانش گاه،  و  مدرسه  و  کلاس  ِ  سر  می بینیم،  کار  ِ  سر  که  آدم هایی

  از  اگر  و  نی ستند.  زیاد  چندان  گزینه های مان  گویا  دوستان مان.  ِ  دوستان
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  احساس  حتاّ  شاید  باشیم،  نداشته  یقین  چندان  هم  خودمان  ِ  بودن  دل ربا

  حساب-و-کتاب مان  هستند.  هم  کم شمارتر  گزینه های مان  که  کنیم

  ما  ِ  برای  شاید  که  بمانیم  کسی  ِ  راه  به  چشم  نمی توانیم  که  می گوید

  ِ  راه  ِ  سر  بر  هرگز  شاید  آدم  آن  که  چرا  باشد  آن،  به  نزدیک  حتاّ  یا  ایده آل،

  ما  ِ  پای  ِ  پیش  کسی  اگر  که  می گوید  حساب-و-کتاب  همین  نگیرد.  قرار  ما

  بدانیم،  را  فرصت  این  ِ  قدر  باید  باشد،  پذیرفتنی  کمابیش  که  گیرد  قرار

  که،  این  خلاصه  باشد.  دور  ما  ِ  ایده آل  ِ  هم دم  از  فرسنگ ها  او  اگر  حتاّ

  را  چه  آن  هم دم  ِ  گزینش  در  تا  می وادارد  را  ما  زناشوییدن  ِ  فشار
  می نامند  «خرسندگرانه»  ِ  تصمیم گیری  ِ  راه برد  روان شناسان
  ِ  تصمیم گیری های  دیگر  در  که  «بهینه گرانه»  ِ  راه برد  ِ  جای  به  به کارگیریم،

  بااهمّیت به کار می گیریم.

  کنید  فرض  دارند،  فرق  اندازه  چه  تا  راه برد  دو  این  که  این  ِ  فهم  ِ  برای

  شما  می روید.  بازار  به  نام زدی  ِ  حلقه ی  ِ  خرید  ِ  برای  هم دم تان  و  شما

  ِ  بازه ی  در  قیمت اش  و  ببینید  که  را  کمابیش-خوبی  ِ  حلقه ی  نخستین

  انجام  کاری  چنین  راستی  به  (اگر  نمی خرید  باشد  دل خواه تان  ِ  قیمتی

  فروش گاه  چند  و  چندین  به  آن،  ِ  جای  به  بود).  خواهید  خرسندگرانه  دهید،

  حلقه  چند  ِ  دیدن  از  پس  می سنجید.  هم  با  را  حلقه های شان  و  می روید

  بیش تر  را  آن  شما  که  بود  خاصّی  ِ  نگین  ِ  شکل  که  برسید  این  به  شاید

  حلقه ها  دیگر  از  بیش  که  خاص  ِ  نگین  ِ  جای  گونه  یک  یا  می پسندید،

  ِ  باره ی  در  کمی  که  بروید  پیش  جا  این  تا  حتاّ  شاید  داشتید.  دوست

  که  را  کیفیتی  به ترین  که  باشید  دل آسوده  تا  بخوانید  نگین ها  و  برلیان ها

  حالت  این  در  تنها  می خرید.  خرید،  دل خواه تان  ِ  قیمتی  ِ  بازه ی  در  می شد

  رفتاری  حالت،  این  در  کنید.  شُل  را  کیسه  ِ  سر  اید  آماده  که  است

  بهینه گرانه دارید.

ً  ما   بهینه گر  بالا  ِ  مثال  ِ  هم چون  زناشویی  ِ  هم دم  ِ  گزینش  در  معمولا

ً  می دهد  رخ  چه  آن  نی ستیم.   در  ما  است:  چیزی  چنین  معمولا



  ِ  دنبال  هم  دیگر  کسی  و  هستیم،  زناشوییدن  ِ  برای  کسی  ِ  جست وجوی

  آن  ما  از  یک  هر  ِ  دید  از  و  می بینیم  را  دیگر  کسی  آن  ما  است.  چیزی  چنین

  هم  به  که  پرکشش  اندازه  آن  -  دارد  پرکشش  برَ-و-رویی  دیگری

  ِ  آدم  این  الف)  که  می رسد  این  به  ما  از  کدام  هر  سپس  و  شویم.  علاقه مند

  دارد.  فیزیکی  ِ  کشش  ما  به  او  ب)  و  است،  دوست داشتنی ای  ِ  آدم  دیگر

  دو-سره  ِ  آری گویی  ِ  فرآیند  ِ  آغاز  ِ  برای  ما  که  است  چیزی  آن  ِ  همه ی  این

  به  ما  است:  آن  ِ  توان بخش  سکسی  ِ  نیروی  که  فرآیندی  ایم،  نیازمند

  دچار  عشقولانه  ِ  عشق  به  که  هنگامی  می شویم.  دچار  عشقولانه  ِ  عشق

  هم چنان  و  .  می رسد  نظر  به  درست  ما  ِ  برای  سو  همه  از  ما  ِ  هم دم  ایم،

  ِ  آدم  هم دم مان  که  دریابیم  هم چنان  ما  اگر  می بالد،  رابطه  این  که

  کم کم  باشیم،  داشته  سکسی  ِ  کشش  هم چنان  و  است،  دوست داشتنی ای

  اگر  سرانجام،  و  باشد.  آدم  همان  آدم  این  شاید  که  می اندیشیم  این  به

 125   ِ  جمعیت شناسیک  ِ  ویژه گی های
  تحصیلات،  و  آموزش  سن،  -  هم دم مان

  که  جایی  (تا  باشند  پذیرفتنی  کمابیش  -  چیزها  دست  این  از  و  دین،  شغل،

  که  باشید  داشته  یاد  به  دارد؛  اهمّیت  ما  ِ  دوستان  و  خانواده  و  ما  ِ  برای

  و  بیل  بزناشوییم.  و  شویم  نام زد  می توانیم  است)،  عمومی  زناشویی

  بسیاری  زناشوییدند.  هم  با  گونه  این  ، ۲   ِ  فصل  در  آن»  و  «این  ِ  زوج  دونا،

  نی ستند،  بهینه گر  می زناشویند  دونا  و  بیل  ِ  شیوه ی  به  که  زوج هایی  از

  گردآیه ای  ِ  میان  از  را  به ترین  آن ها  دارند.  خرسندگرانه  رفتاری  آن ها
  مجموعه ای

  آن  آیا  که  می گیرند  تصمیم  فقط  آن ها  نمی گزینند؛  جای گزین ها  از

  را  آن  که  هست  خوب  اندازه ای  به  دارند  خود  ِ  برابر  در  که  گزینه ای  یک

  هم دم ها  این  اگرچه  است:  این  جا  این  در  بااهمّیت  ِ  نکته ی  برگزینند.
  را  آن ها  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  احساس  دارند،  خرسندگرانه  رفتاری

  در  پس  -  دارند  بهینه گرانه  رفتاری  که  کنند  احساس  چنین  تا  می وادارد
  تصمیم ِ خود احساس ِ دل آسوده گی می کنند.
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  آغاز  در  همه  می زناشویند،  خرسندگرانه  ِ  شکل  به  آدم ها  که  هنگامی

  خشنود  هم  دوستان شان  و  خانواده ها  و  اند  خشنود  هم دم  دو  اند.  خشنود

  این  می آیند.  هم  به  خیلی  دو  آن  گویا  که  است  چنان  چیز  همه  که  چرا  اند

  که  می آیند  هم  به  اندازه  چه  تا  واقع  در  که  می فهمند  زمانی  تنها  هم دم  دو

  پس  روز  سه  -  برسد  پایان  به  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  برای  سکسی  ِ  سوخت

  نمی کشد).  سال  سه  از  (بیش  سال  سه  یا  ماه،  سه  عروسی،  ِ  جشن  از

  ِ  بخت  از  که  می برند  پی  هم دم  دو  باشد،  یار  آن ها  با  بخت  اگر  نقطه،  آن  در

  است،  همانند  آن ها  با  عرف  در  تنها  نه  که  اند  زناشوییده  کسی  با  خوب

  که  جایی  تا  دارد  بسنده ای  ِ  همانندی  هم  سازگاری  ِ  سویه ی  سه  در  بلکه

  پای دار  ِ  عشق  و  دو-سره  ِ  آری گویی  ِ  برای  سوخت  ِ  منبع  عمر  یک  ِ  برای

  گونه  آن  را  هم دیگر  دیگر  که  می فهمند  نباشد،  یار  آن ها  با  بخت  اگر  دارند.

  عشق  آن  که  باشند  آگاه  شاید  ندارند.  دوست  داشتند  دوست  آغاز  در  که

  آگاه  آن  از  هم  شاید  یا  نبودند.  سازگار  آن ها  که  شد  ناپدید  دلیل  این  به

  نباشند، و در ناامیدی و سرگشته گی انگشت بر دهان بمانند.

  نزََناشوییده  هم  با  اگر  داشتند  به تری  ِ  روزگار  تیره بخت  ِ  زوج های  این

  نزََناشوییده  راستی  به  هم  شاید  نبود  زناشوییدن  ِ  فشار  اگر  و  بودند.

  ِ  بدون  آن ها  و  برود  را  خود  ِ  راه  می توانست  آن ها  ِ  عاشقی  و  عشق  بودند.

  هم  از  می آیند  شکست خورده ای  ِ  زناشویی  ِ  پس  از  که  چیزهایی  ِ  داشتن

  دل شکسته گی  و  ننگ،  ِ  داغ  قانونی،  ِ  مشکل  ِ  مانند  چیزهایی  شوند،  جدا

  (به ویژه اگر فرزندی هم در کار باشد).

  خرسندگری  ِ  برابر  در  بهینه گری  ِ  باره ی  در  من  ِ  گفته ی  شما  شاید  جا  این

  واقعیت  در  آدم ها  رفته،  هم  ِ  روی  دهید.  قرار  خود  ِ  نقد  ِ  هدف  را

  هم  با  و  بگذارند  هم  ِ  کنار  را  احتمالی  ِ  جفت  چند  و  چندین  نمی توانند

  دهند.  انجام  می توانستند  نام زدی  ِ  حلقه های  ِ  مورد  در  که  کاری  بسنجند،

ً  هستیم،  کسی  با  ما  که  هنگامی   ما  ِ  دور-و-بر  آدم  دسته  یک  معمولا

  نمی خواهیم،  ما  باشد  اگر  حتاّ  و  بسنجیم.  هم  با  خرید  ِ  همانند  که  نی ست



  چشم  آدم ها  گاهی،  می ورزیم.  عشق  هستیم  او  با  که  کسی  به  که  چرا

  ِ  بین  می کوشند  و  اند  شده  آدم  دو  ِ  عاشق  هم زمان  می بینند  و  می گشایند

  ِ  آدم  یک  ِ  تجربه ی  جای گاه  آن  در  فرد  ِ  تجربه ی  بگیرند.  تصمیم  آن ها

  چرا  -  است  عذاب  و  رنج  نی ست.  خون سرد  ِ  بهینه گر  ِ  تصمیم گیرنده ی

  که پای ِ عشق در میان است.

  چندین  ِ  میان  از  بتوان  فقط  که  نی ست  ساده گی  همین  به  بهینه گری  ولی

  که  چیزی  از  روشنی  ِ  حسّ  که  است  این  بلکه  برگزید.  را  یکی  جای گزین

  یاد  به  را  عروسی  ِ  حلقه ی  ِ  (مثال  باشید  داشته  اید  آن  ِ  جست وجوی  در

  و  دارید،  دوست  همه  از  بیش  را  نگینی  ِ  جای  چه  گرفتید  تصمیم  که  آورید

  ِ  دلیل  می تواند  چیزی  چه  که  دریافتید  آگاهانه  گرفتن  تصمیم  از  پیش

  ِ  حسّ  چنین  آدم ها  از  خیلی  باشد).  آن  ِ  فرق  یا  دیگری  بر  برلیان  یک  ِ  برتری

  ِ  جست وجوی  در  زناشویی شان  ِ  هم دم  در  که  نمی دانند  و  ندارند  روشنی

ً  است.  اهمّیت  با  چیزی  چه  و  باشند  باید  چیزی  چه   ِ  رابطه ی  معمولا

  را  موردهایی  و  می سنجند  پیشین شان  ِ  رابطه های  با  را  کنونی شان

  آن  اگر  ولی  است.  به تر  نظر  آن  از  رابطه  این  که  می برشمارند

  رابطه  این  که  این  بودند،  بد  راستی  به  موردها  آن  در  پیشین  ِ  رابطه های

  است  این  گفت  می توان  که  چیزی  تنها  ندارد.  اهمّیتی  چندان  است  به تر

  همان  این  باشد.  «بسنده-خوب»  -  باشد  بد  کم تر  رابطه  این  شاید  که

  که  کسی  آن  ِ  برگزیدن  به  که  هنگامی  است:  خرسندگری  ِ  مشکل

  بسنده-خوب  «بسنده-خوب»  می رسید،  بزناشویید  او  با  می خواهید

  نی ست.

  چه  با  که  این  ِ  باره ی  در  تصمیم تان  ِ  بهینه گری  ِ  روش  و  راه
  داشته  این  از  روشنی  ِ  حسّ  که  است  این  بزناشویید  کسی
  ِ  سویه های  از  کدام  هر  در  هم دم تان  و  شما  که  باشید

  این  در  همانندی  اید.  چه گونه  هم  با  ِ  سنجش  در  سازگاری
  در  باید  که  است  بااهمّیتی  ِ  نکته ی  همان  سویه ها



  که  بگیرید  تصمیم  پایه  این  بر  اگر  باشید.  آن  ِ  جست وجوی
  بهینه گرانه  رفتاری  اید،  همانند  سویه ها  این  در  اندازه  چه  تا

  دارید و رفتارتان فقط خرسندگرانه نی ست.

  که  زمانی  تا  بی یابید.  را  هم سان تان  که  نی ست  نیازی  بهینه گری  ِ  برای

  به  بسنده  ِ  اندازه ی  به  سازگاری  ِ  سویه های  در  که  می برگزینید  را  کسی

  دو  شما  که  نزدیک  اندازه  آن  دارید؛  بهینه گرانه  رفتاری  است  نزدیک  شما

  ِ  آری گویی  و  پای دار  ِ  عشق  ِ  برای  که  را  بی اندازه ای  ِ  سوخت  ِ  منبع  تن

  ِ  میان  است  فرق  جهان  یک  باشید.  داشته  دارید  نیاز  همه عمر  ِ  دو-سره ی

  که  منفی  ِ  معنای  این  به  -  است  «بسنده-خوب»  شما  ِ  برای  که  کسی

  است  بسنده-خوب  راستی  به  که  کسی  و  -  است  دیگر  ِ  رقیب های  از  به تر

  - به آن معنای ِ مثبت که با شما سازگار است.

  شما  ِ  روی  زناشوییدن  ِ  برای  که  فشاری  از  باید  بهینه گری،  ِ  برای  ولی

  بزرگی  ِ  مشکل  وگرنه،  بی ایستید.  آن  ِ  برابر  در  بتوانید  و  باشید  آگاه  است

  خواهید داشت.

  نداهای ِ بد، یا «به هر روی بیا بزَِناشوییم»

  هم دمی  به  و  می گیرند  پیش  در  را  خرسندگرانه  ِ  راه برد  که  آدم هایی

  ِ  عشق  می بینند  و  می گشایند  چشم  گاه  نی ست  سازگار  که  می رسند

  چنین  که  البتهّ  می خشکد.  عروسی  ِ  زمان  از  پیش  حتاّ  عشقولانه ی شان

  روز-به-روز  آن ها  آن،  از  بدتر  ولی  است.  سرگیجه آور  و  ناامیدانه  چیزی

  شده  ناسازگاری های شان  ِ  فرمان بردار  رابطه ی شان  که  می بینند  بیش تر

  از  و  می رنجند،  هم  از  دارند،  بگومگو  هم  با  هی  که  می بینند  است.

  چیزی  چنین  سختی  به  که  می شوند  آزرده  یک دیگر  ِ  سرشت  از  جنبه هایی

  دیگری  از  کم تری  ِ  آری گویی  ِ  احساس  یک  هر  می دیدند.  آغاز  در  را

  به راستی  که  می کنند  احساس  خود  در  را  نگرانی  این  کم کم  و  می گیرد،



  خود  در  را  بدی  ِ  پیش بینی  بود.  خواهد  چه گونه  هم  با  آینده ی شان

  می حسّند: نداهای ِ بد.

  بگیرند،  جدیّ  را  آن ها  و  دهند  گوش  خود  ِ  بد  ِ  نداهای  به  هم دم  دو  این  اگر

  پیشین،  ِ  رابطه های  در  که  گونه  همان  درست  می شوند،  جدا  هم  از

  و  بود  رسیده  خود  ِ  راه  ِ  پایان  به  عشقولانه ی شان  ِ  عشق  که  هنگامی

  را  نام زدی  این  آن ها  شدند.  جدا  بود،  گرفته  فرا  را  جا  همه  ناسازگاری ها

  از  بسیاری  در  ولی  می زنند.  هم  به  را  عروسی  و  می رسانند  پایان  به

  فشار  دارند  زناشوییدن  ِ  باره ی  در  بدی  ِ  نداهای  که  زوج هایی  موردها،

  -  نیرومندتر  حتاّ  شاید  -  نیرومندی  همان  با  هم  را  زناشوییدن  ِ  برای

  رابطه  این  در  که  می اندیشند  زمانی  همه  آن  به  آن ها  می کنند.  احساس

  بود  خواهد  سخت  چه  -  آغازیدن  نو  از  ِ  ریسک های  به  اند،  سرمایه گذاریده

  این  به  دوباره  تا  می کشد  زیادی  ِ  زمان  چه  و  بی یابند  را  دیگری  ِ  فرد  که

  و  می روند  پیش  دارند  بدی  ِ  نداهای  که  این  با  پس  برسند.  نقطه

  می زناشویند.

  «او  ببندند:  خود  ِ  بد  ِ  نداهای  بر  را  راه  دلیل تراشی  با  می کوشند  آن ها

  بچهّ دار  ِ  باره ی  در  نظر-اش  شود  پخته تر  و  رود  بالاتر  سن اش  که  هنگامی

  نباشد  تنها  دیگر  او  و  بزناشوییم  که  «هنگامی  می شود.»،  عوض  شدن

  کند  احساس  که  «هنگامی  نشست.»،  خواهد  فرو  خوردن اش  مشروب

  ِ  برابر  در  دارد  خود  ِ  برای  زنده گی ای  و  خانه  و  است  گرفته  سر-و-سامان

  ِ  نوآوری های  دلیل تراشیدن  در  آدم ها  بود.»  خواهد  پاسخ گوتر  کار-اش

  ِ  دم دستی  ِ  حرف  آن  البتهّ،  و،  می دهند.  نشان  خود  از  شگفت انگیزی

ً  است»،  سختی  ِ  کار  «زناشویی  می گوید  که  همان  هست،  هم  قدیمی   مثلا

ً  خود  ِ  اعتباری  ِ  کارت های  به  نسبت  (زن)  «او   نی ست.  پاسخ گو  اصلا

  ِ  کار  زناشویی  زد.  مرا  دوباره  (مرد)  «او  یا  است»  سختی  ِ  کار  زناشویی

  سختی است.»



  می زناشویند  هم  باز  دارند  بدی  ِ  نداهای  که  این  با  آدم ها  که  دیگری  ِ  دلیل

  آشفته گی 126   درهم آمیزی
  آن ها  درهم آمیزی:  از  ویژه ای  بسیار  ِ  گونه ی  -  است

 127   دل بسته گی
  در  که  چیزی  آن ها  ِ  گمان  به  می آمیزند.  هم  در  عشق  با  را

  واقع دل بسته گی است به راستی عشق است.

  که  رده بالاتری  ِ  جان وران  دیگر  و  سگ ها،  شامپانزه ها،  مانند  انسان ها،

  می سازند.  نزدیکان شان  با  دل بسته گی هایی  دارند،  اجتماعی  ِ  زنده گی

  او  ِ  داشتن  که  می کنید  احساس  باشید،  کسی  ِ  دل بسته ی  شما  که  هنگامی

 128   به زیستی تان  ِ  برای  خودتان  ِ  دور-و-بر  در
  جدا  او  از  اگر  و  دارد.  اهمّیت

 129   سوگ  واکنش تان  شوید
  ناراحتی  با  همیشه  سوگ  ِ  واکنش  بود.  خواهد

  باشد.  وحشت  حتاّ  و  ترس  ِ  دربرگیرنده ی  می تواند  ولی  است،  هم راه

  پرمهری  و  مثبت  ِ  رابطه ی  که  می شوند  دل بسته  کسانی  به  آدم ها  معمولاً،

  آدم ها  اندازه  همان  عشق شان.  و  خواهر،  و  برادر  پدر-مادر،  دارند:  آن ها  با

  با  دشمنانه ای  و  منفی  ِ  رابطه ی  که  شوند  دل بسته  کسانی  به  می توانند

  می توانند  زندانی ها  عشق شان.  و  خواهر،  و  برادر  پدر-مادر،  دارند:  آن ها

  گروگان گیرشان  ِ  دل بسته ی  گروگان ها  و  زندان بان شان،  ِ  دل بسته ی

  بلکه  نی ست،  رابطه  ِ  بودن  مثبت  ِ  اندازه ی  در  شدن  دل بسته  ِ  کلید  شوند.

  در اندازه ی ِ نزدیکی و شدتّ ِ درگیری است.

  بسیار  دارید  منفی  رابطه ای  او  با  که  کسی  به  دل بسته گی  ِ  احساس

  کسی  به  دل بسته گی  ِ  احساس  ویژه  به  است.  آشفته گر  و  درهم آمیزنده

  عشق  او  به  این  از  پیش  ولی  دارید  منفی  رابطه ای  او  با  هم اکنون  که

  ِ  عشق  آن  دیگر  که  آدم هایی  است.  آزاردهنده  و  درهم آمیزنده  می ورزیدید

  دارند،  خود  ِ  درون  در  بدی  ِ  نداهای  و  ندارند،  خود  ِ  هم دم  به  را  عشقولانه

  ِ  دنباله دار  ِ  احساس  آن ها  ِ  گمان  به  می کنند.  احساس  را  درهم آمیزی  این

 129  Grief 
 128  Welfare 
 127  Attachment 
 126  Confusion 



  به  اندازه ای  تا  هنوز  که  است  معنا  این  به  هم دم شان  به  دل بسته گی شان

  گویی  باید  که  چنان  دیگر  رابطه  این  هرچند  می ورزند،  عشق  خود  ِ  هم دم

  درست نی ست.

  ِ  خواهر  که  این  از  پس  سال  چند  ایلاین  داشت.  درهم آمیزی ای  چنین  ایلاین

  آن  در  دید.  را  گرَی  شد،  کشته  مستی  ِ  راننده ی  ِ  دست  به  عزیز-اش

  هنگامی  رو  این  از  بود،  شده  گوشه گیر  و  افسرده  ایلاین  میانی،  ِ  سال های

  گری  بخشید.  او  ِ  دنیای  به  نوری  راستی  به  شد  او  ِ  زنده گی  ِ  وارد  گری  که

  او  به  که  رساند  یاری  ایلاین  به  گوناگونی  ِ  عملی  ِ  شیوه های  به  هم

  و  بود،  خوب  بسیار  رابطه  این  آغاز  در  می داد.  شدن  مراقبت  ِ  احساس

  پیش  رابطه  چه  هر  ولی  داشت.  او  به  واقعی  عشقی  ِ  احساس  ایلاین

  یافت.  گری  ِ  باره ی  در  ترس ناکی  و  شبح وار  ِ  حسّ  کم کم  ایلاین  رفت،

  بگیرد:  خود  ِ  کنترول  در  هم  چیزها  ریزترین  در  را  ایلاین  می خواست  گری

  ِ  برنامه های  چه  می گذراند،  زمان  دوستان اش  با  اندازه  چه  که  این

  می آراید،  را  صورت اش  چه گونه  می پوشد،  چه  می تماشاید،  تلویزیونی ای

  آن  بود،  او  ِ  مراقب  چیزها  بسیاری  در  گری  اگرچه  و  می خورد.  چه  حتاّ

  ِ  حلقه ی  گری  که  هنگامی  می خواست.  گری  که  بودند  چیزهایی  چیزها

  او  دیگر  ایلاین  می خواست)،  گری  باز  که  (حلقه ای  داد  ایلاین  به  نام زدی ای

  و  نداشت  دوست  فرد  یک  ِ  عنوان  به  را  گری  دیگر  او  نداشت:  دوست  را

  هنوز  ایلاین  چون  ولی  بود.  شده  خاموش  او  به  سکسی اش  ِ  حسّ

  ِ  کار  می ورزید.  عشق  او  به  هنوز  گمان اش  به  بود،  گری  ِ  دل بسته ی

  که  این  از  پیش  و  ببیند  را  درهم آمیزی اش  او  تا  برد  زیادی  ِ  روان درمانی

  ِ  احساس  شد  جدا  گری  از  که  هنگامی  ایلاین  شود.  جدا  گری  از  بزناشویند

  می شود،  شکسته  دل بسته گی ای  که  هنگامی  -  داشت  بسیاری  ِ  ناراحتی

  است  هم راه  سوگ  با  همیشه  هم  باز  باشد،  بد  رابطه  آن  که  هم  اندازه  هر

  این  به  که  چرا  گذشت  آن  ِ  میان  از  و  گذاشت  جگر  ِ  روی  دندان  ولی  -

  رسیده بود که نمی توانست با او بماند.



  که  رو  این  از  نه  می زناشویند،  هم  باز  بد  ِ  نداهای  ِ  وجود  با  آدم ها  گاهی

  فقط  بلکه  می آمیزند،  هم  در  عشق  با  را  دل بسته گی  یا  می تراشند  دلیل

  به  که  فشاری  می کنند،  احساس  زناشوییدن  ِ  برای  که  فشاری  ِ  روی  از

  که  هنگامی  مثلاً،  می کنند.  احساس  دو  هر  یا  گناه،  یا  شرمنده گی،  ِ  شکل

ً  می زناشویند،  ناخواسته ای  ِ  بارداری  ِ  خاطر  به  زوجی   را  کار  این  معمولا

  از روی ِ ترکیبی از شرمنده گی و گناه انجام می دهند.

  تا  زناشو-درمان گر  ِ  جای گاه  در  بگویم:  شرمنده گی  از  داستانی  بگذارید

  باشم.  بی طرف  هم دم  دو  هر  ِ  روی  به  رو  تا  می کوشم  بتوانم  که  جایی

  ولی  بی یابم.  داشتن  دوست  ِ  برای  چیزی  دو  آن  از  کدام  هر  در  می کوشم

  نمی آید  بر  دست ام  از  کاری  می خورم:  شکست  زوج ها  از  برخی  ِ  مورد  در

  زوجی  چنین  کارل  و  نانسی  است.  بدذات  آن ها  از  یکی  که  فکر  این  جز

  زشت،  زننده،  کارل  سو،  آن  از  بود.  با-بینش  و  زیبا،  شیرین،  نانسی  بودند.

  نانسی  با  ارتباط های اش  در  کارل  بود. 130   کندذهن  روانی  ِ  دید  از  و

  زورگو 131   وادارگر  ناپخته،  بی منطق،
  بدجنس ترین  از  یکی  -  بود  پرآزار  و  ،

  آدم هایی که در زناشو-درمانی با آن ها روبه رو شده ام.

  هم  ِ  سوی  به  را  ناهم سان  بسیار  ِ  آدم های  این  چیزی  چه  آغاز  در  نمی دانم

  یاد  به  که  است  درازی  و  دور  ِ  زمان  به  مربوط  نمونه  این  بود.  کشانده

  هم  به  حال،  هر  در  نمی گویند.  چیزی  هم  یادداشت های ام  و  نمی آورم،

  از  پس  کمی  شدند.  نام زد  سرانجام،  و  شدند،  هم  ِ  درگیر  یافتند،  کشش

  خواهد  ناگوار  بسیار  کارل  با  زناشوییدن  که  فهمید  نانسی  شدن،  نام زد

  راه  این  در  پای  حال  هر  در  ولی  شد.  چنین  راستی  به  که  هم چنان  بود،

  او  ِ  برای  و  بودند،  شده  فرستاده  عروسی  ِ  کارت های  زیرا  چرا؟  گذاشت.

  بسیار شرم آور بود که جشن ِ عروسی را به هم زند.

 131   Coercive 
 130  Dense 



  آشنا  کالج  در  میکی  خود-ام  ِ  دوست  با  بگویم:  گناه  از  داستانی  بگذارید

  که  می یافت  دوست دخترهایی  همیشه  و  بود  ثروت مند  میکی  شدم.

  با  رساند  پایان  به  را  خود  ِ  کالج  که  این  از  پس  سال  چند  بودند.  ثروت مند

  زمان  آن  میکی  شرکت.  یک  ِ  مدیرعامل  ِ  دختر  شد:  نام زد  آن ها  از  یکی

  بیست و پنج سال داشت، و نام زد-اش، راچل، بیست و هشت سال.

  من  به  بعدها  (میکی  نداشتم.  اش  دوست  و  دیدم،  را  راچل  من  سرانجام،

  نه  مادر-اش،  و  پدر  نه  -  نداشت  دوست  را  او  کس  هیچ  که  گفت

  بزناشوید  او  با  می خواهد  میکی  که  شدم  باخبر  کس.)  هیچ  خواهرهای اش،

  به  باید  که  آمد  پیش  کاری  بزنم.  حرف  او  با  باید  که  رسیدم  نتیجه  این  به  و

  ِ  زنده گی  از  بخشی  ِ  عنوان  به  میکی،  که  جایی  همان  می رفتم،  نیویورک

  از  ما  می کارکنُید.  موسیقی  ِ  تهیه کننده ی  ِ  عنوان  به  افسون شده اش،

  در  و  می زدیم  قدم  پایین  به  رو  داشتیم  غربی  ِ  هفتم  و  پنجاه  ِ  خیابان

  میکی  ِ  زدن  حرف  از  می زدیم.  حرف  روی اش  ِ  پیش  ِ  زناشویی  ِ  باره ی

  راچل  با  زناشوییدن  ِ  باره ی  در  دل شوره هایی  و  بدگمانی ها  که  بود  آشکار

  چرا  «میکی،  گفتم،  و  یافتم  بودم  راه اش  به  چشم  که  را  فرصتی  داشت.

  که  هستند  واژه هایی  همان  مو-به-مو  این ها  می زناشویی؟»  او  با  داری

  راچل  ایم،  هم  با  که  است  نیم  و  سال  یک  ما  «خب،  گفت،  پاسخ  در  میکی

  دیگری  ِ  راه  دیگر  و  بزناشوید،  می خواهد  و  دارد  سال  هشت  و  بیست

  خواستیم  زمان  هر  ندهد  جواب  هم  اگر  و  -  است  نمانده  رابطه  این  ِ  برای
  کم-و-بیش  ریخت.  پایین  هرّی  من  ِ  دل  ».  بگیریم  طلاق  می توانیم

  که  زناشویی  سال  چند  از  پس  بزنید.  حدس  را  داستان  ِ  باقی  می توانید

  ِ  میان  در  که  فرزندانی  و  دانست،  جنگ  ِ  همانند  چیزی  تنها  را  آن  می توان

  این  (سرانجام  شدند.  جدا  هم  از  راچل  و  میکی  بودند،  افتاده  گیر  آتش

  ِ  ثروت مند  ِ  زن  با  میکی  سال  چند  از  پس  داشت.  خوشی  ِ  پایان  داستان

  دیگری، زنی بانک دار، زناشویید و گویا آن زناشویی خشنود بود.)



  ِ  عنوان  به  بسیار،  ِ  پافشاری  با  می خواهم  من  که  دارند  پندی  داستان ها  این

  قانون، آن را بگویم چرا که بسیار به آن باور دارم.

  قانون ِ نداهای ِ بد

  اگر  بگیرید.  جدیّ  را  آن ها  و  دهید  گوش  خود  ِ  بد  ِ  نداهای  به
  را  عروسی  دست کم  دارید،  بازاندیشی ای  یا  درنگ،  دودلی،

  شدن  وارد  که  شد  روشن  برای تان  اگر  بی اندازید.  عقب  به
  و  -  بزنید  هم  به  را  عروسی  است،  اشتباه  زناشویی  این  به

  نگذارید هیچ چیز و هیچ کسی شما را از این کار بازدارد.

  آیا بهینه گری بیش از اندازه ایده آل گرایانه است؟

  خرسندگری  ِ  برابر  در  بهینه گری  ِ  باره ی  در  من  ِ  اندیشه ی  با  که  اکنون

  بگویید،  خودتان  با  شاید  باشید.  بدگمان  درستی  به  شاید  اید،  شده  آشنا

  زنی  با  و  بوده  یار  او  با  بخت  است.  آسان  او  ِ  برای  حرف  این  ِ  «گفتن

  باید  اگر  چه؟  من  ِ  باره ی  در  ولی  است.  سازگار  بسیار  او  با  که  زناشوییده

  خشنودی  ِ  زناشویی  بتوانم  تا  باشد  کامل  اندازه  این  تا  که  بی یابم  را  کسی

  ِ  هم دم  اگر  حال،  هر  در  و  کشید.  خواهد  طول  ابد  تا  کار  این  باشم،  داشته

  هم  با  ما  باشم،  چنین  هم  من  اگر  و  باشد،  شایسته ای  و  خوب  ِ  آدم  من

  خوب خواهیم بود حتاّ اگر چندان سازگار نباشیم.»

  نداریم  ضمانتی  هیچ  ما  به راستی،  ام.  سپاس گزار  دیدگاهی  چنین  از  من

ً  که  شد  خواهیم  روبه رو  کسی  با  سرانجام  که   مناسب  ما  ِ  برای  واقعا

  باوری  چنین  می توانیم  آسانی  به  ایم،  ندیده  را  آدم  آن  هنوز  اگر  و  باشد.

  ِ  برای  کسی  ِ  یافتن  در  واقع گرایانه  ِ  راه  تنها  خرسندگری  که  باشیم  داشته

  زناشویی است.

  در پاسخ، بگذارید که دو نکته را بگویم:



  هم  باز  پای فشارم  آن  بر  چه  هر  و  -  بگویم  دوباره  می خواهم  نخست،

  یک دیگر  ِ  هم سان  هم دم تان  و  شما  که  نی ست  نیازی  نی ست:  بسنده
  همانند  کلیدی  ِ  چیزهای  برخی  در  باید  فقط  شما  باشید.  سازگار  تا  باشید
  بتوانید  که  باشید  داشته  بسنده ای  و  پای دار  ِ  دو-سره ی  ِ  آری گویی  تا  باشید

  از  بسیاری  در  می توانید  شما  باشید.  داشته  عشق  ِ  احساس  هم چنان

  با  و  بااهمّیت،  بسیار  ِ  چیزهای  برخی  در  حتاّ  باشید،  ناهم سان  بسیار  چیزها

  ِ  آری گویی  ِ  برای  بی پایانی  ِ  سوخت  تا  باشید  بسنده-سازگار  حال  این

  و  نمی زنم  حرف  بی کم وکاستی  و  کمال  از  من  باشید.  داشته  دو-سره

  شما هم نباید در جست وجوی ِ آن باشید. بهینه گری چنین معنایی ندارد.

  به  را  زیادی  ِ  زمان  می توانید  که  است  درست  که  این  با  دوم،

  با  را  زیادی  ِ  «زمان  می توانید  یعنی  -  بگذرانید  درست  ِ  آدم  ِ  جست وجوی

  که  است  درست  هم  این  -  دهید»  هدر  زیادی-مشکل پسند-بودن

  بگذارید  دهید.  هدر  چندان-مشکل پسند-نبودن  با  را  زیادی  ِ  زمان  می توانید

  داستان ِ سَل را برای تان بگویم.

  ِ  فروش  ِ  مدیر  داشت.  سال  چهل  کم-و-بیش  دیدم  را  سَل  که  هنگامی

  ِ  مرد  بگویم  می توانم  من  که  جایی  تا  و  بود  خوش تیپی  ِ  مرد  بود.  موفقّی

  و  بزناشوید  می خواست  او  بود.  نزََناشوییده  هرگز  سَل  بود.  خوش قلبی

  هرگز  رابطه های اش  از  یک  هیچ  که  بود  این  مشکل اش  شود.  فرزنددار

  من  ِ  دیدار  به  سَل  که  هنگامی  نمی کشید.  طول  سال  نیم  و  یک  از  بیش

  می شد،  نزدیک  لیندا  با  رابطه اش  در  ماهه  هجده  ِ  نقطه ی  به  داشت  آمد،

  ِ  برای  خود  ِ  گرایش  این  از  سَل  رود.  بیرون  رابطه  از  می خواست  هم  باز  و

  وانهادن ِ رابطه ها گیج بود، و می خواست بفهمد چرا چنین است.

  داده  مرد  یک  در  رفتاری ای  ِ  الگوی  چنین  ِ  برای  که  استانداردی  ِ  توضیح

  سَل  ِ  مشکل  ولی  است.  پای بندی»  از  «نگران  او  که  است  این  می شود

  مشکل پسند  باید  که  چندان  که  بود  این  او  ِ  مشکل  نبود.  پای بندی  از  ترس

  که  زنی  که  نداشت  موضوع  این  از  روشنی  چندان  ِ  ایده ی  هرگز  سَل  نبود.



  باشد  درست  ِ  آدم  آن  او  ِ  برای  بلند-مدتّ،  هم دمی  ِ  عنوان  به  می تواند،

  بود  آسانی  ِ  کار  او  ِ  برای  که  می دید،  را  دل ربا  زنی  او  است.  زنی  چه گونه

  می رفت،  بیرون  او  با  سپس  بود.  شیرین  و  دل ربا  هم  خود-اش  او  که  چرا

  تا  رابطه  می شد.  او  ِ  درگیر  جدیّ  و  زود  خیلی  و  می گذراندند،  خوش  هم  با

  می رفت.  سر  حوصله اش  سَل  زود  یا  دیر  ولی  بود،  خوب  خیلی  وقت  چند

  نداشت.  زن  آن  با  گفتن  ِ  برای  چندانی  ِ  حرف  راستی  به  که  می فهمید  او

  سر  حوصله ی شان  هم  بودند  سَل  با  که  زن هایی  از  برخی  دست کم  شاید

  می رفت.

  در  آن ها  با  او  که  زن هایی  و  داشت،  زیادی  ِ  خوب  ِ  ویژه گی های  سَل

  هم دم  دو  ولی  داشتند،  زیادی  ِ  خوب  ِ  ویژه گی های  هم  بود  رابطه

  ِ  ترکیب  همه  این  با  و  باشند  داشته  زیادی  ِ  خوب  ِ  ویژه گی های  می توانند

  نمی دانست  سَل  باشند.  نداشته  را  سازگاری  ِ  برای  ویژه گی ها  از  درستی

  رخ  که  هنگامی  و،  بود؛  چه  او  ِ  برای  ویژه گی ها  از  درست  ِ  ترکیب  آن  که

  و  است  یار  برخی  با  که  چنان  نبود،  یار  او  با  هم  بخت  می داد،

  از  بیش  رابطه  آن  بار،  هر  می رسند.  درست  ِ  آدم  آن  به  شانسی شانسی

  خود  ِ  آستانه ی  به  سرانجام  سَل  اینکه  تا  می انجامید،  طول  به  باید  که  آن

  ماهی  هجده  ،  بود  گذشته  ماه  هجده  رابطه،  این  ِ  طول  در  ولی،  می رسید.

  او  ِ  برای  راستی  به  که  بگذراند  زنی  ِ  جست وجوی  در  می توانست  سَل  که

  ِ  ایده ی  تنها  اگر  -  بی یابد  را  کسی  زیاد  ِ  احتمال  به  و  است،  بوده  درست

  به تری داشت از این که آن زن چه گونه زنی است.

  به  را  زمانی  اید.  بدهکار  خودتان  به  را  بودن  مشکل پسند  شما

  این  به  است  به تر  باشید.  بهینه گر  بکوشید  و  بگذرانید  بودن  مشکل پسند

  ِ  آدم  آن  شاید  داد.  انجام  سَل  که  روشی  تا  دهید»  «هدر  را  زمان  روش

  این  از  روشنی  ِ  ایده ی  کتاب  این  ِ  کمک  با  دست کم،  بی یابید.  را  درست

  روش،  این  به  است.  شما  ِ  برای  مناسب  ِ  آدم  آدمی  چه گونه  که  بسازید



  سو  آن  و  سو  این  به  عشقولانه  ِ  رابطه های  ِ  دریای  ِ  روی  سکاّن  ِ  بدون

  رانده نمی شوید، آن چنان که سَل سال های ِ زیادی چنین شد.

  با  که  ندارند  را  بخت  این  همه  نشویم. 132   ایده آل گرا  هم  خیلی  بگذارید  ولی

  باشد.  سازگار  آن ها  با  سویه  سه  هر  در  راستی  به  که  بزناشویند  کسی

  می توانید  چه  آن  باشید،  داشته  خرسندگرانه  رفتاری  باید  گمان تان  به  اگر

  فراگیرید  که  است  این  بی افزایید  را  خشنودی تان  ِ  احتمال  تا  دهید  انجام

  دو  ِ  نبودن  سازگار  ِ  صورت  در  که  زناشویی هایی  ِ  گوناگون  ِ  گونه های  از

  چه  و  باشید،  داشته  انتظاری  چه  می آیند  پدید  سویه  سه  هر  در  هم دم

  ِ  گوناگون  ِ  گونه های  آن  ِ  باره ی  در  بعدی  ِ  فصل  باشید.  نداشته  انتظاری

  می توانند  گونه ها  آن  از  برخی  که  است  این  خوب  ِ  خبر  است.  زناشویی

  باشند. 133   کم-و-بیش کارکننده

 133  Workable 
 132   Idealistic 



 ۵ 

  گونه های ِ گوناگون ِ زناشویی

  رفتاری  زناشویی شان  ِ  هم دم  ِ  برگزیدن  در  آدم ها  که  هنگامی

  وقت ها  ِ  بیش تر  که  کاری  همان  یعنی  می گیرند،  پیش  در  خرسندگرانه

  بیش تر  بی آید  گیرشان  هم دمی  چه گونه  که  این  می دهند،  انجام  آدم ها

  هر  در  که  می رسند  هم دمی  به  خوش بخت ها  دارد.  بخت شان  به  بسته گی

  آن ها  با  قدر  آن  که  کسی  است،  نزدیک  آن ها  به  سازگاری  ِ  سویه ی  سه

  می برگزیدند.  را  او  می داشتند  هم  بهینه گرانه  رفتاری  اگر  که  است  جور

  ِ  برنده ی  که  کسانی  هستند  دهد.  رخ  می تواند  راستی  به  چیزی  چنین

  بخت آزمایی می شوند، و برخی حتاّ دو بار برنده می شوند.

  که  می رسند  کسی  به  آن ها  نی ستند.  خوش بخت  اندازه  آن  آدم ها  از  خیلی

  سویه  صفر  حتاّ  یا  سویه،  یک  تنها  یا  سویه،  سه  از  سویه  دو  در  او  با

  در  آدم ها  ِ  ناجوری  از  که  زناشویی هایی  ِ  گوناگون  ِ  گونه های  اند.  سازگار

  آن ها  ِ  توان  و  کارکننده گی  ِ  میزان  به  بسته  می آیند  پدید  چیز  آن  یا  این

  برای ِ خشنودی با هم فرق خواهند داشت.

  ولی  باشند.  همانند  سویه ها  از  یک  هر  در  کم-و-بیش  می توانند  آدم ها  البتهّ،

  اندازه  آن  هم دم  دو  اگر  که  هست  سرنوشت سازی  و  مرزی  ِ  نقطه ی
  خود  نباشند  همانند  اندازه  آن  اگر  و  می بینند،  سازگار  را  خود  باشند  همانند

  فقط  می توانند  اند،  سازگار  هم دم  دو  که  هنگامی  می بینند.  ناسازگار  را

  موضوع  این  باشند.  سازگار  بسیار  یا  سازگار،  خوبی  ِ  میزان  تا  یا  سازگار،

 134   هم گون
  اندک اندک  صدا  ِ  بلندی  که  هم چنان  است:  شنوایی  ِ  آستانه ی  با

  را  آن  کم کم  فقط  ما  که  می رسد  نقطه ای  به  می شود،  افزوده

 134  Analogous 



  بشنویم،  را  صدا  می توانیم  که  هنگامی  آهسته.  بسیار  البتهّ  می شنویم،

  را  آن  نمی توانیم  آستانه  آن  از  پایین تر  ولی  شود؛  بلندتر  و  بلندتر  می تواند

  بشنویم.

  خواهم  حرف  باره  این  در  فقط  ساده گی،  ِ  خاطر  به  فصل،  این  ِ  باقی  در

  ِ  بدون  نه،  یا  هستند  سازگار  سویه  سه  این  از  یک  هر  در  هم دم  دو  آیا  که  زد

  و  بزنم  چندانی  ِ  حرف  آن ها  ِ  سازگاری  ِ  اندازه ی  ِ  باره ی  در  که  این

  مو-به-مو هر دسته از میزان ِ سازگاری را از دیگری جدا سازم.

  زناشویی های ِ صفر-سویه

  نی ست  راهی  هیچ  نباشند،  سازگار  سویه  سه  از  یک  هیچ  در  هم دم  دو  اگر

  آدم ها  خشنود.  به  رسد  چه  باشد،  کارکننده  بتواند  زناشویی شان  که
ً   می شوند:  زناشویی هایی  چنین  ِ  وارد  بد  ِ  دلیل  چندین  به  و  تکانشی  معمولا

  ِ  مرحله ی  در  آن ها  بگریزند؛  پدر-مادرشان  ِ  خانه ی  از  می کوشند  آن ها

 135   ورجهیدن
  آن ها  اند؛  شده  باردار  آن ها  هستند؛  پیشین  ِ  رابطه ی  از

  هووارد  مثلاً،  ندارم.  شوخی ای  هیچ  مورد  آخرین  ِ  باره ی  در  اند.  دیوانه

  ِ  هنگام  او  بود. 136   شیدایی  ِ  حالت  در  که  زناشویید  فلورنس  با  هنگامی

ً  فلورنس  با  زناشوییدن  137   روان پریش  کاملا
 138   عقل ورزی  ولی  نبود،

  و

 139   داوری اش
  که  همین  هووارد  بود.  دیده  آسیب  شیدایی اش  از  شدتّ  به

  بدترین  فلورنس  که  فهمید  زود  خیلی  آمد  بیرون  خود  ِ  شیدایی  ِ  حالت  از

  جای اش  ِ  سر  عقل اش  که  همین  هووارد  بود.  دیده  تاکنون  که  است  چیزی

  این  به  بود  توانسته  چه گونه  که  بپذیرد  نمی توانست  هم  خود-اش  برگشت

  هیچ  بی  و  است،  خوبی  ِ  ایده ی  فلورنس  با  زناشویی  که  بی افتد  فکر

ً  که  است  چیزی  همان  این  و  شد.  جدا  او  از  درنگی   در  معمولا

 139  Judgment 
 138  Reasoning 
 137  Psychotic 
 136  Manic 
 135  Rebound 



  چند  حتاّ  یا  ماه  چند  از  پس  آن ها  می دهد:  رخ  صفر-سویه  ِ  زناشویی های

  هفته از هم جدا می شوند.

  زناشویی های ِ یک-سویه

  از  یکی  در  فقط  آن ها  در  هم دم  دو  که  یافت  می توان  زناشویی ای  کم تر

  این  باشد.  کارکننده  زناشویی شان  همه  این  با  و  باشند  سازگار  سویه  سه

ً  زناشویی ها   ِ  زناشویی های  ِ  سرعت  به  اگرچه  نمی پایند،  چندان  معمولا

  خشنود  نپاشند،  هم  از  و  بمانند  هم  اگر  نمی پاشند.  هم  از  نیز  صفر-سویه

  نخواهند بود.

  فقط-سکسی

ً  زناشویی  از  گونه  این   است.  یک-سویه  ِ  زناشویی  معمول ترین  احتمالا

ً  فقط-سکسی  ِ  زناشویی های   و  هستند  هم راه  تکانشی  ِ  ورود  با  معمولا

  ولی  باشد.  خوب  هم چنان  سکس  که  می پایند  زمانی  تا  تنها

  ِ  مدیریت  ِ  چه گونه گی  ِ  باره ی  در  هم دم  دو  ِ  میان  ِ  کش مکش های

  جایی  به  نبودن،  هم  پندار  ِ  احساس  و  روزینه ی شان،  ِ  زنده گی  ِ  دو-نفره ی

  از  زودتر  حتاّ  برود،  سردی  به  رو  زود  خیلی  هم  سکس شان  که  می رسد

  هم  با  ِ  شکنجه ی  می زیستند،  جدا  و  نمی زناشوییدند  هم  با  که  حالتی  آن

  نگاه  سکس  ِ  چارچوب  در  تنها  را  رابطه  این  و  نمی کشیدند،  را  زیستن

  می داشتند و نه چیزی بیش تر.

 140   ویژه  ِ  سفر  یک  در  واین  و  فیلیس
  هم  به  بسیار  و  دیدند  را  هم دیگر

  هم دیگر  با  خود  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  نخستین  آن ها  ِ  دوی  هر  یافتند.  کشش

  در  آن ها  زمان  آن  می دانستند.  زنده گی شان  ِ  تجربه ی  شگفت انگیزترین  را

  فراوان  دو  هر  و  بودند،  زنده گی شان  ِ  سی  ِ  دهه ی  ِ  سال های  نخستین

  هم دیگر  با  چه  آن  ِ  همانند  چیزی  نه  ولی  -  داشتند  سکسی  ِ  تجربه ی

  ِ  رابطه ی  آن  در  فیلیس،  ِ  قول  به  «ژرفا»یی،  بودند.  کرده  تجربه  تجربیده

 140  Club Med 



  بود  تجربیده  زمان  آن  تا  او  که  را  سکس هایی  ِ  همه ی  که  بود  سکسی

  جایی  -  شیکاگو  به  برگشتند  سفر  از  که  آن  از  پس  حتاّ  می نمود.  سطحی

  بسیار  ناباورانه  هم چنان  آن ها  ِ  سکسی  ِ  زنده گی  -  می زیستند  دو  هر  که

  خانه  یک  در  هم  با  تا  رفت  واین  ِ  آپارتمان  به  فیلیس  بود.  باکیفیت

  سکس شان  زناشوییدند.  هم  با  که  بود  نگذشته  ماه  چند  و  بزِنِده گیند،

  هم چنان بسیار خوب بود.

  ِ  سراغ  رفتند  آن ها  که  شد  نمایان  هنگامی  دردسر  ِ  نشانه های  نخستین

  واین  که  می یافتند  آپارتمانی  که  هنگامی  آپارتمان.  یک  ِ  دو-نفری  ِ  خرید

  این  از  که  هنگامی  برعکس.  و  بود،  بی زار  آن  از  فیلیس  داشت  دوست

  شام  می برگشتند  خانه  به  آپارتمان  ِ  شکار  ِ  برای  ناکام  ِ  سفرهای

  خواب  اتاق  به  که  هنگامی  ولی  بود،  حرفی  هیچ  ِ  بدون  خوردن شان

  ِ  بیش تر  -  سکس  و  یابند،  پی وند  هم  با  دوباره  می توانستند  می رفتند

  که  آمد  پیش  زمان هایی  کم کم  سپس  بود.  شگفت انگیز  هم چنان  -  وقت ها

  دو  آن  از  یک  هیچ  بود.  خوب  فقط  که  شگفت انگیز  نه  سکس

  بوده  خوب  فقط  ویژه  ِ  هم دم  این  با  سکس  که  بپذیرند  نمی توانستند

  باشد، بی گمان نه به این زودی پس از زناشویی.

  خود  ِ  خالی  ِ  زمان های  ِ  همه ی  کم-و-بیش  واین  و  فیلیس  ماه،  چند  ِ  برای

  یافتند  را  یکی  سرانجام  که  این  تا  گذراندند  آپارتمان  ِ  جست وجوی  به  را

  به تر  چیزی  که  بودند  رسیده  این  به  نبود.  بی زار  آن  از  کدام شان  هیچ  که

  ِ  خالی  ِ  زمان های  ِ  بیش تر  سپس  خریدند.  را  آن  و  بی یابند  نمی توانند  این  از

  و  -  آن  ِ  چیدمان  و  آماده سازی  و  بازسازی  ِ  برای  را  آینده  ِ  ماه  چند  در  خود

  که  این  ِ  باره ی  در  آن ها  گذراندند.  -  چیز  همه  و  چیز  هر  ِ  سر  بر  ناهم نوایی

  نبودند،  هم نوا  بی آورند  را  آن  ِ  پول  کجا  از  و  دهند  انجام  را  به بودهایی  چه

  از  -  نبودند  هم نوا  باشد  چه گونه  آپارتمان  ِ  وسیله های  و  چیدمان  که  این

  واین  و  فیلیس  بود.  آن ها  ِ  میان  چه  هر  و  روشنایی ها  تا  گرفته  فرش ها



  ِ  شمار  ولی  داشتند،  افسانه واری  ِ  سکس  وقت ها  ِ  بیش تر  هم چنان

  سکس های ِ فقط-خوب داشت بیش تر و بیش تر می شد.

  ِ  زنده گی  بردند  پایان  به  را  آپارتمان  ِ  روی  بر  کارشان  که  این  از  پس

  ِ  سکسی  ِ  رابطه های  رفت:  تباهی  به  رو  تندی  به  سکسی شان

  و  شد،  تبدیل  قاعده  به  باشند  استثنا  که  این  ِ  جای  به  فقط-خوب شان

  می گفتند  یا  آن ها  رفت.  کاهش  به  رو  سکسی شان  ِ  رابطه های  ِ  تعداد

  ِ  ماه  شش  در  ندارند».  را  «حال اش  یا  هستند  خسته»  اندازه  از  «بیش

  هم  از  که  زمانی  نداشتند.  سکس  هم  بار  یک  حتاّ  بودن شان  هم  با  ِ  آخر

  جدا شدند، تنها دو سال بود که با هم زناشوییده بودند.

  داده  رخ  را  چه  آن  توانستیم  ما  جدایی،  از  پس  فیلیس  ِ  فردی  ِ  درمان  در

  با  بودند،  آپارتمان  ِ  درگیر  واین  و  فیلیس  که  زمانی  تا  بازسازیم:  بود

  میان کنش های شان  از  بسیاری  اگرچه  بودند.  درگیر  هم  یک دیگر

  ِ  حضور  هم دم شان  که  بود  این  احساس شان  دست کم  بود،  کش مکشانه

 141   عاطفی
  رسید  پایان  به  مورد  آن  که  هنگامی  ولی  دارد.  زنده گی شان  در

  در  واین  و  فیلیس  ِ  ناهم سانی های  نداشتند.  هم  با  عاطفی  ِ  درگیری  دیگر

  این  ولی  می داشت،  نگاه  رنجیده  هم  از  روز  هر  را  آن ها  کرداری  ِ  سویه ی

  که  نداشتند  را  اهمّیت  و  بزرگی  آن  روزینه  ِ  زنده گی  ِ  باره ی  در  بگومگوها

  آپارتمان  ِ  سر  بر  آن ها  ِ  بحث های  ولی  دارند،  نگاه  درگیر  هم  با  را  آن ها

  چندان  نیز  پنداری  ِ  سویه ی  در  واین  و  فیلیس  که  جایی  آن  از  و  بود.  چنین

 142   پرخاشی  که  زمانی  نبودند،  همانند
ً  گویی  نداشتند  هم  ِ  سر  بر   اصلا

  هم  از  بیش تری  و  بیش تر  ِ  دوری  ِ  احساس  و  نداشتند،  هم  با  حرفی  چندان

  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  نا-سکسی  ِ  رابطه ی  ِ  نداشتن  سرانجام  می کردند.

  بود  که  هم چنان  نمی توانست  دیگر  که  رساند  جایی  به  هم  را  آن ها

  شگفت انگیز بماند.

 142   Quarrel 
 141  Emotional presence 



  فقط-کرداری

  ِ  مورد  از  پس  یک-سویه  ِ  زناشویی  معمول ترین  گونه  این  من،  ِ  دید  از

ً  آدم ها  است.  آسوده گی  ِ  برای  زناشویی ای  واقع،  در  است؛  پیشین   معمولا

  تن  زناشویی ای  چنین  به  زناشوییدن  ِ  برای  فشار  ِ  دلیل  به  تنها  و  تنها

  آدم  این  و  است،  رسیده  فرا  خانواده  ِ  آغاز  و  زناشوییدن  ِ  زمان  می دهند:

  در  فرزندان شان  حالت،  به ترین  در  می دهد.  انجام  را  کاری  چنین  نیز

  باهم-بودن  ِ  حسّ  از  گونه ای  آن ها  به  که  بود  خواهند  کانونی  ِ  نقش

 143   ِ  هم نشینی  ِ  آرزوی  کمی  حتاّ  هم دم  دو  از  یکی  اگر  ولی  می بخشد.

  زناشویی  این  در  باشد،  داشته  معنوی  و  عاطفی  ِ  هم نشینی  یا  سکسی،

  و  باشد  فرزندی  چه  داد،  خواهد  دست  او  به  بودن  مرده  ِ  احساس  کم کم

  ِ  هم سر  گاهی  رود.  بیرون  زناشویی  آن  از  که  می خواهد  و  نباشد،  چه

ً  ولی  نمی رود،  بیرون  زناشویی  از  جدید  هم دمی  ِ  یافتن  تا  ناخرسند   معمولا

  یگانه گی  ِ  احساس  دوباره  و  بودن  ناوابسته  ِ  آرزوی  که  چرا  نی ست  چنین

  با خود داشتن انگیزه ای بسنده برای ِ این کار است.

  نپایید.  چندان  که  داشتند  فقط-کرداری ای  ِ  زناشویی  کانسوئلا  و  جولیوس

  پنج  و  بیست  کانسوئلا  و  بود  ساله  چهل  آشنایی شان  ِ  هنگام  جولیوس

  را  بسیاری  ِ  پرآشوب  و  پرشور  ِ  رابطه های  زمان  آن  تا  جولیوس  ساله.

  گیرد.  قرار  و  آرام  که  است  آماده  می کرد  احساس  و  بود،  تجربیده

  ِ  عنوان  به  خوبی  ِ  شغل  اگرچه  بود.  زناشوییدن  ِ  آماده ی  هم  کانسوئلا

ً  چه  آن  داشت،  وکیل  ِ  دست یار   بود.  بودن  مادر  می خواست  واقعا

  آغاز  در  که  بود  چیزی  زیبایی اش  و  بود  زیبا  و  چشم گیر  زنی  کانسوئلا

  افسون  چیزی  با  جولیوس  هم چنین،  بود.  کشانده  او  ِ  سوی  به  را  جولیوس

  می نامید.  کانسوئلا  ِ  نجیبانه ی»  ِ  «بی گناهی  را  آن  خود-اش  که  بود  شده

  جولیوس  ِ  برای  زنده گی،  از  کل  در  و  رابطه ها،  از  کانسوئلا  ِ  فهم

  چیز  همه  خود-اش  که  جولیوسی  داشت،  ساده ای  و  روشن  ِ  جان بخشی

 143  Companionship 



  ِ  دانای  ِ  مرد  هم چون  را  جولیوس  کانسوئلا  می دید.  پیچیده تر  و  تیره تر  را

  ِ  مراقب  که  -  آموزگار  یک  اندازه  همان  به  و  عاشق  یک  -  می دید  بزرگ تری

  او خواهد بود ولی خود-اش هم نیازمند ِ مراقبت ِ یک زن است.

  ِ  شرکت  که  این  تا  بودند  هم  با  که  بود  سالی  یک  کانسوئلا  و  جولیوس

  ِ  فرصت  داد.  پیش نهاد  او  به  هنگ کنگ  به  را  یک-ساله ای  ِ  انتقالی  جولیوس

  کانسوئلا  برود.  او  با  که  خواست  کانسوئلا  از  جولیوس  و  بود  بی همتایی

  درخواست  این  بزناشویند.  هم  با  که  شرط  این  به  می رود،  که  گفت

ً  را  کانسوئلا  ِ  دیدگاه  ِ  مشروعیتّ  او  داد.  قرار  تنگنا  در  را  جولیوس   کاملا

  ِ  برای  آرزوی اش  ِ  باره ی  در  آغاز  همان  از  روشنی  به  کانسوئلا  -  می فهمید

  ِ  باره ی  در  دودلی هایی  و  بازاندیشی ها  ولی  -  بود  گفته  زناشویی

  از  هنوز  اگرچه  بودند.  گرفته  شکل  ذهن اش  در  او  با  زناشوییدن

  که  می آمد  پیش  گاهی  بود  افسون شده  کانسوئلا  ِ  نجیبانه ی»  ِ  «بی گناهی

  ِ  رابطه ی  از  جولیوس  که،  این  بااهمّیت تر  می دید.  آزارنده  را  او

  به تر  چه  هر  که  بود  پنداشته  چنین  آغاز،  در  بود.  ناخرسند  سکسی شان

  خواهد  بیش تری  ِ  سکسی  ِ  راحتی  او  با  کانسوئلا  بشناسند  را  هم دیگر

  جولیوس  بودن شان،  هم  با  ِ  نخست  ِ  سال  ِ  پایان  تا  نشد.  چنین  ولی  یافت،

  به  کانسوئلا  با  سکسی اش  ِ  رابطه ی  که  بود  این  ِ  راه  به  چشم  هنوز

  پیشین  ِ  هم دم های  با  که  باشد  سکس هایی  آن  ِ  خرسندی  و  پرشوری

  و  زن  کانسوئلا  که  بود  رسیده  باور  این  به  دیگر،  ِ  سوی  از  بود.  تجربیده

  پرورده  موضوع  این  از  دقیقی  ِ  رویای  و  بود،  خواهد  خوبی  بسیار  ِ  مادر

  خوش آیند  می تواند  اندازه  چه  تا  کانسوئلا  با  خانواده ای  ِ  داشتن  که  بود

  ِ  باره ی  «در  گرفت  تصمیم  خود،  ِ  گفته ی  به  جولیوس،  سرانجام،  باشد.

  این رابطه خوش بین باشد». آن ها زناشوییدند و به هنگ کنگ رفتند.

  بودن  ِ  شوق  و  شور  ِ  دلیل  به  بیش تر  بود،  خوب  زناشویی  ِ  سال  نخستین

  در  کم کم  چیز  همه  برگشتند  خانه  به  که  زمانی  ولی  هنگ کنگ،  در

  اندازه ای  به  کانسوئلا  و  جولیوس  که  بود  این  واقعیت  افتاد.  سراشیبی



  هم  به  گفتن  ِ  برای  حرفی  چندان  که  داشتند  ناهم سانی  ِ  چشم انداز

  به  مربوط  ِ  چیزهای  ِ  باره ی  در  بزرگی  ِ  ناهم نوایی های  و  نداشتند.

  و  پول  اندازه  چه  که  این  ِ  باره ی  در  ویژه  به  داشتند،  ارزش های شان

ً  باشند.  خشنود  تا  دارند  نیاز  دارایی   از  فرزندشان  نخستین  که  همین  تقریبا

  این  که  بود  این  ِ  سر  بر  بگومگوهای شان  کانسوئلا  و  جولیوس  رسید،  راه

  ِ  فرزند  دارد.  نیاز  چیزهایی  چه  به  خوب  ِ  زنده گی  ِ  داشتن  ِ  برای  فرزند

  این  شوند.  جدا  هم  از  گرفتند  تصمیم  که  می رفت  کودکستان  به  دوم شان

  در  بااهمّیتی  ِ  چیز  ِ  سر  بر  دو  هر  سال ها  این  در  که  بود  بار  نخستین

  ِ  سال های  به  توجّه  با  که  بود،  کینه  از  پر  طلاق شان  بودند.  هم نوا  زنده گی

  ولی  ندارد.  شگفتی  ِ  جای  دو-سره  ِ  تلخ کامی  و  ناخوش آیندی  سال

  که  سالی  یک  شکل:  این  به  داشت،  خوشی  ِ  پایان  داستان شان  سرانجام

  به  پنداری  ِ  سویه ی  در  که  شدند  آشنا  کسی  با  دو  هر  گذشت  طلاق شان  از

  با  داشتند  دوست  که  جور  همان  می توانستند  و  بود،  نزدیک تر  بسیار  آن ها

  او رابطه ی ِ سکسی داشته باشند.

  هرگز  هستند  ناخشنود  فقط-کرداری  ِ  زناشویی  یک  در  که  آدم هایی  گاهی

  از  هر  باشد:  داشته  زشتی  ِ  پی آمدهای  می تواند  که  نمی روند  بیرون  آن  از

  بیش تر  یا  سال  بیست  که  می شود  معرّفی  من  به  میان سالی  ِ  زوج  گاهی،

  این  ِ  همه ی  خودشان  ِ  گزارش  ِ  اساس  بر  و  اند  زناشوییده  که  است

  می آیند  من  ِ  دفتر  به  هم دم  دو  آن  که  هنگامی  اند.  بوده  ناخشنود  سال ها

  که  جوری  دو،  هر  اند.  بی زار  هم  از  آن ها  نی ستند؛  خشم گین  فقط  هم  از

  هم چون  را  دیگری  اند،  افتاده  دام  به  فقط-کرداری شان  ِ  زناشویی  در  گویا

  یک  به  باید  زناشویی  که  را  راحتی هایی  بااهمّیت ترین  که  می بینند  کسی

  فرو-گزارده  او  از  -  را  عاطفی  و  سکسی  ِ  هم نشینی  یعنی،  -  بدهد  فرد

  فرو-گزارده  را  راحتی ها  آن  هم دم  دو  که  نی ست  این  موضوع  ولی  است.

  آن  نمی توانستند  که  داشتند  فرق  هم  با  اندازه ای  به  فقط  نفر  دو  آن  اند.

  راحتی ها را به هم دیگر بدهند.



  فقط-پنداری

  ِ  وارد  که  آدم هایی  هستند.  کم  خیلی  خیلی  من،  ِ  گمان  به  زناشویی ها،  این

  بس  زناشویی  ِ  برای  دوستی  که  دارند  باور  می شوند  زناشویی هایی  چنین

  دوستی  که  است  این  من  ِ  باور  می دانید،  کنون  تا  که  هم چنان  است.

  نی ست.  بس  ولی  -  است  صمیمانه ای  و  خشنود  ِ  زناشویی  هر  ِ  هسته ی

  ِ  سر  بر  کش مکش  روز  هر  که  می بینند  می زناشویند  هم  با  که  دوست  دو

  سرانجام  و  می فرساید.  را  رابطه ی شان  هم  ِ  کنار  در  هم زیستی  چه گونه

  ِ  پی وند  ِ  بدون  هم  با  زنده گی  که  برسند  این  به  شاید  دو  هر  یا  دو  آن  از  یکی

  پایان  به  را  زناشویی  این  پس،  است.  بی برگ وباری  ِ  تجربه ی  سکسی

  می رسانند تا بتوانند دوست بمانند.

  زناشویی های ِ دو-سویه

  از  یکی  امریکا  ِ  زناشویی های  ِ  شمار  بیش ترین  که  است  این  من  ِ  باور

  می توانند  زناشویی ها  این  هستند.  زیر  ِ  دو-سویه ی  ِ  زناشویی های

  ِ  زناشویی های  تا  کارکننده  و  نه-چندان-بد  ِ  زناشویی های  از  گستره ای

  زناشویی ها  این  از  بسیاری  گیرند.  بر  در  را  خشنود  ولی  توفانی

  دست نخورده می مانند؛ بسیاری دیگر نه.

  پنداری/کرداری

  ِ  اهمّیت  سکس  اگر  سکس.  جز  دارد  چیز  همه  زناشویی  از  گونه  این

  می توانند  دو  هر  آن ها  باشد،  نداشته  هم دم  دو  از  کدام  هیچ  ِ  برای  زیادی

  به  و  هستند  هم  ِ  دوستان  به ترین  که  چرا  باشند  خشنود  زناشویی  این  در

  هم دم  دو  آن  از  یکی  ِ  برای  سکس  اگر  ولی  می آیند.  کنار  هم  با  خوبی

  که  می کند  احساس  و  بود،  خواهد  ناخشنود  فرد  آن  باشد،  داشته  اهمّیت

  ِ  علاقه ی  که  هم دمی  می گذرد.  او  ِ  کنار  از  نادیده  و  بی پروا  زنده گی

  نداند.  دیگری  آن  ِ  سکسی  ِ  ناکامی  ِ  باره ی  در  چیزی  شاید  ندارد  سکسی

  می کند  احساس  که  چرا  بداند  آن  ِ  باره ی  در  نخواهد  ولی  بداند  شاید  یا



  و  رک  سکس  به  علاقه مند  ِ  هم دم  گاهی،  نمی آید.  بر  دست اش  از  کاری

  حتاّ  (شاید  گوناگون  ِ  روش های  از  و  می رود  مشکل  ِ  سراغ  سرراست

  دهد،  افزایش  را  سکس  به  دیگری  ِ  علاقه ی  می کوشد  زناشو-درمانی)

  به  علاقه مند  ِ  هم دم  سپس  دهد.  جواب  کار  این  که  می آید  پیش  کم  ولی

  و  می شود،  مشکل  این  ِ  باره ی  در  آشکار  ِ  گفت وگوی  ِ  بی خیال  سکس

  هم دم  آن  چون  که  دهد  فریب  گونه  این  را  خود  می کوشد  بی علاقه  ِ  هم دم

  در  هم  مشکلی  چنین  دیگر  پس  نمی زند  حرفی  سکس  ِ  باره ی  در  دیگر

  کار نی ست.

  را  زناشویی  ِ  باقی  سکس  به  علاقه مند  ِ  هم دم  گاهی  هست.  که  البتهّ  ولی

  جایی  سکس  ِ  برای  که  چرا  می گذراند  سکسی  ِ  ناکامی  از  حالتی  در  فقط

  از  یا  اخلاقی  و  اصولی  ِ  دلیل های  به  یا  -  رفت  نخواهد  زناشویی  از  بیرون

  ِ  برای  سکس  به  علاقه مند  ِ  هم دم  گاهی  البتهّ،  ترس.  و  نگرانی  ِ  روی

  ِ  سکس  این  اگر  می رود.  زناشویی  از  بیرون  جایی  سکس

 144   برون زناشویی
  سازد  پای دار  را  زناشویی  می تواند  باشد،  سکس  فقط

  اعتبار  چیزی  چنین  به  من  که  نی ست  معنا  این  به  حرف  (این

 145   می بخشم
  آن  گاهی  باشد).  داشته  کارکردی  چنین  می تواند  ولی  ،

  سکس  به  بی علاقه  ِ  هم دم  ِ  ضمنی  ِ  پذیرش  با  برون زناشویی  ِ  سکس

  نمی تواند  که  می آساید  گناه  این  ِ  بار  از  را  او  گویی  که  چرا  می شود،  انجام

  ریسک  این  همیشه  اگرچه  سازد.  برآورده  را  دیگری  ِ  سکسی  ِ  نیازهای

  ِ  هم نشین  ِ  عشق  به  می رود  زناشویی  از  بیرون  که  هم دمی  که  هست

  را  زناشویی  آن  چیزی  چنین  که  است  طبیعی  و  شود،  دچار  نو  ِ  سکسی

  رو به ناپای داری می کشاند.

  برای تان  که  باشد  داشته  اهمّیت  اندازه  آن  شما  ِ  برای  سکس  شاید

  در  حتاّ  را  خرسندانه ای  ِ  پنداری/کرداری  ِ  زناشویی  بتوانید  باشد  دش وار

ً  ولی  بپندارید.  ذهن تان   دو  که  هنگامی  زناشویی هایی:  چنین  هستند  واقعا

 145  Endorse 
 144  Extramarital 



  کولین  و  هوراس  باشند.  جور  سکس  به  نداشتن شان  نیاز  در  هم دم

  ِ  آموزگار  کولین  و  است  کتاب دار  هوراس  هستند.  آن  از  نمونه ای

  در  آن ها  که  نی ست  شگفت آور  خیلی  پس  دبیرستان،  در  انگلیسی

  هم  از  بیش تر  ِ  شناخت  با  شدند.  آشنا  هم  با  نویسنده گی  ِ  برای  کارگاهی

  هم  به  ژرفی  ِ  شیفته گی  آن ها  اند.  هم پندار  بسیار  بسیار  که  فهمیدند

  شده  هم  ِ  عاشق  که  فهمیدند  نزدیک  ِ  هم نشینی  ماه  چند  از  پس  و  یافتند،

  اند. پس تصمیم گرفتند بزناشویند.

  هیچ  بودند،  خود  ِ  سی  ِ  دهه ی  ِ  پایانی  ِ  سال های  در  کولین  و  هوراس  اگرچه

  یک  هیچ  و  بود  نرفته  عاشقانه ای  ِ  قرار  چندان  زمان  آن  تا  دو  آن  از  یک

  سکس  به  چندان  یک  هیچ  واقع،  در  نداشتند.  چندانی  ِ  سکسی  ِ  تجربه ی

  علاقه مند یا با آن راحت نبودند.

 146   پارسایانه ای  ِ  آشنایی  ِ  دوران  کولین  و  هوراس
  از  فراتر  که  داشتند

  ترسیده  دو  هر  که  جا  آن  از  ندادند.  انجام  کاری  پرمهر  ِ  بوسه ی  و  تماس

  چند  تا  آن  از  پس  نرفت.  پیش  خوب  چندان  عروسی شان  ِ  شب  بودند،

  ولی  باشند،  داشته  کاملی  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  که  بودند  نبرد  این  در  وقت

  تنش  و  ناخوش آیندی  به  تنها  و  نداد  جواب  پس رانش های شان  ِ  دلیل  به

  هم  به  و  زدند  حرف  رو-راست  هم  با  آن ها  سرانجام،  انجامید.  آن ها  ِ  میان

  فهمیدند  که  هنگامی  دارند.  سکس  ِ  باره ی  در  احساسی  چه  که  گفتند

ً  دیگری   ِ  انتظارهای  ِ  فشار  آن،  در  که  است  خرسند  زناشویی ای  با  کاملا

  پی  پایه  آن  بر  را  زناشویی شان  آن ها  شدند.  آسوده  دو  هر  نباشد،  سکسی

  به ترین  هم چنان  و  زیستند،  هم  ِ  کنار  در  هم آهنگی  با  روز  به  روز  گرفتند،

  فرزند  ِ  داشتن  ِ  آرزوی  همیشه  دو  هر  چون  و،  بودند.  هم دیگر  ِ  دوست

  ِ  جوان  ِ  مرد  تا  پروراندند  را  او  و  گرفتند  فرزندی  به  را  کودکی  داشتند،

  خوبی (و، برعکس، با اعتماد ِ سکسی ِ بالا) شود.

 146  Chaste 



  کرداری/سکسی

  ِ  زناشویی  ِ  گونه ی  معمول ترین  گونه  این  که  است  این  من  ِ  حدس

  کنار  هم  با  خود  ِ  روزینه ی  ِ  زنده گی  در  هم دم  دو  این  است.  دو-سویه

  چه  که  این  می دارند.  نگه  هم  با  را  خوبی  ِ  سکسی  ِ  پی وند  و  می آیند،

  زناشویی  از  انتظاری  چه  که  دارد  این  به  بسته گی  باشند  خشنود  اندازه

  اگر  -  باشند  نداشته  را  ژرفی  ِ  هم نشینی  ِ  انتظار  راستی  به  اگر  اند.  داشته

  نگریست،  ژرف  ِ  هم نشینی  ِ  چشم  به  زناشویی  به  نباید  که  کنند  احساس

  هم دم شان  از  را  ژرفی  ِ  هم نشینی  ِ  انتظار  نمی توانند  که  بدانند  اگر  یا

  گرامی  را  هم دیگر  دیگر  ِ  روش های  از  بسیاری  به  ولی  باشند  داشته

ً  می توانند  -  بدارند   ِ  حسّ  آن ها  باشند.  داشته  خشنودی  ِ  احساس  کاملا

  ِ  هم جنس  ِ  دوستان  از  خویش،  ِ  خونی  ِ  خانواده ی  از  را  نزدیک  ِ  هم نشینی

 147   باهمستانی ای  ِ  گروه های  از  و  خود،
  می گیرند.  هستند  آن  از  عضوی  که

  می کنند.  هم نشینی  ِ  احساس  فرزندان شان  ِ  خاطر  به  هم دیگر  با  و

  فقط  -  هستند  آن ها  ِ  میان  مشترک  ِ  بی هم تای  ِ  چیزهای  همان  فرزندان

  میان ِ آن دو و نه هیچ کس ِ دیگر.

ً  زناشویی ها  این  در  که  آدم هایی   کسانی  بود  خواهند  خشنودترین ها  احتمالا

  دارند:  زناشویی  در  جنسیتّی  ِ  نقش های  از  سنتّی  تعریفی  که  هستند

 148   فراهم گر  ِ  نقش  در  شوهر
  ِ  کارهای  هم دم  دو  خانه دار.  ِ  نقش  در  زن  ،

  می رود؛  پیش  روان  و  نرم  چیز  همه  و  می دهند  انجام  را  خود  ِ  تکلیفی

  بر  تا  است  فرزندان شان  بر  بیش تر  آن ها  از  یک  هر  ِ  نگاه  ِ  کانون

  عاشقانه  و  نزدیک  خانواده ای  از  بخشی  اصل  در  را  خود  آن ها  خودشان.

  ِ  برای  ولی  صمیمی.  و  نزدیک  ِ  زناشویی  ِ  رابطه ی  یک  از  بخشی  تا  می بینند

ً  خشنود  ِ  کرداری/سکسی  ِ  زناشویی   سنتّی  ِ  جنسیتّی  ِ  نقش های  نباید  حتما

  می توانند  هم  دارند  را  ناسنتّی  ِ  جنسیتّی  ِ  نقش های  که  هم دم هایی  داشت.

 148  Provider 
 147  Community 



  از  نمونه ای  ایلی  و  کینت  باشند.  داشته  خوبی  ِ  کرداری/سکسی  ِ  زناشویی

  این دست هستند.

  با  شیب ها  ِ  روی  اسکی بازی،  ِ  شیفته گان  از  بسیاری  ِ  همانند  ایلی،  و  کینت

  بر  ایستاده  ِ  آدم های  تنها  دیدند،  را  هم دیگر  که  لحظه ای  شدند.  آشنا  هم

  دو  هر  که  بردند  پی  زود  خیلی  بودند.  پیش رفته ای  و  پرچالش  ِ  راه  ِ  بالای

 149   لوله غواّصی
 150   زیرغواّصی  و

  آن ها  دارند.  دوست  بسیار  هم  را

  این  ِ  سرگرم  روز  ِ  طول  در  را  زیادی  ِ  آخرهفته های  و  تعطیلی ها

  هر  می گذراندند.  عشق ورزی  به  را  شب  و  بودند  کم حرف  ِ  کنش مندی های

  آمد.  کنار  او  با  می توان  آسانی  به  که  می دید  آدمی  را  دیگری  یک

  هنگامی  و  می شد،  انجام  روان  همیشه  سفرهای شان  ِ  برای  برنامه ریزی

  بود  چنین  همیشه  داشتند:  هم  با  زیادی  ِ  هم گامی  ِ  احساس  بودند  هم  با  که

  که گویی می خواهند یک چیز را در یک زمان انجام دهند.

  ایلی  که  بی یابد  شهری  همان  در  را  شغلی  توانست  بود  مهندس  که  کینت

 151   سوژه کاو  ِ  ویراستار  ِ  نقش  در
  آن ها  می کارکنید.  روزنامه ای  در

  خیلی  و  دهند  ادامه  زنده گی  به  هم  ِ  کنار  خانه  یک  در  تا  اسباب کشیدند

  می توانستند  تعطیلی  در  که  اندازه  همان  به  بردند  پی  که  بودند  شادمان

  چنین  هم  نبودند  تعطیلی  در  که  هنگامی  باشند  داشته  هم آهنگی  ِ  زیست

 152   هم سازی  ِ  زنده گی  و  زناشوییدند  آن ها  بود.
  ِ  کنار  در  سال  ِ  سالی های  را

  هم گذرانده اند.

  را  ایلی  ِ  هنری  و  فکری  ِ  علاقه های  کینت  نی ستند.  هم پندار  فقط  آن ها

  در  دوستان اش  با  که  ژرفی  ِ  گفت وگوهای  آن  نمی تواند  ایلی  ندارد.

  باشد.  داشته  کینت  با  دارد  شهر  ِ  فرهنگی  ِ  باهمستان  در  و  روزنامه

  ِ  حرف  فقط  او  دهد؛  گوش  نمی خواهد  کینت  که  نی ست  این  دلیل اش

 152  Congenial 
 151  Feature editor 
 150  Scuba  Diving ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
 149  Snorkeling ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  



  که  فرهنگی  ِ  موضوع های  این  ِ  باره ی  در  گفتن  ِ  برای  چندانی

  کمابیش  ایلی،  و  کینت  ندارد.  هستند  ایلی  ِ  جان  و  دل  به  نزدیک ترین ها

  هم  رفتن  سینما  به  هم  با  از  دیگر  حتاّ  زناشویی شان،  از  سال  ده  از  پس

  یک  هیچ  به  می برگزید  دیگری  آن  که  فیلم هایی  از  که  چرا  شستند،  دست

  سینما  به  هم  با  هم  هنوز  آن ها  واقع  در  (خب،  نمی گذشت.  خوش  دو  آن  از

  می بیند).  را  خود-اش  ِ  فیلم  یک  هر  و  سینمایی،  ِ  پردیس  یک  به  -  می روند

  در  کل  در  کینت  و  نه،  ایلی  ولی  است،  پای بند  رفتن  کلیسا  به  کینت

  ایلی  از  محافظه کارتر  جورهایی  یک  سیاسی  و  اجتماعی  ِ  موضوع های

  است.

  را  ایلی  او  نی ست.  ایلی  با  ژرف  ِ  گفت وگوهای  ِ  دل تنگ  گویی  کینت

  هم  میان  این  در  و  می گذراند،  خوش  بسیار  او  ِ  هم راهی  از  و  می ستاید

  اند.  داشته  دخترشان  دو  ِ  پرورش  ِ  باره ی  در  زدن  ِ  برای  زیادی  ِ  حرف های

  می کند.  تنهایی  ِ  احساس  گاهی  سو،  یک  از  است. 153   دو-سودایی تر  ایلی

  باشد  داشته  کینت  با  ژرفی  ِ  گفت وگوهای  می توانست  کاش  که  دارد  آرزو

  زوج هایی  با  که  هنگامی  و  می داشت  او  با  هم  را  نزدیکی  جور  آن  و

  ِ  سوی  از  می شود.  حسودی اش  دارند  را  نزدیکی  آن  که  می شود  روبه رو

 154   ِ  رازناک  ِ  دگر-بود  که  دارد  باور  دیگر،
  چیزی  همان  از  بخشی  کینت

  او  ِ  برای  نیرومندانه  هم چنان  را  کینت  سال ها  این  در  که  است

  سکس انگیز و شهوت انگیز نگه داشته است.

  این  به  گه گاه  کرداری/سکسی  ِ  زناشویی های  در  هم دم  دو  شاید

  زن،  ویژه  به  -  هست؟  که  است  چیزی  آن  ِ  همه ی  این  آیا  که،  بی اندیشند

  خودیاری  ِ  کتاب های  یا  مجلهّ ها  در  رابطه  و  عشق  ِ  باره ی  در  که  هنگامی

  از  و  می شوند  بزرگ  فرزندان  که  هنگامی  که  نی ست  شگفت  می خواند.

  ِ  «نشان گان  ِ  دچار  سختی  به  می توانند  زناشویی ها  این  می روند  خانه

 154  Mysterious otherness 

 153  Ambivalent: 
  ترجمنده: دواحساسی بودن نسبت به یک چیز یا فرد



  پابرجا  دیگر  آن  از  پس  آن ها  از  برخی  و  شوند  » 155   تهی  ِ  آشیانه ی

  هم دم  دو  ِ  کلیّ  ِ  تجربه ی  و  می مانند،  پابرجا  دیگر  بسیاری  ولی  نمی مانند.

  از  گیرد؛  بر  در  را  بزرگی  ِ  گستره ی  می تواند  زناشویی ها  این  در

  رضایت مندی 156   درون مندی
  تا  گرفته  می کنند،  احساس  ایلی  و  کینت  چه  آن  ،

  می نامد. 158   «درمانده گی ِ خاموش» 157   آن چه که ثورئو

  پنداری/سکسی

  اند،  جنگ  در  همیشه  هم دم  دو  که  هستند  توفانی ای  ِ  زناشویی های  این ها

ً  زوج ها  این  دارند.  هم  به  ژرفی  ِ  عشق  که  است  آشکار  ولی   ِ  پی  در  معمولا

  است.  کش مکش  از  پر  زناشویی شان  اگرچه  نمی آیند،  زناشو-درمانی

  در  دیگری  ِ  کس  هیچ  اند؛  خشنود  زناشویی شان  در  زیرا  نمی آیند  آن ها

  می تواند  زن  ِ  همیشه-دیرکردن  باشند.  او  با  بخواهند  که  نی ست  جهان

  ِ  ِ  همیشه گی  ِ  ناتوانی  که  گونه  همان  برساند،  دیوانه گی  ِ  مرز  به  را  مرد

  ِ  کار  رخت چرک ها  ِ  سبد  در  چرک اش  ِ  زیر  ِ  لباس های  ِ  دادن  قرار  در  مرد

  دارد؛  دوست  بلند  را  موسیقی  ِ  صدای  مرد  می کشاند.  دیوانه گی  به  را  زن

  فرزندان،  و  زن  ِ  کنار  در  مرد،  باشد.  خاموش  که  به تر  چه  حتاّ  یا  -  آرام  زن

  آن  که  آورد  در  سر  نمی تواند  زن  دارد.  دوست  همه  از  بیش  را  سگ اش

  آغوش  در  را  بد-بو  ِ  آلوده ی  ِ  جان ور  آن  سگ،  آن  می تواند  چه گونه  مرد

  خواهند  چیزهایی  ِ  سر  بر  کودکان،  ِ  باره ی  در  شود.  هم نشین اش  و  کشد

  ِ  مانند  اند،  مربوط  زنده گی  ِ  شیوه ی  در  ناهم سانی های شان  به  که  جنگید

  بسیاری  در  ولی  بمانند.  بیدار  می توانند  ساعتی  چه  تا  کودکان  که  این

  ِ  پرورش  که  چرا  بود،  خواهند  هم نوا  کودکان  به  مربوط  ِ  دیگر  ِ  چیزهای

 158 
  ترجمنده: اشاره دارد به آن جمله ی ِ معروف که می گوید: «انبوهی از مردان

  زنده گی هایی از درمانده گی ِ خاموش را می زیند».

 157  Thoreau 

 156  Contentment: ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
  ترجمنده: خرسندی ِ برآمده از احساس ِ معنای ِ درونی

 155  Empty nest syndrome: 
  ترجمنده: دسته ای از نشانه های ِ روانی و بالینی پس از این که فرزندان از خانه می روند.



  آن ها  چون  و  -  دارد  بسته گی  ارزش ها  به  زیادی  ِ  اندازه ی  تا  کودکان

  هم پندار هستند، در کل ارزش های ِ یک سانی دارند.

  ِ  باره ی  در  بی پایانی  ِ  بگومگوهای  پنداری/سکسی،  ِ  زناشویی های  در

  و  دور  بسیار  زمانی  ِ  گذشت  با  هست.  روزینه  ِ  گوناگون  ِ  چیزهای  ِ  همه ی

  نزدیک  هم  به  کرداری  ِ  سویه ی  در  کمی  بتوانند  هم دم  دو  شاید  دراز،

  می تواند  همیشه گی شان  ِ  خشم  و  بی پایان  ِ  کش مکش  نشوند،  اگر  شوند.

  عصبیت  از  جوی باری  همیشه  که  این  با  ولی،  بفرساید.  را  آن ها  ِ  دوی  هر

  ِ  پرشور  ِ  عاشقان  و  دوستان  به ترین  همچنان  هست،  زیرها  آن  خشم  و

  هم دیگر می مانند.

  ِ  دهه ی  ِ  نخست  ِ  سال های  در  هستند.  این ها  از  نمونه ای  هانک  و  ترودی

  هم  با  ارشدشان،  ِ  کارشناسی  ِ  روز  نخستین  در  زنده گی شان،  ِ  بیست

  که  همین  تازه وارد،  ِ  دانش جویان  ِ  برای  برپاشده  ِ  مهمانی  در  شدند.  آشنا

  ِ  بزرگ  ِ  عشق  که  دانستند  غریزی  دو  هر  افتاد،  هم  به  چشم شان

  ِ  تشخیص  ِ  بازشناخت  (چنین  بود.  آن ها  با  حق  اند.  دیده  را  زنده گی شان

  ِ  نظر  از  آدم ها  که  هنگامی  دهد؛  رخ  می تواند  گاهی  راستی  به  دو-سره ای

  ِ  نیم سال  ِ  پایان  به  هنوز  هانک  و  ترودی  اند.)  هم پندار  و  اند  جور  سکسی

  داشتند  البتهّ  و  -  بودند  سرخوش  و  زناشوییدند  نرسیده  دوم شان

  خانه  ِ  کارهای  می جنگیدند.  چیزی  هر  ِ  سر  بر  کمابیش  آن ها  می جنگیدند.

  ِ  برابر  ِ  زناشویی  در  را  تکلیف ها  و  می کردند  تقسیم  خودشان  ِ  بین  را

  ِ  سامان دهی  که  می کردند  احساس  دو  هر  و  می چرخاندند،  خودشان

  ِ  سوی  از  کارها  ِ  انجام  ِ  چه گونه گی  از  یک  هیچ  ولی  است،  عادلانه ای

  می کرد،  تمیز  را  آش پزخانه  هانک  که  هنگامی  نمی آمد.  خوش اش  دیگری

  را  غذا  ِ  خرید  ترودی  که  هنگامی  نمی دید.  بسنده  را  تمیزی  آن  ترودی

  جمله  از  می رفت،  یاد-اش  از  بااهمّیت  چیزی  ِ  خرید  همیشه  می داد  انجام

  خرید  به  هانک  که  هنگامی  بودند.  بااهمّیت  او  ِ  خود  ِ  برای  که  چیزهایی

  ترودی  دست کم  یا  -  نپرس  و  نگو  که  می شد  برپا  بریز-و-بپاشی  می رفت،



  می زد  تا  را  شسته  ِ  رخت های  هانک  که  را  روشی  ترودی  می گفت.  چنین

  هانک  نداشت.  دوست  را  ترودی  ِ  روش  هم  هانک  و  نداشت  دوست

  کمابیش  ناهم سانی های شان  ِ  فهرست  بود.  ترودی  و  نبود  پول  ِ  دل نگران

  که  هنگامی  و  داشتند  انفجاری  خویی  دو  هر  که،  این  بدتر  بود.  بی پایان

  دعواهای شان  اگرچه،  می داد.  رخ  انفجاری  بود  میان  در  ناهم سانی ای

  به  آن ها  و  می رسید  پایان  به  آغازشان  ِ  سرعت  همان  به  کمابیش

  به  لحظه  آن  در  دو  هر  که  می برگشتند  چیزی  ِ  باره ی  در  ژرف  گفت وگویی

  اند،  خشم گین  هم  از  که  می دیدند  خواب  ِ  هنگام  اگر  و  داشتند.  علاقه  آن

  در  (نه  دیدم  را  ترودی  و  هانک  که  زمانی  بود.  آن  ِ  برای  درمانی  سکس

  زناشوییده  که  بود  سال  ده  آشنا)  و  دوست  هم چون  بلکه  کارسپار،  ِ  نقش

  فرونشسته  کمی  دعواهای شان  ِ  شمار  اگرچه  داشتند.  فرزند  چند  و  بودند

  بود، به گفته ی ِ خودشان هنوز بالا بود.

  خشنود  بسیار  می توانند  اند  دور  هم  از  کرداری  ِ  سویه ی  در  که  زوج هایی

  ولی  اند.  بوده  چنین  سال  ِ  سال های  ترودی  و  هانک  که  هم چنان  باشند،

  در  پنداری/سکسی،  ِ  زناشویی  در  هم دم  دو  که  این  از  جدا  دارد:  شرط  یک

  آن ها  اند،  ناهم سان  اندازه  چه  تا  کرداری  ِ  سویه ی  ِ  گوناگون  ِ  جنبه های

  ِ  پی رُو  می خواهند  باشند:  هم نوا  سویه  آن  در  بااهمّیت  ِ  چیز  یک  ِ  سر  بر  باید

  بر  اگر  دید،  خواهید ۹   ِ  فصل  در  که  هم چنان  باشند.   ای  زناشویی  مدل  چه

  سر ِ آن هم نوا نباشند، خشنود نخواهند بود.

  پنداری/سکسی  ِ  زناشویی های  با  را  کرداری/سکسی  ِ  زناشویی های  اگر

  ِ  داشتن  در  را  پنداری  ِ  سویه ی  ِ  برجسته ی  ِ  اهمّیت  می توانیم  بسنجیم

  کرداری/سکسی  ِ  زناشویی های  در  آدم ها  ببینیم.  خشنود  ِ  زناشویی

  باشند.  ناخشنود  یا  خشنود  می توانند  ولی  دارند،  کارکننده ای  ِ  رابطه های

  بیش تری  ِ  خشنودی  ِ  احتمال  پنداری/سکسی  ِ  زناشویی های  در  آدم ها

  ِ  عنصر  ِ  سازمایه ی  که  چرا  دارند،
  است،  سکس  با  هم راه  نزدیک  ِ  هم نشینی



  برآمده  ِ  ناهم وار  ِ  جاهای  تا  می دهد  زوج  آن  به  را  توانایی  این  ترکیب  این  و

  از ناسازگاری در سویه ی ِ کرداری را از سر بگذرانند.

  ِ  سویه های  از  یک  هر  ِ  سراغ  به  ریزبینانه تر  که  هنگامی  دوم،  ِ  بخش  در

  ِ  سویه ی  ِ  مورد  در  ویژه ای  ِ  هشیاری  ام  امیدوار  می روم،  سازگاری

  زناشویی تان  در  که  دارد  اهمّیت  بسیار  که  چرا  باشید،  داشته  پنداری

  احساس ِ نزدیکی ِ عاطفی و خشنودی داشته باشید.



 ۶ 

  پرُ کردن ِ ریزه کاری ها:

  پاسخ به پرسش های ِ شما (من)

  در  را  راه  سرراست ترین  و  کوتاه ترین  شما  به  پیام ام  ِ  رساندن  در  تاکنون

  این  شما  جانبی.  ِ  سفر  هیچ  بی  بی کژراهه،  بی-ایست،  -  ام  گرفته  پیش

 159   ِ  دوُرنماهای  ِ  شکل  به  را  منظره پردازی
  ولی  اید،  دیده  سراسری اش

  این  ِ  ویژه گی های  از  برخی  و  بودند؛  محو  ریزه کاری ها  از  برخی

ً  که  اند  بوده  هم  منظره پردازی   راه  این  در  پس  ببینید.  نمی توانستید  اصلا

  شاید پرسش هایی برای تان پیش آمده باشند.

  ِ  نکته های  از  برخی  و  است  جانبی  ِ  سفرهای  و  ایست ها  همان  فصل  این

  که  می پردازد  نکته هایی  به  و  می شکافد.  بیش تری  ِ  ریزه کاری  با  را  پیشین

ً  تاکنون   فصل  این  ِ  برای  پرسش/پاسخ  ِ  الگوی  از  بودند.  نشده  گفته  اصلا

  در  سرگردان  ِ  پرسش های  همان  شاید  پرسش ها  از  برخی  ام.  برده  بهره

  سر ِ شما باشند.

  ِ  حلّ  ِ  مهارت های  و  خوب  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های  که  می گویید  شما  . ۱ 
  ِ  محتویات 160   پارمایه یِ  کش مکش

  نی ستند.  خشنود  ِ  زناشویی  ِ  برای  اساسی
  آیا معنای ِ این حرف ِ شما این است که این ها هیچ ارزشی ندارند؟

  در  حتاّ  که  چرا  دارند،  بالایی  بسیار  ِ  ارزش  زناشویی ای  هر  در  آن ها  خیر.

  هر  ِ  برای  کش مکش  ِ  حلّ  و  هست.  کش مکش  هم  خشنود  ِ  زناشویی های

 160  Ingredient 
 159  Contour 



 161   میان پرَی  ِ  بدون  مراقبانه  و  خوب  اگر  است  آسان تر  نفر  دو
  هم  به

  فهمیده  است  گفته  دیگری  را  چه  آن  که  دهند  نشان  هم  به  دهند،  گوش

  هر  ندهند.  ناسزا  و  فحش  هم  به  و  نزنند  هم  به  دشمنانه  ِ  انگ های  و  اند،

  کار  به  بیش تر  مهارت ها  این  باشد،  رابطه ای  در  بیش تری  ِ  کش مکش  چه

  پیش  آسان تر  زنده گی  گیرند  کار  به  را  آن ها  هم دم  دو  اگر  و  می آیند،

  هم دم  دو  که  زیاد،  بسیار  ِ  کش مکش  با  زناشویی ای  در  ولی  رفت.  خواهد

  که  چیزی  آن  ِ  همه ی  است،  ناهم سان  بسیار  دیدگاه شان  چیزها  خیلی  در

  پیش  آسان تر  زنده گی  که  این  -  است  همین  می دهند  انجام  مهارت ها  این

  این  نباشند،  همانند  سازگاری  ِ  سویه ی  سه  در  هم دم  دو  اگر  رود.

  ِ  آری گویی  ِ  فرآیند  ِ  سوخت رسان  بتوانند  که  نی ستند  بسنده  مهارت ها

  دو-سره باشند - فرآیندی که برای ِ عشق ِ پای دار لازم است.

  آلیسون  و  آلان  بگیرید:  نظر  در  را  هم  ِ  برعکس  ِ  زوج  دو  فرض،  بر

  سازگاری  ِ  سویه های  در  ولی  دارند،  سستی  بسیار  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های

  آن ها  هستند.  آن ها  ِ  برعکس  باربارا  و  باری  هستند.  هم  به  نزدیک  بسیار

  سازگاری  ِ  سویه های  در  ولی  دارند،  خوبی  بسیار  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های

  بسیار از هم دور اند. زنده گی شان چه گونه خواهد بود؟

  چه گونه  که  این  بود،  خواهند  هم نوا  چیزها  ِ  بیش تر  ِ  سر  بر  آلیسون  و  آلان

  هم  با  کنش مندی ها  از  بسیاری  ِ  انجام  از  برند؛  پیش  را  زنده گی شان

  خواهند  علاقه مند  هم  با  زدن  حرف  به  همیشه  تا  گذراند،  خواهند  خوش

  گاهی،  از  هر  اگرچه،  می خوش گذرانند.  هم  با  نیز  تخت خواب  در  و  بود،

  و  چرک  داشت.  خواهند  جنگ-و-دعوایی  آن ها  و  می آید  پیش  ناهم نوایی ای

  و  آلان  هم.  به  گفتن  ناسزا  و  میان پرَی،  فریاد،  و  داد  -  می جنگند  آلوده

  دو  یا  یک  شاید  حتاّ  یا  بمانند،  خشم گین  هم  از  ساعتی  چند  شاید  آلیسون

  ِ  ارزش  که  چرا  نمی مانند  خشم گین  هم  از  طولانی  چندان  ولی  روز.

  حل  را  کش مکش  و  می گیرند  آرام  آن ها  می دهند.  هم  به  زیادی  بسیار

 161  Interrupting ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  



  که  چرا  هست  هم  خوب  که  می گذارند  کنار  را  آن  حل  ِ  بدون  یا  می کنند.

  بلکه  حل  نه  است  نیاز  چه  آن  زناشویی  ِ  کش مکش های  از  بسیاری  در

  می خواهد  آلان  از  آلیسون  (نمونه:  است.  کش مکش  ِ  خوراندن  هوا  فقط

  ِ  زمان  که  شده  داده  آن ها  ِ  برای  تخفیفی  که  بخرد  هواپیما  ِ  بلیت  تعدادی

  بااهمّیت  را  آن  که  می شود  دیگری  ِ  چیز  ِ  درگیر  آلان  دارد.  محدودی

  بخرد.  تخفیف  ِ  پایان  از  پیش  را  بلیت ها  آن  می رود  یاد-اش  و  می شمارد

  چه گونه  او  که  می پرسد  او  از  و  می شود  خشم گین  آلان  از  آلیسون

  با  آلان،  برود.  یاد-اش  از  تاریخ  آن  که  باشد  کودن  اندازه  آن  توانسته

 162   دفاع گرانه  خود-اش،  به  نسبت  خشم گین  و  گناه کارانه  بسیار  احساسی

  چنین  که  دیگر  ِ  بار  می گوید  او  به  آلان  می شود.  خشم گین  آلیسون  از

  او  که  چرا  بگیرد  دوش  بر  را  آن  باید  خود-اش  او  می آید  پیش  چیزی

  ِ  جناب  اگر  که  می دهد  پاسخ  خشم  با  آلیسون  است.  بی عیب  ِ  خانم  سرکار
 163   ریدمان  ِ  آقای

  بر  بی شک  بی عیب  ِ  خانم  سرکار  برآید  آن  ِ  پس  از  نتواند

  -  نبود  حل  ِ  برای  چیزی  بود.  خواهد  گفت وگو  ِ  پایان  این  و  آمد.  خواهد

  هوا  عاطفه ها  و  هیجان ها  ولی  -  بودند  رفته  دست  از  تخفیف دار  ِ  بلیت های

  از  هم  باز  آلیسون  آید،  پیش  چیزی  چنین  که  دیگر  ِ  بار  و  شدند.  خورانده

  حواس اش  هم  او  و  باشد.  کار  آن  به  حواس اش  که  خواست  خواهد  آلان

ً  آلان  می داند،  خوبی  به  آلیسون  که  هم چنان  که،  چرا  بود  خواهد   معمولا

  سر  ِ  پشت  را  کش مکش  این  آلیسون  و  آلان  می دهد.)  انجام  را  کار  این

ً  که  راه هایی  ِ  همه ی  از  هم دیگر  ِ  آری گویی  به  و  می گذارند   انجام  معمولا

  به  دوباره  بی درنگ  آن ها  اند.  همانند  بسیار  که  چرا  می گردند  بر  می دهند

  می شد  شادتر  و  به تر  آلیسون  و  آلان  ِ  زناشویی  آیا  می ورزند.  عشق  هم

  به تری  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های  و  کش مکش  ِ  حلّ  ِ  مهارت های  آن ها  اگر

  ِ  درصد ۵   آن  در  داشتند،  را  مهارت ها  آن  آن ها  اگر  بی شک.  داشتند؟

 163  Screwup 
 162  Defensively 



  به  که  دیگر  ِ  درصد ۹۵   آن  هم چون  نیز  هستند  کش مکش  در  که  زمان هایی

  خوبی با هم کنار می آیند احساس ِ ارج مندی و آری گویی می کردند.

  که  نی ست  چندانی  ِ  چیز  ندارند.  مشترکی  ِ  چیز  چندان  باربارا  و  باری

  به  که  نمی بینند  چیزی  چندان  هم دیگر  در  دهند،  انجام  هم  با  بخواهند  آن ها

  ِ  زنده گی  و  ندارند،  هم  به  گفتن  ِ  برای  حرفی  چندان  باشند،  علاقه مند  آن

  دارند.  خوبی  بسیار  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های  ولی  ندارند.  چندانی  ِ  سکسی

ً  که  دارند،  کش مکش  که  گاه  هر   چیزها  خیلی  ِ  سر  بر  که  چرا  دارند  معمولا

  با  می نشینند،  آش پزخانه  ِ  میز  ِ  پشت  آن ها  اند.  باادب  بسیار  اند،  ناهم نوا

  هم  به  یا  نمی پرند  هم  ِ  حرف  ِ  وسط  هرگز  و  می دهند،  گوش  هم  به  توجّه

  بر  فقط  چه  و  کنند  حل  را  کش مکش  چه  نمی گویند.  ناسزایی  و  توهین

  را  کار  آن  روشی  به  و  آرامی  به  اند،  ناهم نوا  که  باشند  هم نوا  این  ِ  سر

  چیزی  تنها  کمابیش  این  ولی  است.  آری گویانه  دو-سره  که  می دهند  انجام

  اند.  ناهم سان  بسیار  آن ها  زیرا  دارند،  دو-سره  ِ  آری گویی  آن  در  که  است

  آن ها  ِ  برای  ارتباطی شان  ِ  مهارت های  و  کش مکش  ِ  حلّ  ِ  مهارت های  آیا

  بلکه  روان،  و  نرم  زناشویی ای  فقط  نه  که  است  بسنده  اندازه  آن

  از  را  پرسش  این  یا  نه.  من  ِ  گمان  به  باشند؟  داشته  خشنودی  ِ  زناشویی

  و  آلان  ِ  زناشویی  باشید،  زناشویی  کدام  در  دارید  دوست  بپرسید:  خودتان

  آلیسون، یا باری و باربارا؟

  ِ  همه ی  در  که  این  ِ  گفتن  از  زناشویی  ِ  خودیاری  ِ  کتا ب های  ِ  نویسنده های

  ِ  پارمایه های  که  می رسند  گفته  این  به  هست  کش مکش  زناشویی ها
  ِ  لازم  ِ  محتویات

  و  خوب  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های  خشنود  ِ  زناشویی  ِ  برای  اصلی

  ِ  اشتباه  دارند.  اشتباه  سه  کار  این  در  آن ها  هستند.  مسأله  ِ  حلَ  مشکل گشایی

 164   هم بسته  چیز  دو  چون  که  است  برهان  این  ِ  منطقی  ِ  خطای  نخست

  ِ  ارتباط  که  می گویند  آن ها  یعنی،  است.  دیگری  ِ  علتّ  دو  آن  از  یکی  اند،

  اند.  هم روند  گویا  چیز  دو  این  که  چرا  است  خشنود  ِ  زناشویی  ِ  علتّ  خوب

 164  Correlated 



  ِ  علتّ  یکی  که  نی ست  معنا  این  به  اند  هم روند  چیز  دو  چون  فقط  ولی

  ِ  ساعت های  ِ  شمار  ِ  میان  بالایی  ِ  هم بسته گی  ما  شاید  مثلاً،  است.  دیگری

  می کنند  خرج  می خرجند  مردم  که  پولی  ِ  میزان  و  پگاه  و  شام گاه  ِ  میان

  بیش تر.  هم  خرجیدن  بیش تر،  شب  ِ  ساعت های  چه  هر  یعنی،  -  بی یابیم

  ِ  خرج  ِ  علتّ  بلندتر  ِ  شب های  بگوییم  که  است  اشتباه  این  ولی

  ،  کریسمس  و  شکرگزاری  ِ  عید  ِ  میان  ِ  زمان  که  چرا  است،  افزایش یافته

  همان  اتفّاقی  می خرجند،  زیادی  بسیار  ِ  پول  مردم  از  خیلی  که  هنگامی

  ِ  رابطه ی  هم  اگر  می شوند.  شب ها  درازترین  شب ها  که  می دهد  رخ  زمانی

 165   علیّتی
  ثابت  کنون  تا  که  -  باشد  زناشویی  در  ارتباط  و  خشنودی  ِ  میان

  ِ  علتّ  زناشویانه  ِ  خشنودی  که  باشد  چیزی  چنین  می تواند  -  است  نشده

  ارتباط ِ خوب است، نه برعکس ِ آن.

  کش مکش  همیشه  که  این  ِ  گفتن  در  نویسنده ها  این  ِ  اشتباه  دومین

  را  واقعیت  این  که  است  این  کرد،  رد  را  آن  نمی توان  البتهّ  که  هست،

  ِ  میزان  و  دارد.  اهمّیت  بسیار  کش مکش  ِ  میزان  که  می گیرند  نادیده

  زوج  آن  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های  به  بسته  اصل  در  زناشویی  در  کش مکش

 166   ِ  باطل  ِ  دور  (اگرچه  نی ست
  کش مکش»  ِ  باره ی  در  «کش مکش

  دو  که  است  این  به  بسته  بلکه  می دهد)،  رخ  راستی  به  و  دهد  رخ  می تواند

  ناهم سان  یا  همانند  سازگاری  ِ  اصلی  ِ  سویه های  در  اندازه  چه  تا  هم دم

  که  چرا  بود،  نخواهد  کش مکشی  چندان  باشند،  سازگار  هم دم  دو  اگر  اند.

  آن ها بیش تر ِ وقت ها خودجوشانه هم نوا اند.

  که  است  این  نویسنده ها  این  ِ  اشتباه  بااهمّیت ترین  و  سومین

  می آمیزند.  هم  در  خشنود  ِ  زناشویی های  با  را  کارکننده  ِ  زناشویی های

  نی ستند؛  یک سان  خشنود  ِ  زناشویی های  و  کارکننده  ِ  زناشویی های

  این  به  کنون  تا  آیا  نی ستند.  خشنود  کارکننده  ِ  زناشویی های  از  بسیاری

  ِ  باره ی  در  اندازه  چه  تا  زناشویی  ِ  کارشناسان  که  اید  نگریسته  نکته

 166  Vicious circle 
 165  Causal relationship 



 167   ساختار  زناشویی ها  انگار  که  می زنند  حرف  گونه ای  به  زناشویی
  -  اند

  را  آن  که  این  ِ  جای  به  -  بزرگ راهی  ِ  روگذرهای  یا  ساخت مان ها  هم چون

  آن ها  دارد؟  کار  و  سر  عاطفه های شان  و  انسان ها  با  که  بدانند  چیزی

  ِ  توصیف  ِ  برای  را  «قوی»  و  «محکم»،  «استوار»،  ِ  مانند  واژه هایی

  آدم ها  می شنوم  که  هنگامی  من  می گیرند.  کار  به  خوب  ِ  زناشویی های

  به  خشنودی  ِ  سر  بر  چه  که  می مانم  شگفت  در  می گویند،  سخن  چنین

  این  به  شگفتی  با  گاهی  است.  آمده  زناشویی  ِ  سنجه ی  ِ  عنوان

  ِ  بودن  شدنی  از  ساده گی  همین  به  نویسنده ها  این  آیا  که  می اندیشم

  ولی  اند؟  شسته  دست  زناشویی  در  واقعی،  ِ  خشنودی  خشنودی،

  باید  ما  که  است  چیزی  همان  این  و  ،  است  شدنی  زناشویی  در  خشنودی

  که  باشد  زناشویی ای  فقط  هدف مان  که  این  نه  -  بگیریم  هدف  را  آن

 168   هم چون تکهّ ی ِ کم-و-بیش ساخت یافته ای
  ِ عمران است.  از مهندسی

  نمی تواند  آدم  دو  ِ  سازگاری  ِ  سطح  که  است  این  حرف تان  شما  اگر  . ۲ 
  باید  آیا  هستم،  ناخشنودی  ِ  زناشویی  در  من  که  فرض  این  با  یابد،  تغییر
  باید  من  یعنی  -  نی ست  امیدی  ِ  جای  هیچ  که  داشت  برداشتی  چنین

  دست-از-پا-درازتر کسی دیگر را بی یابم؟

  ِ  ناسازگاری  جز  دیگری  ِ  دلیل های  به  می توانند  زناشویی ها  اصلاً.  نه  خیر،

  باید  هم دم تان  و  شما  که  چیزی  نخستین  شوند.  مشکل  ِ  دچار  نیز  هم دم  دو

  شما  ِ  مشکل های  آیا  که  برسید  شناخت  این  به  که  است  این  دهید  انجام

  ِ  برای  البتهّ،  دیگر.  چیزی  از  یا  می گیرند  سرچشمه  ناسازگاری  از  بیش تر

  اگر  کارکنید.  کتاب  این  ِ  طول  در  هم دیگر  با  می توانید  شما  کاری  چنین

  پس  ،  هستید  بسنده-سازگار  هم دم تان  و  شما  که  است  این  ارزیابی تان

  ِ  عامل های  ِ  سازه های  ِ  شناسایی  به  باید
  زناشویی  این  در  که  دیگری

 168  Constructed 
 167   Structure 



  سازه ها  آن  ِ  شناخت  به  خودتان  نمی توانید  (اگر  بپردازید.  اند  مشکل ساز

  که  این  از  پس  بی آید.)  کمک تان  به  می تواند  زناشو-درمان گر  یک  برسید،

  ِ  زمینه ی  در  دیگری  ِ  به تر  ِ  کتاب های  می توانید  شناساییدید،  را  آن ها

 169   بخوانید  مشکل گشایی  و  زناشویانه  ِ  ارتباط
  جا  آن  که  را  شگردهایی  و

  حتاّ  شاید  کنید.  حل  را  مشکل  آن  ِ  کمک  به  تا  گیرید  کار  به  می گیرید  فرا

  این  مشکل  گاهی  باشد.  سست  ِ  ارتباطی  ِ  مهارت های  فقط  مشکل

  است.

  ِ  دلیل  به  راستی  به  شما  ِ  مشکل های  که  باشد  چنین  برعکس،  اگر،

  به  کتابی  می توانید  شما  هست.  امید  ِ  جای  هم  هنوز  باشند،  ناسازگاری

 170   آشتی پذیر  ِ  ناهم سانی های  ِ  نام
  در  بیش تر»  ِ  «خواندنی های  ِ  (بخش

  دو  ِ  نوشته ی  که  کتاب  این  بخوانید.  را  ببینید)  را  کتاب  این  ِ  پایان

 171   ِ  پژوهش گر/درمان کار
  ِ  نام های  به  زناشو-درمانی  ِ  زمینه ی  در  پیش رو

 172   کریستنِسِن  اندرو
 173   جاکوبسون  اس.  نیِل  و

  به  کمک  ِ  ویژه ی  است،

ً  اگر  و،  ناسازگاری های شان،  ِ  رواداری  و  پذیرش  ِ  برای  هم دم ها   اصلا

  شما  است.  شده  طرّاحی  آن ها  ِ  میان  زدن  پل  ِ  برای  باشد،  شدنی

  ِ  گوناگون  ِ  شگردهای  و  کارکنید،  هم  با  کتاب  آن  ِ  خواندن  با  می توانید

  جایی  هر  در  اگر  دوباره،  و  دهید.  انجام  را  آن  در  سفارش شده

  دهید،  انجام  را  کار  آن  خودتان  نمی توانید  که  بود  این  احساس تان

  می توانید از یک زناشو-درمان گر بخواهید که به کمک تان بی آید.

 174   پویش  ِ  فرآیند  این  که  این  از  پس  تنها
 175   آزمایش گری  و  آگاهی،  ،

  به  را

  آن  می توانید  آیا  بگیرید  تصمیم  که  است  رسیده  آن  ِ  زمان  رساندید  انجام

 175  Experimentation 
 174  Exploration 
 173  Neil S. Jacobson 
 172  Andrew Christensen 
 171  Clinician 
 170  Reconcilable Differences 
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  است



  به  می خواهید،  زناشویی تان  از  و  دارید  نیاز  همه  از  بیش  که  را  چه

  که  رسید  خواهید  شناخت  این  به  ویژه،  به  نه.  یا  بگیرید  بسنده  اندازه ای

  به  اید  توانسته  اید،  داده  خرج  به  که  تلاشی  ِ  همه ی  با  هم دم تان،  و  شما  آیا

  کارکننده  فقط  که  زناشویی ای  به  یا  است  خشنود  که  برسید  زناشویی ای

  ولی  است  کارکننده  که  دهید  شکل  زناشویی ای  اید  توانسته  اگر  است.
ً   چیزی  چنین  آیا  که  است  شما  ِ  خود  با  تصمیم  دیگر  نی ست،  خشنود  واقعا

  در بلند-مدتّ برای ِ شما به اندازه ی ِ بسنده ای خوب است یا نه.

  ِ  پایه ی  بر  و  است،  دش وار  و  پیچیده  کاری  طلاق  و  جدایی  به  تصمیم

  ِ  ملاحظه های 176   ِ  درنگرش های
  -  است  شخصی  ِ  خشنودی  جز  به  بسیاری

  ِ  عامل های  ِ  سازه های  دینی،  ِ  پای بندی های  چون  چیزهایی
  و  اقتصادی،

  به  فرزندان.  ِ  روی  طلاق  و  جدایی  ِ  اثرهای  ِ  باره ی  در  دل نگرانی هایی

  را  ناخشنود  ِ  زناشویی های  در  ماندن  آدم ها  گاهی  درنگرش ها،  این  ِ  دلیل

  می برگزینند.

  همان  در  است.  خشنود  ِ  زناشویی  ِ  کلید  سازگاری  که  می گویید  شما  . ۳ 
  ِ  زوج های  ِ  درمان  از  را  سازگاری  ِ  باره ی  در  ایده های تان  که  می گویید  حال

  آن ها  اگر  آوردید.  دست  به  داشتند  زناشویی  ِ  مشکل  که  «جفت-و-جوری»
ً  چرا  بودند،  جفت-و-جور  اندازه  آن   چرا  می آمدند؟  شما  ِ  دفتر  به  اصلا

  مشکل ِ زناشویی داشتند؟

  می توانند  گوناگونی  بسیار  ِ  دلیل های  به  آدم ها  که  است  این  پاسخ

  پیش  زوج  آن  ِ  برای  سهم گینی  ِ  چالش  زنده گی  گاهی  شوند.  ناخشنود

  درهم شکند.  را  آمدن  کنار  ِ  برای  آن ها  ِ  توانایی  می تواند  این  و  می آورد،

  اند،  سازگار  اندازه  چه  که  این  از  جدا  دو،  هر  یا  هم دم  دو  از  یکی  گاهی

  شود.  مشکل ساز  زناشویی  در  که  باشند  داشته  فردی  مشکلی  می توانند

 176  Consideration 



  یا  یک  فقط  ِ  گرفتار  را  خود  می توانند  جفت-و-جوری  ِ  زوج  گاهی،  از  هر  و

  دو کش مکش ِ کوچک ببینند. بگذارید نمونه هایی برای تان بازگویم.

  ِ  باره ی  در  و  زناشوییدند  خود  ِ  سی  ِ  دهه ی  ِ  پایانی  ِ  سال های  در  دیانا  و  ادِ

  را  زمانی  هیچ  شدن  بچّه دار  ِ  راه  در  پس  بودند،  نگران  باروری  ِ  مشکل

  ِ  برای  شدن  آبستن  در  دردسری  هیچ  خوب شان،  ِ  بخت  از  ندادند.  هدر

  با  آن،  از  پس  سال  چند  نداشتند.  بود  دختر  یک  که  فرزندشان  نخستین

  کوچکی  ِ  خواهر  یا  برادر  دخترشان  که  است  وقت اش  دیگر  گفتند  خود

  ِ  برادر  یک  ِ  آبستنیدن  در  دردسری  هیچ  هم  باز  خوش بختانه  و  باشد،  داشته

  ِ  آمدن  دنیا  به  از  پس  ماه  چند  فقط  آن،  از  پس  و  نداشتند.  او  برای  کوچک

  شد.  بسته  دخترشان  ِ  برای  هم  دیگری  ِ  کوچک  ِ  برادر  ِ  نطفه ی  پسر،  آن

  ِ  داشتن  ِ  برای  که  چرا  نبودند  شادمان  چندان  آخر  ِ  فرزند  این  ِ  سر  آن ها

  تنها دو فرزند برنامه ریخته بودند.

  ساله  یک  و  دو،  پنج،  کودکان شان  آمدند،  من  ِ  دیدار  به  دیانا  و  ادِ  که  زمانی

  این  که  است  این  دیانا  و  ادِ  ِ  مشکل  که  شد  روشن  زود  خیلی  بودند.

  باقی  آن ها  ِ  خود  ِ  میان فردی  ِ  رابطه ی  ِ  برای  چندانی  ِ  جای  کودکان

  بیش تری  بسیار  ِ  کار  باید  آن ها  که  نبود  این  تنها  موضوع  اند.  نگذاشته

  ِ  پس  از  خوبی  به  دیانا  و  ادِ  واقع،  در  می دادند؛  انجام  کودکان  این  ِ  برای

  داده  اجازه  دیانا  و  ادِ  که  بود  این  مشکل  بودند.  برآمده  کار  از  بخش  آن

  که  یابند  نفوذ  آن ها  ِ  زوجی  ِ  رابطه ی  به  راه هایی  از  کودکان  که  بودند

  مشکل ساز  همیشه  خواب  ِ  زمان های  گرفت.  را  آن ها  ِ  جلوی  می شد

  به  فرزندان  از  یکی  با  شب  سرانجام  دیانا  یا  ادِ  یا  وقت ها  خیلی  و  بودند،

  آن ها  ِ  سکسی  ِ  زنده گی  ِ  سر  بر  چه  گمان تان  به  می رفتند.  خواب

  نگشوده  رابطه ی شان  ِ  برای  فضایی  آن ها  هم  دیگر  ِ  چیزهای  در  می آمد؟

  هم  با  می توانستند  اگر،  می شد  چه  هم  آن  سختی،  به  آن ها  بودند.

  هرگز  نخست شان  ِ  فرزند  ِ  زایش  ِ  زمان  از  و  روند،  بیرون  عصرگاه
  آخرهفته ای را با هم به تنهایی نگذرانده بودند.



  قرار  زناشویی  ِ  رابطه های  ِ  راه  ِ  سر  بر  که  نی ستند  کودکان  تنها

ً  هم  شغل ها  می گیرند.   بلند-پایه.  ِ  شغل های  ویژه  به  اند،  چنین  معمولا

  را  زیادی  ِ  ساعت های  پاتی  و  داشت،  پرفشاری  ِ  شرکتی  ِ  شغل  استوارت

  تا  دو  هر  آن ها  می کارکنید.  بزرگی  ِ  حقوقی  ِ  شرکت  در  شریک  ِ  عنوان  به

ً  و  دیروقت،   که  هم  هنگامی  می کارکنیدند.  هم  را  آخرهفته ها  معمولا

ً  باشند،  هم  با  می توانستند   فرسوده  و   دل نگران،  ذهن درگیر،  معمولا

 177   گلایه ای  بودند.
  ِ  زناشویی  از  «درخشش  که  بود  این  می گفتند  خود  که

  ما بیرون رفته است». شگفتا.

  است.  شگفت آور  که  می سازند  آن  و  این  ِ  غرق  چنان  را  خود  آدم ها  گاهی

  دهند،  رشد  را  خود  ِ  شیرینی پزی  ِ  کسب وکار  تا  می کوشیدند  وودی  و  برینا

  و  می دادند)،  انجام  خودشان  را  کارها  از  (خیلی  بازسازند  را  خود  ِ  خانه ی

  انجام  هم زمان  را  کارها  این  ِ  همه ی  و  بپرورند  را  خود  ِ  کوچک  ِ  دوقلوهای
  در  خوبی  به  جنبه ها  برخی  از  که  بودند  برابری  ِ  زناشویی  در  آن ها  .  دهند

 178   رونده  نقش هایی  با  را  آن ها  ولی  بود  آن ها  ِ  خدمت
  ناپای دار  و

  حتاّ  -  روز  به  روز  که  بود  این  نقش ها  این  ِ  پی آمد  بود.  ساخته  سر-در-گم

  چه  که  بود  این  ِ  سر  بر  کش مکش هایی  و  درهم آمیزی  -  ساعت  به  ساعت

  کسی باید چه کاری را انجام دهد.

  به  را  زوج  ِ  زناشویی  ِ  مدل  می توانند  که  هستند  هم  دیگری  ِ  استرس های

  ِ  پنجاه  ِ  دهه ی  در  که  دیدم  زمانی  را  مری  و  جو  بکشانند. 179   فروشکسته گی

  به  آن ها  ِ  برای  سال ها  سنتّی شان  ِ  جنسیتی  ِ  نقش های  بودند.  خود  ِ  عمر

  بودن  اصلی  ِ  پاسخ گوی  بر  افزون  مری  اگرچه  بودند،  داده  جواب  خوبی

  که  هنگامی  ولی  می کارکنید.  هم  پرستار  ِ  عنوان  به  خانه  ِ  کارهای  ِ  برای

  معلول اش  ناتوان اش  ِ  مادر
  ِ  کارهای  بزنده گید،  آن ها  با  تا  آمد  آن ها  ِ  خانه ی  به

  را  کمکی  چنین  او  ولی  خواست،  کمک  جو  از  مری  شد.  زیاد  خیلی  مری

 179  Breakdown 
 178  Fluid 
 177  Complaint 



  دوش  بر  را  چیز  همه  از  «مراقبت  زمان  آن  تا  مری  که  چرا  نداد  او  به

  بود.  خود-اش  گرفته» بود، و به هر حال او مادر ِ

  مالی  ِ  مشکل  یا  بودن،  بی کار  شدن،  برکنار  کار  از  که  می دانیم  ما  ِ  همه ی

  زوج ها،  جفت-و-جورترین  ِ  میان  حتاّ  کش مکش،  ِ  مایه ی  می تواند  داشتن

  شود.

  ِ  سوی  به  را  خشنود  ِ  جفت-و-جور  ِ  زوج های  می توانند  هم  تراژدی ها

  که  ام  بوده  باروری  ِ  مشکل  با  زوج هایی  ِ  درمان گر  برانند.  کش مکش

  از  را  پزشکی  ِ  کمک  با  شدن  باردار  ِ  برای  طولانی ای  ِ  فرساینده ی  ِ  فرآیند

  سوگ زده  و  سرخورده  زوج ها  این  اند.  نشده  موفقّ  ولی  اند  گذرانده  سر

 180   ِ  دخول  های  ِ  همه ی  ِ  دلیل  به  اند.
  باید  که  زمان بندیده ای  و  برنامه دار

 181   شهوت انگیزی  می داشتند
  رفته  بیرون  آن ها  ِ  سکسی  ِ  زنده گی  از

 182   فرزندخوانده گی  ِ  دو-راهی  با  اکنون  و  است.
  کمابیش  که  اند،  روبه رو

  همیشه دش وار است.

  زناشویی  ِ  رابطه ی  به  می توانند  که  فردی ای  ِ  مشکل های  ِ  میان  از  حالا،

  تکرارشونده ترین  برشمرد:  می توان  را  نمونه هایی  چنین  بزنند،  آسیب

  هزاران  از  یکی  موریس  و  کایتلین  ِ  داستان  است. 183   بودن  الکلی  مشکل

  دوست  را  هم دیگر  بسیار  آن ها  اند.  هم  ِ  مانند  مو-به-مو  که  است  داستانی

  ِ  غیبت 184   ِ  نباشنده گی  او  بود.  الکلی  موریس  ولی  داشتند،
  فراوانی  ِ  فیزیکی

  خانه  در  که  هنگامی  و  بود،  مستی  و  نوش  ِ  سرگرم  دیگری  ِ  جای  داشت،

  خمار  یا  مست  که  چرا  داشت  عاطفی  ِ  نباشنده گی  وقت ها  خیلی  هم  بود

  تا  زد  زنگ  من  به  که  بار  یک  نمی پذیرفت.  را  این ها  از  یک  هیچ  البتهّ،  بود.

 184   Absence 

 183   Alcoholism 
  ترجمنده: در ایران شاید چنین مشکلی را بتوان بیش تر با مشکل ِ معتاد بودن هم ارز

  دانست.

 182  Adoption 
 181  Eroticism 
 180  Intercourse 



  می زد،  حرف  بریده بریده  آشکارا  و  بی اندازد  دیگری  ِ  زمان  به  را  قرارمان

  هم چنین چیزی را نپذیرفت.

 185   پریشان ذهنی  می تواند  هم دم  دو  از  یکی  گاهی
  که  باشد  داشته

  ِ  پریشانی  کولین  مثلاً،  می شود.  بزرگی  ِ  مشکل های  ِ  سرچشمه ی

 186   دو  ِ  گونه ی  ِ  دوقطبی
 187   نا-بازشناخته  زیادی  ِ  سال های  که  داشت

  مانده

 188   شیدایی  ِ  افسرده گی  جور  یک  دو  ِ  گونه ی  ِ  دوقطبی  ِ  پریشانی  بود.

  -  باشد  فرد  ِ  معمول  ِ  حالت  می تواند  که  -  شیدایی  ِ  مرحله ی  در  که  است

  به  نخست  ِ  نگاه  در  دو  ِ  گونه ی  ِ  دوقطبی  با  ِ  فرد  نی ست.  روان پریشانه

  ِ  مانند  چیزهایی  از  یک  هیچ  بی گمان  می شود؛  دیده  نرمال  بسنده  ِ  اندازه ی

 189   ناهم چسب  ِ  سخنان
 190   سراسیمه گی  ،

  دیده  عجیب-و-غریب  ِ  رفتار  و  ،

  به  اند.  کامل  ِ  شیدایی  ِ  سرشتی  ِ  ویژه گی های  که  چیزهایی  نمی شود،

  او  مثلاً،  است.  غیرنرمال  زیرکانه تری  ِ  شیوه های  به  فرد  ِ  رفتار  آن،  ِ  جای

 191   خودبزرگ پندار  می تواند
 192   زودرنج  تکانشی،  ،

  ِ  داوری  ِ  دست خوش  و  ،

  با  او  ِ  زناشویی  در  سال ها،  ِ  طیّ  کولین،  در  ویژه گی ها  این  باشد.  بد  بسیار

  او  ِ  زود-پول دار-بشُوی  ِ  نقشه ی  آخرین  و  بود،  آورده  بار  به  ویرانی  سِرنِا

  درستی  به  کولین  ِ  بی ماری  سرانجام،  رساند.  ورشکسته گی  به  را  آن ها

  داشت  کم کم  تازه  زمان  آن  در  دو  ِ  دوقطبی  ِ  پریشانی  -  شد  بازشناخته

  که  بود  آن  از  پس  گرفت.  قرار  لیتیوم  ِ  درمان  ِ  زیر  و  -  می شد  شناخته

  به  آسیبی  چه  که  برد  پی  بار  نخستین  ِ  برای  و  داشت،  ریشه ای  تغییری

  ِ  وجود  با  و  بود.  زده  داشت  دوست  را  او  بسیار  که  زنی  به  و  خود-اش

  ورشکسته گی، سِرنِا خشنودتر از هر زمان ِ دیگری در زناشویی اش بود.

 192  Irritable 
 191  Grandiose 
 190  Agitation 
 189  Incoherent 
 188  Manic depression 
 187  Undiagnosed 
 186  Bipolar II disorder 
 185  Mental disorder 



ً  هم دم  دو  از  یک  هر  ِ  فردی  ِ  پریشانی   ِ  نشان گان  نباید  حتما

 193   بازشناخت پذیری  ِ  روان پزشکانه ی
  بزرگی  ِ  مشکل  تا  باشد  داشته

  با  که  هنگامی  که  این  جز  بود،  مهربانی  و  خوب  ِ  مرد  بلِیِک  ِ  پدر  بسازد.

  جان ور-خوی 194   ددَمنش  روان شناسی  ِ  دید  از  افتاد  کش مکش  به  زن اش
  و

  دگر-آزار 195   آزارباره
  دل اش  زن اش  ِ  به-خاک-افکندن  از  انگار  که  جوری  شد،

  تربیت اش  و  طبیعت  از  ترکیبی  ِ  دلیل  به  هم  بلیک  ِ  خود  می شد.  خنک

  و  خوب  ِ  مرد  دیگر  ِ  چیزهای  در  که  این  با  داشت،  را  زننده  ِ  رگه ی  همین

  بسیار  و  بودند  جور  خوبی  به  شیلا،  زن اش،  و  او  اگرچه  بود.  مهربانی

  شیلا  ِ  برای  را  زناشویی  بلیک  ِ  بدجنس  ِ  رگه ی  داشتند،  دوست  را  هم دیگر

  جهنمّ ساخته بود.

  بارها  و  بارها  او  داشت.  فرق  بسیار  که  بود  دیگری  ِ  جور  جاناتان  ِ  مشکل

  همین  به  که  بود  شده  دست-به-دست  طلاق گرفته اش  ِ  مادر  و  پدر  ِ  میان

  خوبی  به  راه  این  در  او  داشت.  وانهاده گی  ِ  احساس  دو  هر  ِ  سوی  از  دلیل

  به  چه  آن  و  نشوند،  شنیده  و  شوند  دیده  باید  فرزندان  که  بود  گرفته  یاد

  درخواست  یک  ِ  دربرگیرنده ی  که  است  چیزی  هر  شود  شنیده  نباید  ویژه

  با  رابطه اش  در  پس،  شود.  شنیده  نباید  گلایه  همه  از  بیش  و  است،

  آن،  بر  افزون  و  داشت،  شگفت آوری  ِ  جفت-و-جوری  او  با  که  -  شیرلی

  گلایه های اش  یا  باشد  داشته  درخواستی  که  بود  نگران  -  بود  بالنده  و  گرم

  اندازه ای  به  دیگر  که  این  تا  -  نمی بازگویید  را  خود  پس  . 196   بازگوید  را

  که  چیزی  ترََکید؛  خشم  از  بمبی  ناگهان  که  کرد  بودن  در-بند  ِ  احساس

  (همان  بود.  خویش  ِ  کنترول  ِ  رفتن  دست  از  هم چون  تجربه ای  او  ِ  برای

  هم  ارتباط  در  چالش  ِ  دچار  ِ  مرد  این  ِ  مورد  در  حتاّ  می بینید  که  گونه

  بودن  نگران  فقط  بلکه  نبود  ارتباط  در  بودن  بی مهارت  چندان  مشکل

 196   Express 
 195  Sadistic 
 194    Brutal 
 193  Diagnosable psychiatric syndrome 



  شیرلی  و  او  ِ  زناشویی  شد،  چیره  خود  ِ  ترس  بر  که  هنگامی  بود).

  توانست به بالاترین ظرفیت ِ خشنودی ِ خود برسد.

  دو  از  کدام  هر  که  هستند  فردی ای  ِ  مشکل های  از  نمونه  چندین  تنها  این ها

  بیش تری  بسیار  ِ  نمونه های  بی آورد.  زناشویی  به  خود  با  می تواند  هم دم

  ِ  روی دادهای  به  می تواند  مشکل ها  این  از  برخی  ِ  ریشه ی  هستند.  هم

  به  سکسینه گی  و  اعتماد  ِ  سر  بر  مشکل  مثلاً،  -  برگردد  کودکی  در  منفی

  نمی توان  را  موردها  دیگر  ِ  ریشه ی  . 197   آزارگری  ِ  آغازین  ِ  تجربه های  ِ  دلیل

  هر  و  هستند،  جا  آن  فقط  مشکل ها  این  برگرداند.  چیزی  به  آسوده گی  با

  هم  باز  باشند  داشته  نزدیکی  ِ  جفت-و-جوری  هم دم  دو  که  هم  اندازه

  مایه ی ِ کش مکش در زناشویی اند.

  به  را  هم دم  دو  که  نی ستند  فردی  ِ  روان شناسانه ی  ِ  مشکل های  فقط

  ِ  موضوع  ِ  سر  بر  جدیّ  کش مکشی  در  را  خود  که  می رسانند  جایی

  و  ارتباط  در  اشتباهی  که  است  بس  همین  می بینند.  کوچکی

  بسیار  که  بی افتند  گیر  قدرتی  ِ  نبرد  در  و  باشند  داشته  مشکل گشایی

  هر  باشد،  چیزی  هر  ِ  سر  بر  می تواند  موضوع  این  است.  آسیب زننده

  از  نمونه هایی ۱۳   ِ  فصل  در  بدانند.  بااهمّیت  را  آن  هم دم  دو  که  چیزی

  چنین کش مکش هایی و چه گونه گی ِ حلّ ِ آن ها را به شما خواهم گفت.

  هم  خوب  ِ  جفت-و-جوری  ِ  دلیل  به  می توانند  زوج ها  که  این  همه  از  آخر

  باشند،  زناشوییده  جوانی  در  هم دم  دو  وقتی  ویژه  به  شوند.  مشکل  ِ  دچار

ً  که  این  از  پیش   به  وابسته گی  ِ  بدون  بتوانند  و  باشند  یافته  رشد  کاملا

  ِ  دست خوش  آن ها  حالت،  این  در  آیند؛  کنار  زنده گی  ِ  چالش های  با  کسی

  ِ  زنده گی  در  بودن  درگیر  زیادی  هستند:  بودن  نزدیک  زیادی  ِ  ریسک

  ِ  برای  دیگری)  ِ  کس  هیچ  نه  (و  هم  به  بودن  وابسته  زیادی  هم دیگر؛

  آن ها  اگر  چیز.  همه  -  عاطفی  ِ  پشتیبانی  تفریح،  گفت وگو،  هم نشینی،

  یا  یکی  کنند،  زندانی  زناشویی شان  در  شیوه  این  به  بی رخنه  را  خودشان

 197  Abuse 



  خواهند  سکسی  ِ  خاموشی  و  محدودیت،  خفه گی،  ِ  احساس  به  دو  هر

  دنده-عقب  هم دیگر  از  باید  هم  دم  دو  مشکل،  این  ِ  حلّ  ِ  برای  رسید.

  ِ  استقلال  ِ  ناوابسته گی  و  دهند،  راه  خود  ِ  زنده گی  به  را  دیگر  ِ  آدم های  بگیرند،

  شخصی ِ خود را باز برقرار سازند.

  در  بودند  سازگار  آغاز  در  که  هم دم هایی  ِ  میان  نی ست  ممکن  آیا  . ۴ 
  ِ  تغییر  یا  ناهم سان شان  ِ  تجربه های  ِ  دلیل  به  راه،  ِ  میانه ی

  حال-و-روزشان، ناسازگاری هایی شکل گیرند؟

  چیز  یک  کش مکش  ولی  آورند،  بر  سر  می توانند  کش مکش هایی  بی گمان
  در  که  «ناسازگاری ها»یی  ِ  میان  از  دیگری.  ِ  چیز  ناسازگاری  و  است

ً  می گیرند  شکل  زناشویی  ِ  مسیر   به  درسی  ِ  مثال  یک  ِ  عنوان  به  معمولا

  خود-شکوفاننده گی ِ یک زن اشاره می شود. آن مثال ِ درسی این است:

  هر  ِ  اجتماعی  ِ  جهان  یا  کاری  ِ  جهان  در  شخصی  ِ  تجربه های

  ِ  آرزوهای  و  نیازها  می توانند  دیگری  از  جدا  هم دم  دو  از  یک

  در  هم دم  ِ  آرزوهای  و  نیازها  با  که  بی آفرینند  نویی

  و  آشنایی  ِ  دوران  در  دارنِ  و  آنه  مثلاً،  باشند.  کش مکش

  هم چون  موضوع هایی  در  می توانستند  زناشویی شان  ِ  آغاز

  باشند.  بوده  سازگار  بودن  هم  با  ِ  زمان  و  نزدیکی  ِ  میزان

  بااهمّیتی  ِ  شغلی  ِ  تغییر  آنه  رابطه،  این  در  بعدها  ولی،

  ولی  پرفشار  ِ  شغلی  ِ  جای گاه  در  را  او  که  می یابد

  در  را  درازی  ِ  ساعت های  او  می دهد.  قرار  هیجان انگیزی

  ندارد،  چندانی  ِ  زمان  دارنِ  ِ  برای  دیگر  و  می گذراند  دفتر

  ) ۱   (  داشت.  همیشه  آن  از  پیش  که  چیزی



  ِ  ذهن  از  چیزی  که  باشد  حواس تان  و  بخوانید  دقیق،  را،  آن  دوباره  اکنون

ً  آیا  نی افزایید.  آن  به  خودتان   ِ  دلیل  به  آنه،  که  رسیدید  نتیجه  این  به  احتمالا

  شغل ِ تازه اش، کم تر از گذشته مراقب ِ دارنِ بود؟

  این  به  بکوشیم  و  بی اندیشیم  بیش تر  هم  با  مثال  این  ِ  باره ی  در  بی آیید

  جور  (همان  داشتند.  احساسی  چه  وضعیت  آن  در  دارنِ  و  آنه  که  برسیم

  در  دارنِ  و  آنه  که  است  نگفته  باره  این  در  چیزی  مثال  این  می بینید  که

  چه  آن  داشتند.)  احساسی  چه  دفتر  در  او  ِ  زیاد  ِ  کاری  ِ  ساعت های  ِ  باره ی

  از  دارنِ  و  آنه  زمانی  یک  که  است  این  می شود  دیده  داستان  این  در

  تازه ای  ِ  شغل  آنه  سپس  می بردند.  لذتّ  هم  با  بسیار  ِ  وقت-گذراندن

  به  داستان  این  از  خواننده  شاید  ندارد.  زمان  دارنِ  ِ  برای  دیگر  و  می یابد

  ولی  است  دارنِ  ِ  برای  مشکلی  بودن  هم  با  ِ  زمان  ِ  کم بود  که  برسد  این

  و  آنه  اگر  ولی  است.  آن ها  ِ  میان  کش مکشی  چیزی  چنین  و  -  آنه  ِ  برای  نه

  ِ  کاری  ِ  ساعت های  باشند،  جفت-و-جور  خوبی  به  پنداری  ِ  سویه ی  در  دارنِ

  ِ  مشکل  نی ست؛  دارنِ  ِ  مشکل  فقط  دارنِ،  از  او  ِ  دوری  ِ  زمان  و  آنه،  ِ  زیاد

  که  این  از  و  است،  دارنِ  با  وقت-گذراندن  ِ  دل تنگ  او  هست.  هم  آنه  ِ  خود

  ِ  شغل  دارد.  گناه  ِ  احساس  است  مانده  بی بهره  موضوع  این  از  هم  دارنِ

  با  نیز  دارنِ  است.  داده  قرار  خود-اش  با  کش مکش  در  را  او  آنه  ِ  تازه ی

  هم  با  آنه  و  او  که  است  زمانی  ِ  دل تنگ  او  است.  کش مکش  در  خود-اش

  به  او  ِ  پای بندی  ِ  پشتیبان  آنه،  با  هم پندارانه  همه،  این  با  ولی،  می گذراندند.

  ِ  کاری  ِ  ساعت های  بخواهد  او  از  که  این  از  حتاّ  شاید  است.  تازه اش  ِ  شغل

  ِ  کم بود  پس،  کند.  گناه  ِ  احساس  بگذراند  زمان  او  با  تا  دهد  کاهش  را  خود

  یک  تنها  بلکه  -  نی ست  آن ها  ِ  میان  سرتاپا-تازه ای  ِ  ناسازگاری  آنه  ِ  زمان

  دو  آن  از  یک  هر  ِ  درون  کش مکش  اندازه  همان  مشکل  این  است.  مشکل

  آن ها  یک.  هر  ِ  درون  در  بیش تر  حتاّ  شاید  -  آن ها  ِ  میان  که  می سازد

  چرا  باشد،  دو  هر  ِ  پاسخ گوی  که  یافت  خواهند  مشکل  این  ِ  برای  راه کاری



  بها  بود  گذشته  در  چه  آن  از  کم تر  هرگز  دارنِ  با  گذراندن  وقت  به  آنه  که

  نمی دهد، و دارنِ هم آری گوی ِ آرزوهای ِ کاری ِ آنه است.

  آنه  که  کنید  فرض  بار  این  ولی  بگیرید،  نظر  در  را  وضعیت  همین  حالا

  او  است.  هم پندار  دارنِ  با  که  است  نکرده  احساس  راستی  به  هرگز

  از  یا  است،  علاقه مند  دارنِ  به  که  نبوده  این  احساس اش  راستی  به  هرگز

  چیز  همه  و  است  گذرانده  دارنِ  با  زیادی  ِ  وقت  او  می شود.  برانگیخته  او

  زمان  آن  در  او  حرف ها  این  ِ  همه ی  با  ولی  است،  بوده  باحال  هم  خیلی

  سپس  است.  نداشته  انجام  ِ  برای  هم  الهام بخش تری  و  فایده بخش تر  ِ  کار

  و  است،  انگیزه بخش  و  پرکشش  شغل  این  می یابد.  را  تازه  ِ  شغل  این  آنه

  تایید  و  تصدیق  آری گویی  ِ  احساس  چنان  آن  شغل  این  در  او
  هرگز  که  می کند

  کار  ِ  سر  را  زیادی  ِ  زمان  پس  بود.  نکرده  احساس  دارنِ  با  را  چیزی  چنین

  گذرانده  دارنِ  با  که  درازی  ِ  ساعت های  آن  ِ  دل تنگ  ویژه  به  و  می گذراندَ،

  با  فقط  -  نی ست  کش مکش  در  خود  با  آنه  مورد،  این  در  نمی شود.  بود

  که  بگوییم  داریم  حق  ما  مورد،  این  در  و،  است.  کش مکش  در  دارنِ

  دو  آن  ِ  میان  ناسازگاری  ِ  نشان دهنده ی  کار  ِ  سر  او  ِ  دراز  ِ  ساعت های

  و  آنه  فقط  است.  بوده  جا  آن  همیشه  که  است  ناسازگاری ای  ولی  است.

  آنه  که  این  تا  ببینند  روشنی  به  را  چیزی  چنین  نمی توانستند  دارنِ

  خود-شکوفاننده تر شد.

  با  که  کش مکشی  هر  که  این  از  بزنم  برای تان  دیگری  ِ  مثال  بگذارید

 198   می برآید  هم دم  دو  ِ  شدن  خود-شکوفاننده تر
  این  نی ست.  ناسازگاری

  خوردن  ِ  آب  آن  ِ  برابر  در  دارنِ  و  آنه  ِ  مشکل  که  است  شخصی  ِ  مثال  یک

  شیکاگو  ِ  دانش گاه  از  تلفنی  تماسی  زن ام  ، ۱۹۹۳   ِ  بهار  در  روز  یک  است.

 199   ِ  مردم شناسی  ِ  گروه  که  بود  قرار  این  از  داستان  داشت.
  دانش گاه  آن

  برگزینند.  جا  آن  ِ  استاد-تمام  ِ  عنوان  به  را  او  که  بود  داده  رأی  تازه گی  به

 199  Anthropology department 
 198  Emerge 



  چیزی  چنین  ِ  راه  به  چشم  ما  از  یک  هیچ  آمد؛  ناکجاآباد  از  گویی  تماس  آن

  بی شک به دنبال ِ شغلی در آن جا نبود. 200   نبود. سو

  چندین  در  کشور  ِ  گروه  برترین  شیکاگو  ِ  دانش گاه  ِ  مردم شناسی  ِ  گروه

  یک  ِ  برای  آن،  به  پیوستن  ِ  برای  شدن  فراخوانده  است.  بوده  دهه

  است. 201   کشور  ِ  عالی  ِ  دیوان  ِ  برای  شدن  نام زد  با  هم تراز  مردم شناس،

  سو  ِ  از-خود-گذشته گی  و  سخت کوشی،  باهوشی،  به  اگر  خب  ولی

  سو  زمان،  آن  (در  نی ست.  هم  شگفت آور  چندان  رخ دادی  چنین  باشید،

  ِ  آموزش گاه  روتگرز  بود. 202   روتگرز  ِ  دانش گاه  ِ  مردم شناسی  ِ  گروه  ِ  عضو

  شیکاگو  به  مردم شناسی اش  ِ  گروه  ِ  رتبه ی  ولی  است،  خوبی  بسیار

  ) ۲   (  نمی رسد.)

  ِ  فرصت  و  بزرگ  ِ  افتخار  شیکاگو  ِ  دانش گاه  به  شدن  فراخوانده  بنابراین،

  ِ  بخش  در  کار-ام  در  من  که  بود  این  فقط  مشکل  بود.  سو  ِ  برای  بزرگی

  سال  سیزده  از  بیش  و  بودم،  جاافتاده  خوبی  به  نیوجرسی  در  خصوصی

  جابه جایی  من،  ِ  برای  بودم.  کوشیده  سختی  به  حرفه  آن  ِ  ساختن  ِ  برای

  آن  از  پس  که  بی یابم،  کارمندی  شغلی  یا  که  بود  این  ِ  معنای  به  شیکاگو  به

  یا  نداشتم،  کار  این  به  علاقه ای  بودن  خود-ام  ِ  آقای  و  رئیس  سال  همه

  که  بی آغازم،  نو  از  جا  آن  در  خصوصی  ِ  بخش  در  را  چیز  همه  که  این

  راستی  به  من  بود؛  من  ِ  خانه ی  هم چون  نیوجرسی  هم چنین،  بود.  دش وار

  در  سالی  یک  من  و  سو  نتیجه،  در  بروم.  شیکاگو  به  نمی خواستم

  ِ  جنس  از  کش مکش  این  ولی  نه.  یا  شویم  جابه جا  که  بودیم  کش مکش

  سو  ِ  شغل  ِ  اهمّیت  ِ  میزان  اگر  نبود.  ما  ِ  میان  ناسازگاری  یک  ِ  آمدن  پدید

  رابطه ی مان  ِ  اهمّیت  ِ  میزان  با  را  من،  ِ  برای  من  ِ  شغل  یا  او،  ِ  برای

  بسیار  شغل مان  به  ما  از  یک  هر  نمی شد.  دیده  تغییری  هیچ  می سنجیدید

  یا  ببیند،  آسیب  دیگری  نمی خواست  ما  از  یک  هیچ  و  بودیم،  پای بند

 202  Rutgers University 
 201  Supreme Court 
 200  Sue :هامبورگ  دکتر  ِ  هم سر  ِ  نام  ترجمنده  



  به  بگیریم.  می خواستیم  که  تصمیمی  هر  حالا  ببیند،  آسیب  رابطه ی مان

  بودیم  کش مکش  در  خودمان  با  اندازه  همان  به  ما  از  یک  هر  دیگر،  ِ  بیان

  گرفتیم،  جابه جایی  به  تصمیم  تا  کشید  سال  یک  کم-و-بیش  هم دیگر.  با  که

  به  را  هم دیگر  پر-تنش  ِ  زمان  آن  ِ  سراسر  در  ولی  نبود.  آسانی  ِ  تصمیم  و

  با  می توانستیم  که  بود  طور  آن  و  می فهمیدیم،  سازگاری مان  ِ  دلیل

  خودمان  ِ  خواسته های  ِ  برابر  در  که  زمانی  حتاّ  هم دیگر،  ِ  خواسته های

  بودند، هم دلی داشته باشیم.

  نزدیک  باشد،  هم  به  نزدیک  ذات شان  سازگاری  ِ  سویه های  در  زوج ها  اگر

ً  می مانند.  هم  به   چیزهایی  چنین  ولی  می آیند  پدید  کش مکش هایی  حتما

  که  می شوند  ناسازگاری  زمانی  فقط  کش مکش ها  نی ستند.  ناسازگاری

  دو هم دم از همان آغاز ناسازگار بوده باشند.

  است،  دو-سره  ِ  فهم  ِ  پایه ی  بر  زناشویی  در  ارج مندی  شما  ِ  گفته ی  به  . ۵ 
  آیا  ولی  است.  سازگاری  ِ  سویه های  در  همانندی  ِ  پایه ی  بر  هم  فهم  آن  که

  نباید آدم ها در هر حال به هم دیگر ارج نهند؟

  با  هست  واقع  در  که  جهانی  که  است  همین  نمی نهند.  ارج  ولی  باید،  بله

  را  هم دیگر  که  آدم هایی  ِ  برای  دارد.  فرق  داریم  دوست  ما  که  جهانی

  بتوانند  که  نی ست  واقع گرایانه ای  ِ  انتظار  روان شناسی  ِ  دید  از  نمی فهمند

  نظر  در  را  فیلیشیا  و  فرانک  مثلاً،  نمی فهمند.  که  نهند  ارج  چیزی  به

  ِ  زیست  ِ  محیط  ِ  هوادار 203   ِ  محیط باور  فرانک  بگیرید.
  دارد  باور  که  است  دوآتشه ای

  از  کم یابی  ِ  گونه های  کاری  چنین  زیرا  شوند  کم تر  و  کم  هیِ  نباید  جنگل ها

  بااهمّیت تر  شغل ها  فیلیشیا  ِ  باور  به  ولی  می برد.  رو-به-نابودی  را  پرنده ها

  ِ  بهای  به  اگر  حتاّ  شوند،  بریده  باید  جنگل ها  او،  ِ  دید  از  هستند.  پرنده ها  از

  هم چنان  بتوانند  باید  ناگزیر  آدم ها  ِ  همه ی  که  چرا  باشد،  پرنده ها  ِ  نابودی

ً  یک  هر  فیلیشیا  و  فرانک  درآورند.  را  خود  ِ  خانواده های  ِ  خرج   در  احتمالا
 203  Environmentalist 



  چنین  می تواند  چه گونه  «او  که  دارند  نگاهی  چنین  دیگری  آن  ِ  باره ی

  که  است  دیدگاه  این  از  دورتر  گام  یک  فقط  نگاهی  چنین  بی اندیشد؟».

  به  نگاه هایی  چنین  اگر  دارد؟».  مشکلی  چه  است؟  چنین  چرا  «او

  دیدگاه هایی  چنان  ِ  کنار  در  که  دارد  کمی  بسیار  ِ  احتمال  دارید،  هم دم تان

ً  من  «ولی  که  بی اندیشید  نیز  چنین   آن  ِ  داشتن  ِ  خاطر  به  را  او  واقعا

  می شود  که  می گوید  منطق  می دانم».  ارج مند  خل وچل وار-اش  ِ  دیدگاه

  نمی دهد.  رخ  چیزی  چنین  ولی  بی اندیشند،  یک جا  را  چیز  سه  این  آدم ها

  فیلیشیا  و  فرانک  ِ  کار  ندارند.  روانی ای  ِ  ساخت یافته گی  چنین  آدم ها

  بسیار آسان تر می شد اگر هر دو سرسپرده ی ِ پرنده ها یا شغل ها بودند.

  به  بودن  همانند  که  گرفت  نمی توان  نتیجه ای  چنین  شوربختانه،  اکنون،

  به  هم دم تان  که  این  بر  است  ضمانتی  سازگاری  ِ  سویه های  در  هم دم تان

  از  همه،  بر  باید  که  باشد  آدم هایی  آن  از  یکی  هم دم تان  اگر  نهد.  ارج  شما

  باشید،  سازگار  که  هم  اندازه  هر  کند،  برتری  ِ  احساس  جفت اش،  جمله

  در  بشمارد.  کوچک  و  خوار  باره  آن  در  را  شما  تا  یافت  خواهد  چیزهایی

  نه  و  است  اخلاقی  ِ  شخصیت  ِ  جنس  از  ارج مندی  محدود،  ِ  شکل  این

  ِ  ارج مندی  که  باشید  سازگار  اندازه  آن  نفر  دو  شما  اگر  حتاّ  همانندی:

  سست  ِ  اخلاقی  ِ  شخصیت  با  ِ  هم دم  باشد،  دو-سره  بتواند  شما  ِ  میان

  شاید نتواند شما را ارج مند ببیند.

ً  آدم ها  که  است  این  انگار  شما  ِ  حرف  . ۶    زناشویی شان  ِ  هم دم های  معمولا
  ِ  روی  از  و  عرفی،  سطحی،  نسبت  به  که  می برگزینند  دلیل هایی  به  را

  ژرف،  ِ  دلیل های  به  گزینش ها  این  آیا  ولی  اند.  اجتماعی  ِ  فشار
 204   ناخودآگاه

  ریشه  روانی ای  ِ  زخم های  از  که  نی ست  روان شناسانه ای  و  ،
  می گیرند که آدم ها در کودکی از آن ها رنج برده اند؟

 204  Unconscious 



  ِ  اکثریتّ  ِ  بیشینه ی  دست کم  -  خیر
  ِ  ذهنی  ِ  سلامت  اصل  در  که  ما،  از  بزرگی

  زخمی  که  چرا  نمی برگزینیم  چنین  ما  نمی گزُیند.  بر  چنین  این  دارد،  خوبی

  ِ  آدم های  که  چرا  باشد،  شگفت آور  شما  ِ  برای  چیزی  چنین  شاید  نی ستیم.

  نی ست.  چنین  ولی  هستیم.  زخمی  همه گی  ما  که  می کنند  ادعّا  زیادی

  به  شیوه ای  به  کودکان  چه  و  بزرگ سالان  چه  که  است  این  واقعیت

 205   روان گزیده گی  و  تیره روزی
  بر  اصل  شیوه  آن  در  که  می واکنشند

  تاب آوری 206   واگشت پذیری
  که  کودکانی  ِ  بیش تر  . 207   آسیب پذیری  نه  است

 208   روان گزا  ِ  روی دادهای  ِ  تجربه ی
 209   استاندارد  از  پایین تر  ِ  پدر-مادری  یا

 210   ِ  زخم جای  می گذرانند  سر  از  را
  نشان  خود  از  پای داری  ِ  روانی

  ) ۳   (  نمی دهند.

  ِ  برای  نیرومندی  ِ  مدرک  طلاق  ِ  کودکان  ِ  روی  بر  پژوهش  مثلاً،

  ِ  بیش تر  ِ  برای  پدر-مادر  ِ  طلاق  ِ  تجربه ی  می دهد.  دست  به  واگشت پذیری

  ِ  کودکان  به  نسبت  طلاق  ِ  کودکان  و  است.  روان گزا  بسیار  کودکان

  شدن  جور 211   جورگشت  ِ  مشکل های  از  بالاتری  ِ  نرخ  نا-طلاق
  در  را

  ِ  اقلیّت  ِ  کمینه ی  تنها  ولی  دارند.  بزرگ سالی شان
  طلاق  ِ  کودکان  از  کوچکی

  ِ  گفته ی  به  آن ها،  ِ  باقی  می برند.  رنج  پای دار  ِ  زخم جای های  این  از  که  اند

  در  که  می شوند  واقعاً-کاردانی  ِ  «افراد  زمینه،  این  در  بزرگی  ِ  استاد

  ) ۴   (  می یابند».  کارکرد  جورگشت  از  نرمالی  ِ  بازه ی
  روان گزیده گی هایی  اگر

  کودکان  ِ  بیش تر  ِ  روی  بر  روانی  ِ  زخم های  راستی  به  طلاق  ِ  مانند

  ِ  کم تر-روان گزای  ِ  تیره روزی های  اگر  بود  خواهد  شگفت آور  نمی گذارند،

  ِ  نسخه های  هستیم»  زخمی  همه گی  «ما  ِ  ([افسانه ی  باشند.  چنین  دیگر

  ما  مردان،  ما  که  است  این  من  ِ  دل بند  ِ  نسخه ی  که]  دارد  گوناگونی

 211  Adjustment 
 210  Scar ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  
 209  Substandard parenting 
 208  Traumatic 
 207   Vulnerability 
 206  Resilience 
 205  Trauma 



  همه  این  با  داریم،  ویژه ای  ِ  امتیازهای  چیزها  بسیاری  در  که  مردانی

  که  اند  آموخته  ما  به  رشد  ِ  سال های  در  که  چرا  هستیم  زخمی

  مرا  مصیبتی!  و  تیره روزی  چه  وای  نگوییم.  کسی  به  را  احساس های مان

  به حال ِ خود-ام بگذارید!)

  نتیجه  در  و  اند،  روان گزیده  که  آدم هایی  از  برخی  که  است  درست  البتهّ،

  زخم ها  آن  ِ  پایه ی  بر  را  هم سران شان  اند،  رنجیده  پای داری  ِ  زخم های  از

 212   تجاوز  او  به  پدر-اش  بارها  که  زنی  مثلاً،  می گزینند.  بر
  زمانی  بود  کرده

  هرگز  او  می دانستم  که  زناشوییدم  دلیل  این  به  جیم  با  «من  گفت،  من  به

  ِ  بدرفتاری های  از  که  آدم هایی  حتاّ  و  نمی زند».  آسیب  من  به

ً  پدر-مادرشان   آن  ِ  یاد  با  را  جفت شان  اند  نشده  روان گزیده  هم  کاملا

  بدرفتاری می برگزینند.

  با  ِ  آدم های  از  بیش  گویا  بزرگ  ِ  روان شناختی  ِ  مشکل های  با  آدم هایی

  مثلاً،  می برگزینند.  مشکل ها  آن  ِ  پایه ی  بر  را  جفت شان  ذهنی  ِ  سلامت

 213   ِ  مزمن  ِ  پریشان حالی  با  آدم هایی  که  است  روشن
  بیش  نرخی  با  جدیّ

  هم دیگر  با  داشت  انتظار  تصادفی  ِ  حالت  در  می توان  چه  آن  از

  به  شدن  دچار  که  هنگامی  است.  ساده  هم  آن  ِ  چرایی  می زناشویند.

  افسرده گی  اگر  ویژه  به  -  ندارد  بالایی  ِ  احتمال  چندان  مزمن  ِ  افسرده گی

ً  که  هم چنان  باشد،  شده  آغاز  کودکی  ِ  سال های  نخستین  در   چنین  معمولا

  آدم ها  ِ  چشم انداز  ِ  جنبه های  ِ  همه ی  بر  افسرده گی  ِ  رنگ  -  است

  چه گونه  را  جهان  می بینند،  چه گونه  را  خودشان  که  این  می نشیند:

  آینده  ِ  باره ی  در  می تجربند،  چه گونه  را  میان فردی  ِ  رابطه های  می بینند،

  مزمن  ِ  افسرده گی  با  آدم  دو  که  هنگامی  پس  می اندیشند.  چه گونه

ً  می بینند،  را  هم دیگر   از  بالایی  ِ  سطح  که  می برند  پی  نکته  این  به  معمولا

  باید  همه،  این  (با  دارند.  مشترک شان  ِ  بدبختی  ِ  پایه ی  بر  را  دو-سره  ِ  فهم

  ِ  پی آمد  و  دارد  بزرگی  ِ  ژنتیک  ِ  ریشه های  بدبختی  این  که  داشت  یاد  به

 213  Chronic mood disorder 
 212  Rape 



  هم پندار  چیزهایی  در  را  خودشان  آن ها  نی ست.)  پدر-مادر  ِ  بدرفتاری

  است،  نبرده  رنج  همه-عمر  ِ  افسرده گی  از  که  کسی  با  که  می بینند

  این  ِ  میان  حتاّ  ولی  باشند.  داشته  را  هم پنداری ای  چنین  نمی توانستند

  ِ  فرمان روایی  ِ  زیردست  چشم اندازشان  و  زنده گی ها  که  آدم هایی

  ِ  اقلیّت  ِ  کمینه ی  تنها  است،  گرفته  قرار  ذهنی شان  ِ  مشکل های
  به  کوچکی

  سوی ِ هم کشیده می شوند و بر آن پایه می زناشویند.

  ِ  سلامت  اصل  در  که  ما،  ِ  بقیه ی  ِ  برای  که  است  این  داستان  این  ِ  پند

  کوچک-اندازه  نسبت  به  روان شناختی مان  ِ  گرفتاری های  و  داریم،  ذهنی

  بسیار  ِ  احتمال  ندارند،  چشم اندازمان  و  رفتار  بر  بزرگی  ِ  اثر  و  هستند

  به  بگیرند.  سرچشمه  گرفتاری ها  آن  از  جفت مان  ِ  گزینش  که  دارد  کمی

  ِ  پایه ی  بر  که  هستند  دیگری  ِ  فراوان  ِ  معیارهای  می بینیم  که  هنگامی  ویژه

  با  زناشویی  به  تصمیم  و  شویم،  کشیده  هم  ِ  سوی  به  می توانیم  آن ها

  چیزها  آن  ِ  همه ی  می توانند  ما  ِ  گرفتاری های  که  ایده  این  بگیریم،  هم دیگر

  را زیر ِ پا بگذارند شدنی به نظر نمی رسد.

  همان  است.  شما  با  حق  بگویم  می خواستم  گویا  من  چه  آن  ِ  باره ی  در

 214   نرمش پذیر  ایم،  واگشت پذیر  انسان ها  ما  که  گونه
  آن  ما  هستیم.  هم

  اندازه ای  به  را  گوناگونی  بسیار  ِ  آدم های  که  ایم  نرمش پذیر  اندازه

  آن  بزناشوییم.  آن ها  با  و  شویم  آن ها  ِ  عاشق  که  ببینیم  پرکشش

  ِ  ملاحظه های  ِ  درنگرش های  با  میان کنش  در  نرمش پذیری
  از  برآمده  و  عرفی

  به  دست  شانس،  و  بخت  از  زیادی  ِ  میزان  با  هم راه  اجتماعی،  ِ  فشار

  کسی  چه  با  سرانجام  ما  که  شود  روشن  تا  می دهند  هم  ِ  دست

  می زناشوییم.

 214  Flexible 



  ِ  شخصیت  ِ  باره ی  در  چیزی  هیچ  سازگاری،  ِ  سویه های  از  توضیح تان  در  . ۷ 
  نباید  آدم ها  ِ  شخصیت  آیا  کنار،  به  روانی  ِ  زخم های  نمی گویید.  آدم ها

  جفت-و-جور باشد تا  با هم سازگار باشند؟

  آری  آن  به  کوتاه  ِ  پاسخ  است.  پیچیده ای  و  بااهمّیت  بسیار  ِ  پرسش  این

  آن ها  تا  باشد  جفت-و-جور  باید  آدم ها  ِ  شخصیت  معنا،  یک  به  است،

  سازگار باشند. ولی پاسخ ِ کامل پاسخی بلند است و چندین بخش دارد:

  چه  «شخصیت»  که  این  ِ  سراغ  برویم  سرراست  بی آیید  نخست،  الف)

 215   یک روندی  ما  ِ  برای  آن  ِ  معنای  دارد.  برای مان  معنایی
  شخص  ِ  رفتار  در

  از  برخی  وضعیت ها  آن  از  یک  هر  در  که  است  وضعیت ها  از  گستره ای  در

 216   ِ  صفت های
  ما  واقع،  در  باشند.  نقش آفرین  می توانند  ویژه  ِ  شخصیتی

  که  چه  هر  صفت ،  آن  زیرا  نمی بینیم،  آشکارا  را  شخص  ِ  شخصیتی  ِ  صفت 

  فقط  -  چیزها  دیگر  و  «پایا»،  «پیراسته»،  «راست گو»،  -  باشد

  از  گستره ای  در  شخص  آن  ِ  تماشای  از  ما  که  است  عمومیت بخشی ای

  همیشه  مردی  ِ  خانه ی  که  ببینیم  ما  اگر  پس،  می سازیم.  وضعیت ها

  خرده  هرگز  که  است،  اتو-کشیده  همیشه  لباس اش  که  است،  آراسته

  هرگز  کار-اش  ِ  میز  که  این  و  نی ست،  ماشین اش  در  کاغذی

  برخی  در  او  اگر  می نامیم.  «پیراسته»  را  مرد  آن  نی ست،  در-هم وبر-هم

  وقتی  یعنی  -  نباشد  وضعیت ها  دیگر  در  ولی  باشد  پیراسته  وضعیت ها  از

  نداشته  میل  چندان  شاید  -  نباشد  رفتار-اش  در  یک روندی  از  سطح  آن

  او  ِ  شخصیت  ِ  اصلی  ِ  ویژه گی های  از  یکی  بودن  پیراسته  که  بگوییم  باشیم

  است.

  با  را  دیگران  و  خودمان  که  است  آگاهی بخش تر  و  راحت تر  گاهی

  ِ  باره ی  در  است  به تر  گاهی  ولی  کنیم،  توصیف  شخصیتی  ِ  توصیف های

  و  راحت تر  مثلاً،  بزنیم.  حرف  خاص  ِ  وضعیت های  در  خاص  ِ  رفتارهای

 216  Trait 
 215  Consistency 



  یک روند  آن ها  اگر  کنیم  توصیف  پیراسته  را  آدم ها  که  است  آگاهی بخش تر

  ِ  جزءهای 217   ِ  پیکرپاره های  از  دیگر  برخی  ِ  برای  و  باشند.  پیراسته
  ِ  سویه ی

  ِ  زاویه ی  از  هم دم تان  و  خودتان  ِ  باه ی  در  که  است  سودمندتر  کرداری

  دیگر  که  یافت  واژه  یک  بتوان  دش وار  ولی  بی اندیشید.  شخصیتی

  گوناگونی  ِ  عادت های  و  نگرش ها  مثلاً،  -  کند  توصیف  را  آدم ها  ِ  جنبه های

  ِ  رفتارهای  ِ  باره ی  در  که  است  آسان تر  دارند.  پول  ِ  باره ی  در  آدم ها  که

 218   ِ  بازپرداخت  یا  پول  ِ  پس انداز  ِ  مانند  خاصّی
  ِ  کارت  ِ  ترازهای  ِ  کلّ

  اعتباری حرف بزنیم.

  باشد،  داشته  شگفت آوری  ِ  شخصیتی  ِ  صفت های  کسی  شاید  ب)

  را  او  ندارد،  را  آن ها  که  بسنجید  کسی  با  را  شخص  آن  اگر  که  صفت هایی

  شخصیتی  ِ  صفت های  آن  ولی  سازد.  کسی  هر  ِ  برای  خواستنی تر  هم دمی

  ِ  مورد  شش  به  نمی سازد.  شما  ِ  برای  خوبی  ِ  جفت  را  شخص  آن  ناگزیر

 219   پیش آهنگی  ِ  قانون  در  که  بی اندیشید  نخستی
  ِ  همه ی  که  -  است  آمده

  ِ  نشان  آخرین  ِ  دریافت  از  پس  سال ها  من،  هم چون  پیش آهنگ ها،  شما

  وفادار،  «اعتمادپذیر،  هم:  با  همه  حالا  دارید.  یاد  به  هنوز  شایسته گی  تان

  چیزها  این  ِ  همه ی  که  شخصی  مهربان».  آداب دان،  دوستانه،  یاری گر،

  باملاحظه 220   درنگرش گر  با-فکر،  ِ  مانند  دست  این  از  چیزهایی  و،  -  هست
،  

  ِ  هم دم  صفت ها  این  ِ  بدون  شخصی  به  نسبت  -  بخشاینده  و  آسان گیر،

  استانداردهای اش  شخص  آن  اگر  ولی  بود.  خواهد  کسی  هر  ِ  برای  به تری

  ِ  باره ی  در  عادت های اش  و  نگرش ها  داشت،  فرق  شما  با  پیراسته گی  در

  نگرش های اش  و  آرزوهای اش،  و  ارزش ها  پسندهای اش،  و  علاقه ها  پول،

  ِ  همه ی  ِ  وجود  با  پس  داشت،  فرق  شما  با  سکسینه گی  ِ  باره ی  در

  شما  ِ  برای  خوبی  ِ  جفت  شما)  (و  او  ِ  شگفت آور  ِ  شخصیتی  ِ  ویژه گی های

 220  Considerate 

 219  Boy Scout Law 
  ترجمنده: سازمان ِ جهانی ِ پیش آهنگی برای ِ جوانان

 218  Pay off 
 217  Component 



  بر  تا  بود  نخواهد  نفر  دو  شما  ِ  برای  پایه ای  هیچ  حالت،  این  در  بود.  نخواهد

  باشید  داشته  دوست  را  هم دیگر  این  بر  بنا  و  آری گویید،  را  هم دیگر  پایه  آن

  هم دیگر  ِ  شیفته ی  دلیل  این  به  تنها  راستی  به  که  حالت  این  ِ  برعکس  -

  شده اید که هر دو آدم های ِ خوبی هستید.

  هم دم  دو  اگر  واقع  در  شخصیتی،  ِ  صفت های  از  برخی  ِ  مورد  در  پ)

  نکته ای  (این  است.  سودمندتر  نباشند  جفت-و-جور  هم  با  خوب  چندان

  گفته  رابطه  و  زناشویی  ِ  حوزه ی  ِ  کتاب های  دیگر  ِ  همه ی  در  که  است

  با  چیزی  ِ  سر  بر  می توانم  سرانجام  که  دارم  خوبی  ِ  احساس  و  می شود،

  تکانشی  چیزها  ِ  خرید  ِ  باره ی  در  هم دم  دو  از  یکی  اگر  باشم.)  هم نوا  آن ها

  بیش تری  ِ  کش مکش  شاید  باشد،  دوراندیش تر  دیگر  ِ  شخص  و  باشد،

  آن ها  ولی  هستند،  تکانشی  هم دم  دو  هر  که  باشند  داشته  زوجی  به  نسبت
ً   هم دم تان  اگر  هم چنین،  می آیند.  در  آب  از  به تری  ِ  زوج  سرانجام  احتمالا

  با  که  دارید  را  فرصت  این  ندارید،  شما  که  دارد  شخصیتی ای  ِ  توانایی های

  «یک  خود-اش،  ِ  گفته ی  به  کلاید،  مثلاً،  دهید.  رشد  را  توانایی ها  آن  تقلید

  را  ناکامی  ِ  برابر  در  ایستاده گی  همیشه  موضوع  این  بود.  ذاتی»  ِ  بدبین

  و  بود  گم شده  ِ  کلیدهای  ِ  جست وجوی  چه  بود.  ساخته  دش وار  او  ِ  برای

  ماییسی،  کلاید،  ِ  زن  می داد.  وا  زود  خیلی  او  شغلی،  ِ  سرنخ های  چه

  کلاید،  نمی داد.  وا  کاری  در  هرگز  که  جاودانه  ِ  خوش بین  یک  بود:  برعکس

  ِ  ایستاده گی  همیشه  کمابیش  که  دید  بودن،  ماییسی  با  اندک-زمانی  از  پس

  چیزی  چنین  باید  هم  او  که  گفت  خود-اش  با  پس  می داد،  جواب  ماییسی

  که  بود  ناکام  اندازه ای  به  که  می رسید  نقطه ای  به  گاه  هر  بی آزماید.  را

  چه  بود  ماییسی  «اگر  می پرسید،  خود-اش  از  وادهد،  می خواست  دیگر

  (حتاّ  بود  که  چه  هر  می داد،  انجام  را  کاری  چنین  و  می داد؟»  انجام  کاری

  و  بود)،  بدبین  بسیار  که  چرا  نداشت  خوبی  ِ  احساس  آن  ِ  انجام  از  اگر

  پاسخ گو  ماییسی  ِ  مثل  هم  او  ِ  برای  ایستاده گی  گفت،  می توان  بی شک

  بود.



  چنین  ناچار  که  هم چنان  -  است  سودمند  بودن  ناهم سان  هم دم  دو  ِ  برای

  ناهم سانی ها  این  که  زمانی  تا  فقط  ولی  -  چیزها  برخی  در  دست کم  اند،

  ِ  جای  به  ناهم سانی ها  اگر  ولی  باشند.  استثناء  باشند  قاعده  که  آن  از  بیش

  و  بود  خواهد  زیادی  بسیار  ِ  کش مکش  باشند،  قاعده  بودن  استثناء

  نخواهید توانست از ناهم سانی های ِ شخصیتی تان سود ببرید.

  در  هم نفسی  و  هم نشینی  ِ  حسّ  ِ  داشتن  ِ  برای  که  بودن،  هم پندار  ت)

ً  است،  کلیدی  زناشویی   از  بیش تر  بلکه  نی ست.  شخصیت  ِ  جنس  از  دقیقا

  می توانند  آدم  دو  است.  نگرش ها  و  باورها،  چشم اندازها،  ِ  جنس

  یکی  باشند.  هم پندار  همه  این  با  و  باشند  داشته  ناهم سان  ِ  شخصیت های

  می تواند  دیگری  باشد؛  جدیّ  و  دقیق،  جزئی گرا،  دوراندیش،  شاید  شما  از

ً  و  تکانشی،  و  بی پروا   همه  این  با  باشد.  دقیق  یا  جزئی گرا  ِ  برعکس  کاملا

  می واکنشید.  آن  به  و  می بینید  هم سان  بسیار  را  جهان  تن  دو  شما

  اند،  همانند  معنوی تان  ِ  گرایش های  اند،  همانند  شما  ِ  ارزش های

  و  اند،  همانند  بااهمّیت  ِ  اجتماعی  ِ  موضوع های  ِ  باره ی  در  دیدگاه های تان

  اید  آن ها  ِ  سرسپرده ی  زنده گی تان  در  چیزی  هر  از  بیش  که  چیزهایی

  همانند اند.

  نمی تواند  می واکنشید،  آن  به  چه گونه  و  می بینید،  چه گونه  را  جهان  که  این

  ِ  عامل های  ِ  سازه های  شود.  فروکاسته  شخصیتی  ِ  صفت های  از  فهرستی  به

  اثرهایی  اید،  داشته  که  تجربه هایی  هستید:  شما  ِ  پندار  ِ  تعیین گر  دیگری

  اید،  گرفته  شدن  بزرگ  ِ  هنگام  بااهمّیت تان  ِ  آدم های  دیگر  و  خانواده  از  که

  است  دلیل  همین  به  دیگر.  ِ  چیزهای  بسیاری  و  اید،  خوانده  که  کتاب هایی

  همه  این  با  و  باشند  داشته  همانند  ِ  شخصیت های  می توانند  آدم  دو  که

  ِ  شخصیت های  با  هم دم  دو  که  است  دلیل  همین  به  و  نباشند.  هم پندار

  سرتاپا ناهم سان می توانند هم پندار باشند.



  از  گویی  که  اند  ناهم سان  اندازه ای  به  زنان  و  مردان  که  جا  آن  از  ولی  . ۸ 
ً  آیا  اند،  آمده  ناهم سانی  ِ  سیاّره های   ِ  جنسیت  با  کسی  که  می شود  اصلا

  مخالف را یافت که به راستی همانند ِ شما باشد؟

  مانند  چیزهایی  است،  بوده  میان  در  زیادی  ِ  حرف های  باره  این  در  همیشه

:ِ  

  مردان و زنان نه تنها ناهم سانانه می ارتباطند بلکه آن ها

  ناهم سانانه می اندیشند، می احساسند، می دریابند،

  می واکنشند، می پاسخند، می عشقند، می نیازند، و

  ) ۵   (  می سپاس گزارند.

  سو  دارید؟  یاد  به  را  مادیگان  الویرا  نی ست.  چنین  من  ِ  گمان  به

  دوست  عاشقانه  را  فیلم  آن  که  رفت  آن  ِ  تماشای  به  مردی  با  (هم سر-ام)

  داشت. خب حالا پس چه کسی از چه سیاّره ای است؟

  که  است  این  ناهم سان»  ِ  «سیاّره های  ِ  ایده ی  ِ  بزرگ  ِ  مشکل  نخستین

  که  نی ست  این  تنها  موضوع  می بیند. 221   قالب گون  را  زنان  و  مردان

  می اندیشند،  چه گونه  که  دید  این  از  مردان،  ِ  بیش تر  حتاّ  یا  مردان،

  یک  همه گی  چیزها  دست  این  از  و  می ورزند،  عشق  می کنند،  احساس

  دارند.  دیگری  ِ  شیوه ی  همه گی  گروه،  یک  هم چون  زنان،  و  دارند  شیوه

  زنان  و  اند،  ناهم سان  چیزها  این  ِ  همه ی  در  مردان  که  است  این  واقعیت

  چنین  «مردان  بگوییم  که  است  بی پروایانه  و  ناسنجیده  پس،  اند.  چنین  نیز

  باشند  چنان  یا  چنین  می توانند  گروه  هر  از  برخی  اند».  چنان  «زنان  و  اند»

  ولی بسیاری دیگر نی ستند.

  برخی  جمله  از  چیزها،  بسیاری  در  زنان  و  مردان  بی شک  که  این  با  و

  ناهم سان  اندازه ای  به  آن ها  که  ایده  این  اند،  ناهم سان  بااهمّیت،  ِ  چیزهای

  گزافه گویانه  اندازه  از  بیش  اند  ناهم سان  سیاّره هایی  از  گویی  که  اند

 221  Stereotype 



  ِ  ناهم سانی های  ِ  باره ی  در  که  بنگرید  علمی ای  ِ  پژوهش های  به  اگر  است.

  با  که،  فهمید  خواهید  است،  شده  انجام  رابطه ها  در  زنان  و  مردان  ِ  میان

  مردان  ِ  میان  میانه ای  تا  کوچک  ِ  ناهم سانی های  میان گین  ِ  طور  به  که  این

  مردان  ِ  میان  همانندی  از  سرشار  آن ها  هست،  سنجه ها  برخی  در  زنان  و

  که  نمونه هایی  در  حتاّ  و  هستند.  دیگر  ِ  سنجه های  از  بسیاری  در  زنان  و

  ِ  هم پوشانی  است،  شده  دیده  جنس  دو  ِ  میان  میان گینی  ِ  ناهم سانی های

  ِ  فردی  ِ  ناهم سانی های  ِ  دلیل  به  یعنی،  هست.  گروه  دو  ِ  میان  چشم گیری

  ِ  مردان  گروه،  یک  در  زنان  ِ  میان  و  گروه  یک  در  مردان  ِ  میان  گسترده

  زنان  از  برخی  ِ  همانند  بیش تر  نمره ی شان  که  یافت  خواهید  را  فراوانی

  ِ  همانند  بیش تر  نمره ی شان  که  زنانی  هم چنین،  و،  مردان،  دیگر  تا  است

  پاسخی  چنین  که  زنانی  و  مردان  و  زنان.  دیگر  تا  است  مردان  برخی

 222   اوِا-خواهر  می دهند
  ِ  مردان  ِ  عنوان  به  آن ها  نی ستند. 223   داش مشتی  یا

 224   مردینه  سراپا
 225   زنینه  سراپا  ِ  زنان  و

  شناسایی پذیر  برای تان  خیابان  در

  ) ۶   (  اند.

  ذاتی 226   جوهری  ِ  ناهم سانی های  که  هنگامی  حتاّ
  و  مردان  ِ  گروه  ِ  میان

  که  بپرسیم  خود  از  و  باشیم  مراقب  باید  ما  می شوند،  یافت  زنان  ِ  گروه

  و  ژرف  چیزهایی  در  زنان  و  مردان  ِ  بودن  ناهم سان  ِ  دلیل  به  این ها  آیا

  را  چیزی  پژوهش ها  از  برخی  مثلاً،  دیگر.  چیزی  ِ  دلیل  به  یا  است،  اساسی

  به  هم  شاید  (و  داریم  باور  آن  به  ما  از  بسیاری  که  اند  درست شمرده

  ِ  معنای  به  بیش تر  سکس  زنان،  ِ  برای  که،  این  باشد):  درست  راستی

  ِ  معنای  به  بیش تر  سکس  مردان،  ِ  برای  حال  این  با  است،  پی وند  و  عشق

  مردان  از  آزمایش گر  درنگریم:  پژوهش  این  به  بی آیید  ولی  است.  سکس

  ِ  جنس  از  غریبه هایی  ِ  سراغ  که  بود  خواسته  خود  ِ  هم دست  ِ  زنان  و

 226   Substantial 
 225  Feminine 
 224  Masculine 
 223  Tomboy 
 222  Sissy 



  ِ  پیش نهاد  زدید،  حدس  درست  (بله  دهند  پیش نهاد  آن ها  به  و  بروند  مخالف

  از  بیش تر  مردان  سکس).  ِ  داشتن  ِ  برای  هم دست  آن  ِ  مکان  به  رفتن

  مردان  ِ  برای  که  می دهد  نشان  این  و  پذیرفتند.  را  پیش نهاد  این  زنان

  ِ  سرمایه گذاری  ِ  معنای  به  زنان  ِ  برای  و  است  سکس  ِ  معنای  به  سکس

  بزرگ،  ِ  مرد  هیِ،  نه.  هم  شاید  نه،  است؟  درست  دل بسته گی،  و  عاطفی

  زنی  ِ  سوی  از  شدن  تجاوز  ِ  گرفتار  و/یا  خوردن  کتک  ِ  نگران  هرگز  تو  آیا

  مردان  که  واقعیت  این  پس  هستی؟  می بینی  مهمانی ای  یا  می کده  در  که

  ِ  دلیل  به  راستی  به  شاید  پذیرفتند  را  پیش نهاد  آن  زنان  از  بیش تر

  مردان  و  دارند  حق)  (به  زنان  که  است  ایمنی  ِ  باره ی  در  نگرانی هایی

  و  مردان  که  این  در  اساسی  ِ  ناهم سانی های  برخی  ِ  دلیل  به  نه  ندارند،

  زنان چه احساسی در باره ی ِ سکس دارند.

  ِ  ایده ی  بر  را  بدگمانی  جدیّ ترین  ِ  سایه ی  که  پژوهشی ای  ِ  یافته های

  ِ  دوستی های  به  که  هستند  آن هایی  می اندازد  ناهم سان»  ِ  «سیاّره های

  ناهم سان»  ِ  «سیاّره های  ِ  ایده ی  اگر  دارند.  ربط  زنان  و  مردان  ِ  میان

  چه گونه  در  اندازه  آن  راستی  به  زنان  و  مردان  اگر  -  بود  درست

  از  و  عشقیدن،  پاسخیدن،  واکنشیدن،  دریابیدن،  اندیشیدن،  ارتباطیدن،

  که  می دیدیم  چیزی  چنین  نباید  ما  -  بودند  ناهم سان  چیزها  دست  این

  چه گونه  آن ها  بگیرند.  ارتباط  هم دیگر  با  دوست  هم چون  زنان  و  مردان

  دو-سره  ِ  فهم  ِ  برای  پایه ای  هیچ  که  وقتی  باشند  دوست  می توانستند

  به  مردان  تنها  نه  که  می دهند  نشان  پژوهش ها  همه  این  با  نی ست؟

  و  هم دلی  بلکه  دارند،  زنان  با  نزدیکی  ِ  نا-سکسی  ِ  دوستی های  راستی

  به  نسبت  زنان  با  دوستی های شان  در  بیش تری  ِ  عاطفی  ِ  نزدیکی

  از  آن ها  گزارش های شان  بر  بنا  و  می تجربند،  مردان  با  دوستی های شان

ً  مردان  از  برخی  می شوند.  فهمیده  مردان  دیگر  از  بیش  زنان  ِ  سوی   دقیقا

  ِ  برای  زنی  ِ  جست وجوی  در  اند،  بحران  در  که  هنگامی  دلیل ها،  همین  به

  مردان  که  است  ادعّا  این  با  تناقض  در  یافته ها  این  ِ  همه ی  اند.  زدن  حرف



  آمده  ناهم سان  سیاّره هایی  از  گویی  که  اند  ناهم سان  اندازه  آن  زنان  و

  ) ۷   (  اند.

  به  است؟  داشته  خریدار  چنین  ناهم سان»  ِ  «سیاّره های  ِ  ایده ی  چرا  پس

  ،  ِ  سطحی  ولی  بدیهی،  ِ  ناهم سانی های  نخست،  دارد.  دلیل  دو  من  ِ  گمان
  این  از  برخی  و  هست،  زنان  ِ  گروه  و  مردان  ِ  گروه  ِ  میان  فراوانی

ً  ناهم سانی ها   زنان  و  مردان  ِ  تک تک  ِ  میان  مشکل هایی  ِ  سرچشمه ی  واقعا

  فوتبال  ِ  تماشای  به  را  آخرهفته  ِ  سراسر  که  مردانی  می شوند.

  ِ  سرچشمه ی  ناهم سانی هایی  چنین  است.  مثال  بدیهی ترین  می گذرانند

  راستی  به  که  چیزی  از  ناهم سان تر  زنان  و  مردان  که  می شوند  این

  .  بنمُایند  هستند

  که  زنانی  و  مردان  ِ  تک تک  از  بسیاری  است:  این  بااهمّیت تر،  و  دوم،  ِ  دلیل

  که  می رسند  تجربه  این  به  زود  خیلی  اند  زناشوییده  اشتباه  ِ  شخص  با

  که  بفهمند  نمی توانند  آن ها  اند.  ناهم سان  بسیار  هم دم شان  و  آن ها

  چنان  و  بی اندیشد  آن ها  از  ناهم سان  همه  آن  می تواند  چه گونه  هم دم شان

 227   قطبش  ِ  فرآیند  آن،  از  پس  و  باشد.  داشته  عاطفی ای  ِ  پاسخ
  بسیار  که

  را  ناهم سانی ها  آن  ِ  بزرگ نمایی  فقط  می دهد  رخ  ناخشنود  ِ  زوج های  در

  ام روز  ِ  بازی  که  می گوید  سخن  باره  این  در  بیش تر  چه  هر  مرد  می افزاید.

  که  می گوید  سخن  باره  این  در  بیش تر  زن  داشت،  اهمّیت  اندازه  چه

  از  (گذشته  هم دم  دو  است.  ناچیز  و  احمقانه  اندازه  چه  تا  فوتبال

  از  گم گشته  را  خودشان  کلیّ  به  بودن)  خشم گین  و  رنجیده،  سرخورده،

  می گوید،  و  می رسد  راه  از  کسی  که  هنگامی  پس  می بینند.  هم دیگر

  در  همیشه  آن ها  اند،  ناهم سان  بسیار  زنان  و  مردان  نباش.  نگران  «هی،

  این  است.  یقین بخش  پیامی  سخنی  چنین  اند»،  رازناک  هم  ِ  برای  اصل

  همین  همه  نی ستیم،  ما  «فقط  بی اندیشند،  خود  با  آسوده  می توانند  زوج

 228   یک راستایی  جور  یک  اند».  طور
  ِ  «سیاّره های  ِ  ایده ی  ِ  میان  جا  این  در

 228  Parallel 
 227  Polarization 



  دو  هر  می شود:  دیده  است»  سختی  ِ  کار  «زناشویی  ِ  ایده ی  و  ناهم سان»

  در  آدم ها  می دهند.  ناخشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  آدم های  به  راحتی  جور  یک

  بی آرامند  اندیشه  این  با  را  خود  ِ  درد  بتوانند  شاید  ناخشنود  ِ  زناشویی های

  در  آدم ها  ولی  اند.  ناهم سانی  ِ  سیاّره های  از  زنان  و  مردان  که

  زناشویی های ِ خشنود می دانند که ما همه گی زمینی هستیم.

  ناهم سانی  ِ  دینی  یا  نژادی،  قومی،  ِ  گروه های  از  هم دم ام  و  من  اگر  . ۹ 
  ِ  سویه های  در  نمی توانیم  ما  که  است  معنا  این  به  آیا  چطور؟  باشیم

  جفت-و-جور  هم  با  خوبی  به  که  باشیم  همانند  اندازه ای  به  سازگاری
  شویم؟

  بسیاری  ِ  قومی  یا  دینی  یا  نژادی  ِ  آمیخته ی  ِ  زناشویی های  اصلاً.  نه،

  زناشویی ها  این  ِ  مشکل های  اند.  سازگار  بسیار  هم دم  دو  که  هستند
ً   ِ  پیش داوری های  می گیرند:  سرچشمه  زناشویی  از  بیرون  از  معمولا

  ِ  شکل  در  جامعه  ِ  پیش داوری های  و  خونی،  ِ  خانواده ی  ِ  عضوهای

  و  می آورند  زناشویی  بر  افزوده ای  ِ  فشار  پیش داوری ها  این  گسترده تر.

  اند  زناشوییده  خود  ِ  اجتماعی  ِ  گروه  ِ  درون  که  هم دم هایی  به  نسبت

  بیش  من  ِ  گمان  به  می طلبد.  هم دم  دو  از  را  آمدن  کنار  از  بالاتری  ِ  سطح

  زناشویی  در  نژادی  و  قومی،  دینی،  ِ  ناهم سانی های  ِ  اهمّیت  به  حد  از

  پرداخته شده است.

  ِ  دین  یا  قوم  ِ  نتیجه ی  در  که  را  چیزهایی  می توانند  آدم ها  واقع،  در

  بگیرند.  اشتباه  حقیقی  ِ  سازگاری  با  دارند  اشتراک  به  هم  با  مشترک شان

  دارد  را  شما  ِ  ریشه های  همان  که  دارید  میان کنش  کسی  با  که  هنگامی

  شما  به  آسوده تری  بسیار  ِ  احساس  که  هست  کار  در  آشکاری  ِ  آشنایی

  چیزهایی  است،  سطحی  چیزهایی  ِ  پایه ی  بر  آشنایی  آن  ولی  می دهد،

  ِ  جک های  ِ  فهمیدن  یک سان،  ِ  قومی  ِ  غذاهای  با  آشنایی  ِ  مانند

  شما  خارجی.  زبانی  از  اصطلاح هایی  ِ  به کارگیری  ِ  توانایی  و  درون گروهی،



  از  مشترک تان  ِ  فرهنگی  ِ  ریشه های  ِ  دلیل  به  بتوانید  شاید  نفر  دو

  معنا  این  به  ولی  شوید.  بهره مند  دارید  که  هم فهمی هایی  ِ  سرخوشی

  حتاّ  یا  واکنش ها،  علاقه ها،  ارزش ها،  خود-به-خود  نفر  دو  شما  که  نی ست

  نفر  دو  شما  واقع،  در  داشت.  خواهید  یک سانی  ِ  معنوی  ِ  چشم اندازهای

  ِ  دین  یا  قوم  با  ویژه  به  که  چیزهایی  ِ  سر  بر  ناهم نوایی هایی  حتاّ  شاید

  مشترک تان ارتباط دارند داشته باشید.

  بود  نخواهد  شگفت آور  من  ِ  برای  بی اندیشید.  خوب تان  بسیار  ِ  دوستان  به

  از  ناهم سانی  سراپا  ِ  دینی  یا  قومی  ِ  ریشه های  آن ها  از  یکی  دست کم  اگر

  شما داشته باشد.

  چطور؟  سنیّ  ِ  ناهم سانی های  ِ  باره ی  در  . ۱۰ 

  ِ  جلوی  خود،  ِ  خودی  به  سنیّ،  ِ  ناهم سانی های  که  ام  ندیده  مدرکی  هیچ  من

  از  فراتر  که،  است  این  من  ِ  حسّ  ولی  بگیرد.  را  آدم ها  ِ  بودن  سازگار

  نی ست  این  تنها  موضوع  باشند.  مشکل ساز  می توانند  معینّی،  ِ  مرزهای

  اگرچه  نی ستید،  آشنا  یک سانی  ِ  تلویزیونی  ِ  برنامه های  و  آهنگ ها  با  که
ً   می توانند  سنیّ  ِ  ناهم سانی های  است.  موضوع  از  بخشی  این  حتما

  در  را  هم دم  دو  که  باشند  زیاد  اندازه ای  به  اگر  باشند  واقعی  مشکلی

  من  که  مثالی  گسترده ترین  دهند.  قرار  زنده گی  از  گوناگونی  ِ  مرحله های

  با  خود  ِ  سی  ِ  دهه ی  در  زنی  که  است  هنگامی  ام،  دیده  بارها  و  بارها

  بچّه  زن  است.  پیرتر  یا  خود  ِ  چهل  ِ  دهه ی  ِ  پایان  در  که  می زناشوید  مردی

  می کند  احساس  مرد  که  دلیل  این  به  یا  -  نمی خواهد  مرد  و  می خواهد

  ساله  هفتاد  من  شود،  ساله  هجده  بچّه  که  زمانی  («ببین،  است  پیر  زیادی

  داشته  را  خود-اش  ِ  بچّه های  پیشاپیش  او  که  دلیل  این  به  یا  بود»)  خواهم

  ِ  دهه ی  ِ  پایانی  ِ  سال های  در  زنی  که  است  هنگامی  دیگر  ِ  مثال  است.

  است،  پای بند  شغل اش  به  بسیار  خود  ِ  ساله گی  چهل-و-اندی  ِ  آغاز  یا  سی

  و  می شود  جدا  کاری  ِ  دنیای  از  دارد  پیرتر-اش  بسیار  ِ  شوهر  همه  این  با



  برود  گرمی  ِ  روستای  و  شهر  به  می خواهد  او  می رود.  بازنشسته گی  به  رو

  زن  بازی کند.  او  با  می خواهد  زن اش  از  و  بازی کند،  گلف  روز  هر  بتواند  تا

  هنوز نمی خواهد گلف بازی کند؛ او می خواهد کارکند.

  پیرتر  بسیار  مرد  که  می شناسم  را  زوج  یک  هستند.  هم  استثناء هایی  ولی

  زنده گی  از  گوناگونی  ِ  مرحله ی  در  چیز  چند  در  دست کم  و  است،  زن  از

  آن  سرانجام،  دارند.  هم  با  شگفت انگیزی  ِ  سازگاری  وجود  این  با  هستند،
  ِ  ناهم سانی  ِ  اثرهای  بلکه  نی ست،  سنیّ  ِ  ناهم سانی  ِ  خود  دارد  اهمّیت  چه

  است.  سازگاری  ِ  سویه ی  سه  در  هم دم  دو  ِ  نزدیکی  ِ  اندازه ی  بر  سنیّ
ً  و  نخستین،  ِ  عنوان  به  جیمز،  (ویلیام   ِ  روان شناس  بزرگ ترین،  احتمالا

  نسازد  ناهم سانی ای  هیچ  که  «ناهم سانی ای  گفت،  زمانی  امریکایی

  ناهم سانی  بردارید  چشم  آن  از  نباید  که  چیزی  پس  نی ست».)  ناهم سانی

  در سنّ تان نی ست، بلکه اندازه ی ِ سازگاری تان است.

  هست؟  من  ِ  برای  درست  ِ  شخص  یک  تنها  آیا  . ۱۱ 

  درست  ِ  شخص  همان  می توانند  که  هستند  بیرون  آن  زیادی  ِ  آدم های  نه،

  که  اند  ناهم سان  گسترده ای  ِ  چیزهای  در  آن ها  ِ  همه گی  باشند.  شما  ِ  برای

  می دهد.  دیگری ها  آن   از  جدا  بویی  و  رنگ  آن ها  از  یک  هر  با  رابطه ی تان  به

 229   استوک  ِ  اتومبیل رانی  ِ  مسابقه ی  مثلاً،  ِ،  کار  در  می تواند  آن ها  از  یکی

  در  آدم ها،  این  از  یک  هر  اگر  ولی  قایق رانی.  ِ  کار  در  شاید  دیگری  باشد؛

  یک  به  کدام  هر  باشند،  همانند  بسیار  شما  با  سازگاری  ِ  سویه های  در  کل،

  کسی  با  زنده گی  اگرچه  بود؛  خواهد  شما  ِ  برای  درست  ِ  آدم  همان  اندازه

  با  دارد  فرق  بسیار  است  استوک  ِ  اتومبیل رانی  ِ  مسابقه ی  ِ  کار  در  که

  آن  گویی  آدم ها  من  ِ  گمان  به  است.  قایق ران  که  کسی  با  زنده گی

  شبانه  ِ  کلوب های  در  را  نور  که  هستند  پر-از-تراش  ِ  آینه ای  ِ  توپ های
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  ترجمنده: گونه ای از مسابقه های ِ اتومبیل رانی که خودروها می توانند با هم برخورد

  داشته باشند.



  اگر  و  دارد.  آن  ِ  مانند  فراوانی  بسیار  ِ  تراش های  ما  از  یک  هر  می بازتابند.

  باشد،  جور  ما  با  تراش ها  این  از  سرنوشت سازی  ِ  شمار  در  کسی

ً  ولی  باشد.  درست  ِ  آدم  همان  ما  ِ  برای  می تواند   ِ  ترکیب  نباید  حتما

  ویژه ای از تراش ها باشد. فقط باید شمار ِ بسنده ای از آن ها باشد.

  بلندی  ِ  زمان  و  بزناشویید،  درست  ِ  آدم های  این  از  یکی  با  شما  اگر

ً  که  (هم چنان  بمانید  زناشوییده   و  جایی  شاید،  ماند)،  خواهید  احتمالا

  هم  او  با  که  کسی  -  ببینید  را  درست  ِ  آدم های  دیگر  آن  از  یکی  زمانی،

  این  می دیدید.  را  او  نخست  اگر  البتهّ  باشید،  خشنود  و  بزناشویید  می شد

  من  «آها،  می گویید،  خودتان  با  شما  است.  عجیب وغریب  تجربه ای  تجربه

ً  چیز  همه  و  بزناشویم،  شخص  این  با  می توانستم   دیگری  ِ  جور  واقعا

  با  را  چیزی  چنین  شما  است».  خوب  چیز  همه  هم  حالا  همین  ولی  می شد،

  آن  با  که  چرا  نمی گویید،  دیگر  ِ  درست  ِ  آدم  آن  ِ  برای  سوزناک  آرزویی

  این  از  نمی توانید  ولی  وجود  این  با  هستید.  خشنود  زناشوییدید  که  آدمی

  احساس ِ نیشگون-مانندی هم که از سر ِ کنج کاوی است بپرهیزید.

  نی ست،  دش واری  ِ  کار  درست  ِ  آدم های  این  از  یکی  ِ  یافتن  آیا  . ۱۲ 
  هم چون تلاش برای ِ یافتن ِ سوزنی در انبار ِ کاه؟

  آن  از  بسیاری  از  یکی  با  زناشوییدن  از  دش وارتر  کمی  کاری  چنین

  دش وار  هم  چنان  آن  ولی  اند،  بیرون  آن  که  است  اشتباهی  ِ  آدم های

  همان  در  را  آن ها  و  می یابند،  را  درست  ِ  آدم  هم واره  آدم ها  نی ست.

  درست  ِ  آدم  آن  آن ها  یعنی،  می یابند.  را  اشتباه  ِ  آدم  که  می یابند  جاهایی

  می شوند:  روبه رو  هم  با  شانسی شانسی  که  می یابند  آدم هایی  ِ  میان  را

  در  کارشان،  ِ  محل های  دیگر  یا  دفتر  در  مدرسه،  در  هم سایه گی شان،  در

  کلارک  من  می بینند.  را  هم دیگر  سراپا-شانسی  شکلی  به  یا  کلیسای شان.

  پنج  و  سی  و  بودند  ساله  شصت  کم-و-بیش  که  دیدم  هنگامی  را  مگی  و

  آن ها  که  این  از  شگفت زده  بودند.  زناشوییده  خشنودی  با  که  بود  سالی



  شدند.  آشنا  هم  با  چه گونه  که  پرسیدم  آن ها  از  اند،  جفت-و-جور  همه  آن

  بیرون  کشتی اش  از  داشت  «او  داد،  پاسخ  و  ترکید  خنده  از  مگی

  (دختر)  دوستان ام  از  نفر  چند  با  من  دوم]  ِ  جهانی  ِ  جنگ  ِ  [هنگام  می رفت.

  دیگری  ِ  زوج  کرد)!».  (بلند  کرد  سوار  مرا  تایمز  ِ  میدان  در  بودم.  بیرون

  هم  با  هواپیما  در  و  دارند  شگفت آوری  ِ  جفت-و-جوری  که  می شناسم

  خانه  ِ  سوی  به  داشت  خاک سپاری  ِ  مراسم  از  مرد  شدند.  آشنا

  مرده  دیرتر  یا  زودتر  هفته  یک  عزیز-اش  اگر  می شد  چه  می برگشت.

  ترافیک  راه بندان  در  اگر  می شد  چه  یا  بود؟
  از  را  پرواز-اش  می شد،  گرفتار

  و  بخت  از  من  ِ  منظور  می گرفت؟  را  بعدی  ِ  پرواز  باید  و  می داد،  دست

  شانس را می فهمید که؟

  در  شما  که  چرا  است،  شدنی  جا  همه  کمابیش  درست  ِ  آدم  ِ  یافتن

  شما  .  نی ستید  همانندی ها  از  یک-در-میلیون  ِ  الگوی  جور  یک  ِ  جست وجوی

  ِ  سویه ی  سه  تنها  در  بسنده ای  ِ  کلیّ  ِ  همانندی  ِ  جست وجوی  در  تنها
  پدید  گوناگون  ِ  الگوی  بی شمار  از  یک  هر  از  می تواند  که  هستید،  سازگاری

  آید.

  را  کسی  می توانید  باشید  که  جایی  هر  که  باشد  شگفت آور  برای تان  شاید

ً  چیزی  چنین  ولی  است،  درست  ِ  آدم  همان  شما  ِ  برای  که  بی یابید   واقعا

  ِ  دوست یابی  ِ  سایت های  از  را  درست  ِ  آدم  آن  آدم ها  گاهی  می دهد.  رخ

 230   رایانه ای
  مجرّدها 231   نازناشوییده ها  ِ  به دقتّ-نوشته شده ی  ِ  آگهی های  از  یا

ً  ولی  می یابند.   درست  ِ  آدم  آن  با  روزانه ی شان  ِ  زنده گی  ِ  مسیر  در  معمولا

  ِ  آگهی  طلاق اش،  از  پس  فرِدِی،  من،  ِ  دوست  می آیند.  در  روبه رو

  مجرّدی  نازناشوییده
  ِ  تعداد  با  و  داد،  پاسخ  دیگران  ِ  آگهی های  به  داد،

  او  با  سرانجام  او  که  زنی  رفت.  بیرون  زنان  از  گسترده ای  و  سرگیجه آور

  زناشویید آموزگار ِ خصوصی ِ ریاضی ِ دختر-اش بود.
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  و  ناگزیری  از  حسّی  می یابیم،  را  درست  ِ  آدم  آن  که  هنگامی

  دش وار  را  موضوع  این  ِ  یادآوری  حس  این  و  دارد،  ما  ِ  برای  گریز-ناپذیری

  آمد  پیش  روی دادهایی  از  درازی  ِ  زنجیره ی  از  پس  ما  ِ  دیدار  که  می سازد

ً  می توانستند  روی دادها  این  ولی  بودند  مسیر  یک  در  که   ِ  مسیر  در  کاملا

  شگفت زده  بسیار  می اندیشم  این  به  وقت  هر  روند.  پیش  هم  دیگری

  من  بود،  نداده  رخ ۱۹۵۶   ِ  سال  ِ  مجارستانی  ِ  انقلاب  اگر  که  می شوم

  ماندن  به  تصمیم  فرار  ِ  جای  به  او  ِ  پدر-مادر  اگر  یا  نمی دیدم؛  را  سو  هرگز

  نمی دیدم.  را  او  هرگز  من  بودند،  رفته  استرالیا  یا  کانادا  به  یا  بودند،  گرفته

  ِ  آدم های  دیگر  آن  از  یکی  شانس،  و  بخت  اندکی  با  زود،  یا  دیر  اگرچه،

  که  می آمد  در  شکلی  به  من  ِ  زنده گی  می دیدم.  را  خود-ام  ِ  برای  درست

  در  حتاّ  که  شکل هایی  -  داشت  فرق  بسیار  هست  هم اکنون  که  چیزی  با

ً  ولی  -  نمی گنجند  هم  من  ِ  خیال   که  کجا  هر  پس  می شد.  خشنود  حتما

  درست  ِ  آدم های  بسیار  آن  از  یکی  با  دیدار  ِ  برای  خوبی  ِ  بخت  هستید

  خلوت نشین  زاهدی  ِ  مانند  جورهایی  یک  که  این  مگر  دارید،  را  خود  ِ  برای

  از  یکی  کسی  که  برسید  ارزیابی  این  به  چه گونه  فهمیدید  که  همین  باشید.

  چیز:  یک  جز  ندارید  کاری  دیگر  نه،  یا  است  درست  ِ  آدم های  آن

  روبه رو  از  پیش  تا  که  است  این  دهید  انجام  باید  که  کاری  اصلی ترین

  آن  از  یکی  با  زناشوییدن  ِ  برابر  در  درست،  ِ  آدم های  آن  از  یکی  با  شدن

  ِ  مانند  چیزهایی  ِ  برابر  در  -  دهید  نگه بانی  و  بی ایستید  اشتباه  ِ  آدم های

  بی تابی، یا ناامیدی، یا در برابر ِ فشار ِ زناشوییدن.



  بخش ِ دوم

  برگزیدن ِ

  آدم ِ درست



 ۷ 

  پرهیز از آدم های ِ سمّی

  او  با  زناشویی  به  شما  که  آدمی  آن  که  است  این  بر  من  ِ  فرض

  ذهنی  ِ  سلامت  و  شایسته  ِ  اخلاقی  ِ  سرشت  دست کم  با  آدمی  می اندیشید

  بسیار  جا  این  در  ذهنی  ِ  سلامت  و  اخلاقی  ِ  سرشت  ِ  معنای  است.

  ِ  همه ی  با  حتاّ  ما،  ِ  همه ی  کمابیش  و  است،  گسترده

  ما.  ِ  همه ی  نه  ولی  می گیریم،  جای  آن  ِ  درون  کم-و-کاستی های مان،

  کسی  هر  ِ  برای  بدی  ِ  جفت  را  آن ها  که  دارند  سرشتی  آدم ها  از  برخی

  اند.  آدم هایی سمّی  می سازد - آن ها

  ِ  رفتار  هم دم شان  به  نسبت  که  هستند  مردانی  آن،  ِ  آشکار  ِ  مثال

  بزناشوید،  خشونت آمیزی  ِ  مرد  با  نباید  کسی  هیچ  دارند.  خشونت آمیزی

  را  هشدار  ِ  نشانه های  یا  آن ها  می زناشویند.  زنان  از  بسیاری  هرچند

  نادرستی  ِ  برداشت  یا  بگیرند  نادیده  را  آن ها  که  گرفتند  تصمیم  یا  ندیدند،

  سمّی  که  آدم هایی  با  ماندن  ِ  برای  دلیل تراشی  در  آدم ها  داشتند.  آن ها  از

  اند می توانند بی اندازه نوآور باشند.

  سمّی  که  هم دمی  با  بودن  چون  می تراشند  دلیل هایی  چنین  آدم ها  گاهی

  ِ  آدم های  دهد.  خوبی  بسیار  ِ  احساس  می تواند  وقت ها،  خیلی  است،

ً  سمّی   سمّی  ِ  هم دم  این که  آن  از  بااهمّیت تر  اند.  افسون گر  معمولا

  بسیار  شما  با  سازگاری  ِ  سویه های  در  بودن،  سمّی  ِ  وجود  با  می تواند

  و  است،  شما  ِ  برای  خوبی  ِ  جفت  سمّی  ِ  هم دم  آن  گویی  باشد.  نزدیک

  دو  شما  نبود،  سمّی  شخص  این  واقع  در  اگر  است؛  واقعی  شما  ِ  عشق

  بودن  سمّی  ولی،  باشید.  داشته  خوبی  بسیار  ِ  زناشویی  می توانستید  نفر



 232   بالا  ِ  دست  ِ  مانند
  خود-اش،  ِ  منفی  ِ  شکل  در  البتهّ  پوکر،  در  داشتن

  اهمّیتی  دیگر  باشد،  سمّی  کسی  اگر  می درهم کوبد.  را  چیز  همه  است:

ً  بودن  او  با  که  ندارد   اهمّیتی  دیگر  حتاّ  دارد.  خوبی  ِ  احساس  چه  معمولا
  این  .  است  سازگار  شما  با  اندازه  چه  تا  سمّی  ِ  شخص  آن  که  ندارد

  حتاّ  که  کسی  -  بزناشویید  او  با  نباید  شما  که  است  کسی  هنوز  شخص

  نباید با او سر ِ قرارهای ِ عاشقانه بروید.

  قدر  چه  که  بگویم  باره  این  در  را  خود-ام  ِ  فهم  می خواهم  فصل  این  در

ً  تا  می برد  زمان   آیا  بفهمید  بتوانید  که  شناخت  گونه ای  به  را  کسی  واقعا

  خواهم  شما  به  را  ویژه گی هایی  از  فهرستی  سپس،  نه.  یا  است  سمّی

  ِ  صلاحیتّ  ِ  واجد  ِ  شاینده ی  را  کسی  من  ِ  گمان  به  که  گفت
  بودن  سمّی

  می سازد.

  رسیدن به شناخت ِ آن ها

ً  باید  نی ست،  سمّی  کسی  باشید  داشته  یقین  که  این  ِ  برای   به  واقعا

  آدم ها  از  برخی  است.  زمان بر  ناگزیر  که  -  برسید  شخص  آن  از  شناختی

  ِ  شناخت  ِ  زمان  که  می زناشویند  سمّی  هم دمی  با  ساده  ِ  دلیل  این  به  فقط

  در  که  شوند  روبه رو  موقعیتی  با  که  است  نبوده  دراز  چندان  او  از  آن ها

  آن، رنگ و روی ِ حقیقی و سمّی ِ هم دم شان خود-اش را نشان دهد.

  ِ  همه ی  اید،  زیسته  که  سال هایی  بی اندیشید:  خودتان  به  لحظه ای

  ِ  همه ی  ناعشقولانه)،  و  (عشقولانه  اید  داشته  که  گوناگونی  ِ  رابطه های

  ِ  همه ی  دادند،  رخ  برای تان  بودید  کودک  وقتی  که  بدی  و  خوب  ِ  چیزهای

  ِ  همه ی  کنونی،  ِ  شُمای  در  زنده گی تان  و  شما  ِ  گوناگون  ِ  جنبه های

  ِ  همه ی  می بالید،  خود  به  و  اید  خشنود  آن ها  از  که  شما  به  مربوط  ِ  چیزهای

  چیزها  این  می خورید.  افسوس  و  اید  شرم گین  آن ها  از  که  چیزهایی

  از  شناخت  به  باید  هم دم تان  که  هستند  فراوانی  ِ  چیزهای  اند.  فراوان
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  که  هست  زیادی  ِ  چیزهای  هم  شما  ِ  برای  که  است  طبیعی  و،  برسد،  آن ها

  و  داده  اطلاّعات  همه  آن  تا  می برد  زیادی  ِ  زمان  بدانید.  هم دم تان  از  باید

  اطلاّعات  این  از  بااهمّیتی  ولی  معینّ  ِ  بخش های  معمولاً،  و،  شوند  ستانده

  این  به  نه  -  شوند  برانگیخته  گونه ای  به  مگر  آمد  نخواهند  بیرون  هرگز

  ِ  جنبه های  آن  که  دلیل  این  به  بلکه  می پنهاند،  را  آن ها  هم دم تان  که  دلیل

  کسی  شاید  مثلاً،  شوند.  برانگیخته  معینّی  ِ  رخ داد  با  باید  هم دم تان

 233   نا-مالکیت خواه  و  ایمن،  نرم خوی،
  ِ  برای  وقتی  که  این  تا  برسد  نظر  به

  او  ِ  هم جنس  که  هم کارهای تان  از  یکی  با  که  می گویید  او  به  بار  نخستین

  که  می بینید  رفتید  بیرون  ناهار  ِ  برای  کاری  ِ  گفت وگوی  یک  ِ  برای  است

  خشم گین می شود.

  به  آدم ها  باره یِ  در  که  اطلاّعاتی  عینی ترین  و  بااهمّیت ترین  از  بسیاری

  چنین  که  چرا  نمی آید،  می گویند  شما  به  آن ها  چه  آن  از  می آورید  دست

  ِ  مشاهده های  از  بلکه  شود،  پیچانده  شکل  هزار  به  می تواند  چیزی

  می تواند  کسی  مثلاً،  می آید.  می دهند  انجام  آن ها  چه  آن  از  شما  ِ  مستقیم

  ِ  تماشای  با  شما  ولی  دارد،  مادر-اش  با  ارتباطی  چه گونه  که  بگوید  شما  به

  دست  به  بیش تری  بسیار  ِ  اطلاّعات  مادر-اش،  و  هم دم تان  ِ  رابطه ی

  می آورید، احتمالاً چیزهایی که هم دم تان شاید حتاّ نخواهد شما بدانید.

  بسنده ای  ِ  زمان  باید  هم دم تان،  ِ  شناخت  به  رسیدن  ِ  برای
  به  گوناگون  ِ  موقعیت های  در  بگذرانید؛  هم دم تان  با

  و  آشنایان،  دوستان،  از  بسنده ای  ِ  تعداد  با  بسنده،  اندازه ای
  هم دم تان  از  شناخت  به  تنها  نه  تا  هم دم تان،  ِ  خانواده ی

  بلکه جهان ِ شخصی ِ هم دم تان برسید.

  ِ  جامعه های  ِ  باهمستان های  در  آدم ها  که  هنگامی
  در-هم-تنیده ای  و  کوچک

  ِ  کس  هر  کسی  هر  بود:  حالا  از  آسان تر  بسیار  چیزی  چنین  می زیستند،

  می کردند  کار  که  جایی  همان  ِ  نزدیک  آدم ها  می شناخت،  را  دیگری
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  که  این  می زناشوییدند.  باهمستان  آن  ِ  درون  از  کسی  با  و  می زیستند،

  سمّی  ِ  خانواده های  ترتیب  همان  به  یا  بودند،  کسانی  چه  سمّی  ِ  آدم های

  این  می دانستند).  (همه  بود  عمومی  ِ  دانش  از  بخشی  بودند،  کسانی  چه

  می توانند  هنوز  می بینند  را  هم دیگر  دبیرستان  در  که  آدم هایی  روزها،

  پیش  حتاّ  باشند،  داشته  هم دم شان  ِ  باره ی  در  بسیاری  ِ  پیشینه ای  ِ  دانش

  را  هم دیگر  ِ  دوستان  آن ها  شود.  آغاز  رفتن شان  بیرون  هم  با  که  این  از

  را  آدم هایی  حتاّ  شاید  را؛  خواهرهای شان  و  برادرها  شاید  حتاّ  می شناسند،

  دانش گاه  در  که  آدم هایی  بشناسند.  هم  اند  رفته  بیرون  آن ها  با  که

  تا  می دانند،  هم دیگر  ِ  باره ی  در  کم تر  پیشاپیش،  می بینند،  را  هم دیگر

  هم دیگر  کمی  هم  باز  ولی  می بینند،  را  هم دیگر  دبیرستان  در  که  آدم هایی

  دانش گاه،  یا  دبیرستان  از  پس  کار،  ِ  سر  که  آدم هایی  می شناسند.  را

  می دانند  هم دیگر  ِ  باره ی  در  چیزها  این  از  کم تر  خیلی  می بینند،  را  هم دیگر

  را  هم دیگر  کار  ِ  سر  تنها  که  چرا  باشد،  رابطه ی شان  ِ  آغاز  ِ  برای  پایه ای  تا

  مجرّدها  نازناشوییده ها  ِ  می کده های  از  یکی  در  که  آدم هایی  می بینند.
  از  یا

  مجرّدها  نازناشوییده ها  ِ  آگهی های  ِ  راه
  در  چیزی  هیچ  می بینند  را  هم دیگر

  باره ی ِ هم نمی دانند و به آسانی می توانند فریب بخورند.

  گذشته ی شان  و  آدم ها  از  ما  که  شناختی  ِ  بودن  کم  بیش-از-حد  ِ  دلیل  به

  چیزی  شدن  رابطه  ِ  درگیر  داریم،  آن ها  ِ  نخست  ِ  دیدار  ِ  هنگام

ً  آدم  آن  آیا  است:  شده  سراپا-ترس ناک   می گوید؟  که  است  همانی  واقعا

  است  شده  خطرناکی  ِ  احساس  چنان  تازه  آدمی  با  عشقولانه  ِ  درگیری

  چه گونه  که  است  نوشته  باره  این  در  کتابی  خصوصی  کارآگاهی  که

  او  ِ  پیشینه ی  ِ  جست وجوی  ِ  راه  از  را  کسی  ِ  واقعیت های  و  فرومایه گی ها

  ) ۱   (  بی یابیم.  چیزهایی  چنین  و  ورشکسته گی،  ِ  پیشینه ی  پلیس،  و  دادگاه  در

  چنین  ِ  انجام  به  نیاز  ِ   احساس  اگر  که  است  این  شما  به  من  ِ  پیش نهاد

  می کنید،  هستید  رابطه  در  او  با  که  کسی  ِ  باره ی  در  کارآگاه بازی هایی

  بدی  ِ  نداهای  شما  شوید:  جدا  فقط  و  نی اندازید  دردسر  به  را  خودتان



ً  و  می گیرید،   سمّی  شخص  آن  که  می دهند  نشان  بدتان  ِ  نداهای  احتمالا

  است، حتاّ اگر نتوانید به چیز ِ معینّی اشاره کنید.

  به  و  برسید،  هم دم تان  از  شناخت  به  تا  بگذارید  بسنده ای  ِ  وقت  اگر

  در  را  هم دم تان  و  می سازند،  را  هم دم تان  ِ  جهان  که  آدم هایی  از  شناخت

  به  بردن  پناه  به  نیازی  باشید،  مشاهده گر  جهان  آن  ِ  درون  کنش  ِ  حال

  بدانید  تا  داشت  خواهید  بسنده ای  ِ  اطلاّعات  شما  نی ست.  کارآگاه بازی

  که آیا هم دم تان سمّی است یا نه.

  کاتالوگ ِ آدم های ِ سمّی

  گشوده ذهن،  تا  می کوشم  بتوانم  که  جایی  تا  روان شناس  ِ  عنوان  به

  چه  باشم،  می بینم  که  آدم هایی  در  منفی  ِ  ویژه گی های  ِ  روادار  و  فهمیده،

  که  است  بوده  این  تلاش ام  بنابراین،  آن.  از  بیرون  در  چه  و  دفتر-ام  در

  از  دسته  آن  به  محدود  را  آن  و  دارم،  نگاه  کوتاه  را  فهرست  این

  آن  بلکه  می دانم  منفی  را  آن ها  تنها  نه  که  کنم  شخص  هر  از  ویژه گی هایی

  ِ  شرایط  ِ  واجد  ِ  شاینده ی  بی-برو-برگرد  را  آدم  آن  که  هستند  منفی  اندازه

  کنارگذاشتن می سازد.

  کسی سمّی است اگر:

  * خشونت ِ فیزیکی با شما داشته است.

  ِ  خشونت  ِ  برابر  در  صفر  ِ  رواداری  ِ  سیاست  با  هم راستا  موضوع  این

  ما  ِ  جامعه ی  در  دارد  سرانجام  که  است  صمیمی  ِ  رابطه های  در  فیزیکی

  داشته  خشونت  شما  با  که  این  از  پس  شاید  هم دم تان  می شود.  پذیرفته

  هرگز  دیگر  که  باشد  داده  قول  حتاّ  شاید  باشد،  عذرخواسته  شما  از  است

  از  بخشی  همه گی  قول ها  و  عذرخواهی ها  ولی  -  ندهد  انجام  کاری  چنین

  شما  با  زناشویی تان  از  پیش  هم دم تان  اگر  هستند.  خشونت  ِ  الگوی

  این  از  پس  زود،  یا  دیر  که  ببندید  شرط  می توانید  است،  داشته  خشونت

  باز  است  آورده  چنگ  به  را  شما  که  کند  احساس  و  بزناشوید  شما  با  که



  آیا  که  می اندیشید  این  به  دارید  شاید  داشت.  خواهد  خشونت  شما  با  هم

  یا  باشند  بی خشونت  که  بگیرند  یاد  می توانند  دارند  خشونت  که  آدم هایی

  ِ  روی  بر  تازه گی  به  که  بازبینی ای  در  نی ستند.  امیدبخش  چندان  داده ها  نه.

  ِ  حاصل 234   ِ  برآمد  ِ  باره ی  در  که  است  شده  انجام  پژوهش هایی

  اند،  بوده  خشونت دار  ِ  مردان  در  روان شناختی  ِ  به بودبخشی های

  چندان  خشونت کاه  ِ  برنامه های  این  که  اند  گرفته  نتیجه  چنین  نویسنده گان

  برنامه هایی  چنین  ِ  وجود  ِ  «خود  دلیل،  همین  به  و،  نی ستند،  کارآمد

ً  را  زن  ِ  ریسک  می تواند   ِ  امنیت  ِ  حسّ  ِ  باعث  که  چرا  دهد،  افزایش  واقعا

  شوهران شان  که  می شود  کتک خورده ای  ِ  زنان  ِ  میان  در  دروغین

  ) ۲   (  اند.»  شده  درمان جو

  * خیانت ِ جنسی به شما یا به هم دم ِ پیشین اش داشته است.

  آدم ها  ِ  پایه ای  ِ  سرشت  دارد.  آشکاری  ِ  هم راستایی  خشونت  با  مورد  این

  کسی  هر  ِ  آینده ی  ِ  رفتار  ِ  پیش بینی گر  به ترین  و  نمی یابد،  تغییر  چندان

  حتاّ  شکل  این  به  را  رابطه ی تان  که  هم دمی  است.  او  ِ  گذشته ی  ِ  رفتار

  خواهد  انجام  را  کار  آن  هم  باز  است  گذاشته  پا  ِ  زیر  زناشوییدن  از  پیش

  دیگری  ِ  شخص  به  هم دم تان  اگر  و  برسد.  زمان اش  که  وقتی  فقط  -  داد

  بعدی  ِ  نفر  زود،  یا  دیر  شما،  که  هست  احتمال  این  باشد،  خیانت کرده

  باشید.

  داده  قول  است،  گفته  دروغ  شما  به  بار  یک  بااهمّیتی  ِ  چیز  ِ  باره ی  در  *
  گفته  دروغ  دوباره  سپس  و  نگوید،  دروغی  چنین  دوباره  هرگز  که  است
  است.

  کند؛  توجیه  را  آن  است  کوشیده  سپس  و  است،  گفته  دروغ  شما  به  *
  وجود  شما  به  گفتن  دروغ  ِ  برای  خوبی  ِ  دلیل  که  است  بوده  این  حرف اش

  داشته است.
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  (دست کم  ولی  دارند،  ربط  هم  به  آشکارا  بودن  سمّی  ِ  سنجه ی  دو  این

  برای ِ من) دومی حتاّ از اولی بدتر است.

  همه،  این  با  است.  اشتباه  دروغ گویی  که  می شود  آموخته  ما  به  کودکی  در

  اغلب  و  -  می گیریم  زیادی  ِ  پیام های  می شویم،  بزرگ تر  که  هنگامی

  و  خصوصی  ِ  زنده گی های  در  دروغ گویی  که  -  نی ستیم  آگاه  آن ها  به  چندان

  اگر  نی ست.  اشتباه  هم  چندان  شرایط  از  برخی  در  شخصی مان

  نی ست،  بد  هم  چندان  ولی  بی افتیم،  دردسر  به  شاید  نباشد  حواس مان

  پیامی  این  نداریم.  دیگری  ِ  چاره ی  که  برسد  نظر  به  چنان  اگر  ویژه  به

  گوش  به  موقعیت)  ِ  (کمدی های  طنز  ِ  فیلم های  از  بسیاری  در  که  است

  ».  ِ خانه  به بود  » بگیر تا «  من عاشق ِ لوسی هستم  می رسد، مثلاً، از «

ً  دروغ گویی  که  بی اندیشیم  باره  این  در  جدیّ  بی آیید  ولی   چی ست.  واقعا
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  از  شکلی  دروغ گویی  که  است  گفته  فیلسوف،  ،

  ) ۳   (  است.  زورگویی 236   وادارگری
  ِ  دست های  که  است  این  ِ  مثل  دروغ گویی

  را  او  ِ  آزادانه ی  ِ  گزینش  ِ  جلوی  که  چرا  ببندید،  پشت  از  را  دیگری  ِ  شخص

  داشت.  اختیار  در  را  آن  می دانست  را  حقیقت  اگر  که  گزینشی  می گیرد،

  ِ  تعطیلات  به  که  این  از  پیش  درست  که  می زند  را  مردی  ِ  مثال  بوک

  ِ  نتیجه ی  می رود.  پزشکی اش  ِ  سالانه ی  ِ  وارسی  ِ  برای  برود  رویایی اش

  ِ  فرصت  سال  یک  فقط  مرد  آن  که  می دهد  نشان  پزشک  به  وارسی  این

  است،  مهربان  بی مار-اش  به  نسبت  که  فکر  این  با  پزشک،  دارد.  زنده گی

  آن  از  پیش  می تواند  او  نتیجه  در  پس  است  خوب  حال اش  می گوید  او  به

  مرد  آن  اگر  شاید  ولی  برود.  رویایی اش  ِ  تعطیلات  به  بمیرد  که

  به  و  نرود  تعطیلات  به  که  می گرفت  تصمیم  می میرد،  دارد  که  می دانست

  جای ِ آن کاری انجام می داد که برای اش اهمّیت ِ بیش تری داشت.
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  گفته  دروغ  که  کسی  اولی  بگیریم،  نظر  در  را  دیگر  ِ  مثال  دو  بی آیید  حالا

  گفت.  دروغ  دوباره  سپس  و  نگوید،  دروغ  دوباره  که  بود  داده  قول  بود،

  عاشق  بسیار  بودند،  رابطه ی شان  ِ  گام های  نخستین  در  یولاندا  و  برایس

  ِ  آپارتمان  در  یولاندا  روز  یک  می شناختند.  را  هم دیگر  داشتند  هنوز  و  بودند،

  که  می داد  نشان  گویا  که  دید  را  سندی  شانسی شانسی  و  بود  برایس

  و  نگرانی  و  پرسید،  باره  این  در  برایس  از  او  دارد.  زیادی  ِ  قرض  برایس

  گفت  یولاندا  به  برایس  گرفت.  را  برایس  ِ  دامن  آشکاری  ِ  دست پاچه گی

  چند  است.  آن  ِ  پرداخت  ِ  حال  در  ولی  است  قرض گرفته  را  پول  آن  او  که

  یک  در  و  بودند  پی وسته  هم  به  برایس  و  یولاندا  که  این  از  پس  بعد،  ماه

  ِ  «هشدار  ِ  قرمز-رنگ  ِ  مُهر  با  برایس  ِ  برای  نامه ای  می زیستند،  خانه

  او  از  یولاندا  آمد،  خانه  به  برایس  که  هنگامی  آمد.  آن  ِ  روی  نهایی»

  باره ای  چه  در  که  بگوید  او  به  و  بگشاید  او  ِ  برابر  در  را  نامه  تا  خواست

  که  شد  روشن  داد.  انجام  را  کار  این  ولی  بود  وحشت زده  برایس  است.

  ریال  یک  برایس  که  چرا  بود  شده  هم  بیش تر  حالا  فقط  بود،  قرض  همان

  بار  نخستین  که  زمانی  از  یعنی  بود،  نپرداخته  ماه ها  این  ِ  همه ی  در  هم

  به  و  گریست  و  افتاد  زمین  به  برایس  بود.  گفته  یولاندا  به  را  چیزی  چنین

  و  است  نداشته  قرض  آن  ِ  بازپرداخت  ِ  برای  پولی  هیچ  که  اعترافید  یولاندا

  خواهد  راهی  سرانجام  ولی  داد،  انجام  باید  چه  باره  این  در  که  نمی داند

  دارد  هم  دیگری  ِ  قرض  هیچ  آیا  که  پرسید  برایس  از  یولاندا  سپس  یافت.

  دارد.  یقین  باره  این  در  آیا  که  پرسید  دوباره  یولاندا  نه.  گفت  او  نه.  یا

  چند  نی ست.  دیگری  ِ  چیز  که  داد  یقین  او  به  می ریخت،  اشک  که  هم چنان

  ِ  فرستنده ی  ِ  نشانی  با  ولی  دیگری  ِ  همانند  ِ  نامه ی  که  بود  نگذشته  هفته ای

  او  ِ  برابر  در  را  نامه  آن  که  خواست  برایس  از  یولاندا  رسید.  راه  از  دیگری

  دیگری  ِ  بزرگ  ِ  قرض  ِ  باره ی  در  هشداری  که  شد  روشن  و  بگشاید،

  بیرون  رابطه  آن  از  او  و  بود،  رفته  بین  از  شدتّ  به  یولاندا  ِ  اعتماد  است.

  آمد - به گمان ِ من، به درستی.
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  با  که  بود  شخصی  فقط  او  نبود.  شیطان صفت

  -  دلیل  همان  به  خود-اش،  به  یا  -  دیگر  کسی  به  ناخوشایند  حقیقتی  ِ  گفتن

  گناه،  -  داشت  گفتن  دروغ  به  بدی  ِ  احساس  او  می شد.  آشفته  بسیار

  خواهد  را  حقیقت  دیگر  ِ  بار  که  می داد  قول  خود-اش  به  بار  هر  و  -  شرم

  دروغ  باز  و  می شد  وحشت زده  می رسید،  که  وقت اش  ناچار،  ولی،  گفت.

  دیگر  از  بسیاری  و  خوب اش،  ِ  نیتّ های  ِ  وجود  با  برایس  می گفت.

  ِ  خرد  به  فراوان  ِ  آه  و  اشک  با  یولاندا  و  بود،  سمّی  خوب اش،  ِ  ویژه گی های

  درونی ِ خود گوش سپرد و از او کناره گرفت.

  و  سال،  سی  ِ  بالای  دو  هر  جان  و  او  بود.  سمّی تر  هم  این  از  حتاّ  روآنا

  ِ  خانواده ی  بودند.  شده  نام زد  تازه گی  به  و  بودند،  موفقّی  ِ  تجاری  ِ  مدیران

  ِ  ساله گی  پنج  و  هشتاد  ِ  تولدّ  ِ  برای  بزرگی  ِ  مهمانی  داشتند  جان

  او  با  روآنا  که  داشت  دوست  بسیار  جان  و  می گرفتند،  او  ِ  مادربزرگ

  شوربختانه  که  گفت  او  به  روآنا  بشناساند.  مادربزرگ اش  به  را  او  تا  بی آید

  جان  دارد.  بوستون  به  بااهمّیتی  ِ  کاری  ِ  سفر  مهمانی  ِ  روز  همان  در

  کسب وکار  در  خود-اش  ِ  تجربه ی  ِ  اساس  بر  ولی  بود،  ناراحت  بسیار

  دلیلی،  هر  به  نمی توانستند،  روآنا  ِ  سفر  ِ  مانند  سفرهایی  که  می دانست

  به  و  رفت  مادربزرگ اش  ِ  مهمانی  به  خود-اش  او  شوند.  انداخته  عقب

  در  را  کت اش  داشت  جان  بعد،  روز  چند  عذرخواست.  روآنا  ِ  نبود  ِ  خاطر

  دید  را  درخشان  ِ  رنگی  ِ  بالابر  ِ  بلیت  یک  که  می آویخت  روآنا  ِ  جلویی  ِ  کمد

  و  انداخت  نگاهی  بلیت  آن  به  بود.  چسبیده  روآنا  ِ  اسکی  ِ  ژاکت  به  که

  ِ  مهمانی  ِ  روز  همان  بلیت  آن  ِ  تاریخ  که  فهمید  وقتی  شد  شوکه

  با  روآنا  گذاشت،  روآنا  ِ  جلوی  را  بلیت  آن  جان  وقتی  بود.  مادربزرگ اش

  و  بوستون،  نه  است،  بوده  ورمونت  در  واقع  در  که  داد  پاسخ  خون سردی

  که  پرسید  او  از  جان  بود.  رفته  اسکی  به  دختر-اش  ِ  دوستان  از  نفر  چند  با

 237  Psychopath 



  بودم  گفته  تو  به  «اگر  واقع،  در  داد،  پاسخ  روآنا  بود.  گفته  دروغ  او  به  چرا

  که واقعاً به اسکی می روم تو هرگز نمی گذاشتی آن کار را انجام دهم.»

ً  می کرد  احساس  روآنا   آدم هایی  است.  داشته  حق  گفتن  دروغ  ِ  برای  کاملا

  ِ  «دلیل  اگر  ندارد  مشکلی  گفتن  دروغ  می کنند  احساس  که  -  روآنا  ِ  مانند

  ِ  احساس  گفتن  دروغ  از  و  باشد،  داشته  وجود  گفتن  دروغ  ِ  برای  خوبی»

  چرا  هستند  ترس ناک  بسیار  آن ها  هستند.  سمّی  بی نهایت  -  نمی کنند  گناه

  دوست  گویا  که  شخصی  ِ  مورد  در  که  نمی بینند  این  در  اشتباهی  هیچ  که

  بارها  و  بارها  را  کار  این  و  باشند،  داشته  وادارگرانه  کنشی  دارند  اش

  انجام می دهند.

  خون سردانه  چه  می دانیم.  را  این  ما  ِ  همه ی  است.  زناشویی  ِ  بنیاد  اعتماد

  دو  هر  ِ  برآیند  بگوید  دروغ  شما  به  کسی  اگر  نادانی،  ِ  روی  از  چه  و

  شما  باشید.  داشته  اعتماد  آن ها  به  نمی توانید  شما  است:  یک سان

  نمی توانید با آن ها بزناشویید.

  * گویا بیش از حد می نوشد.

  ِ  مشکل های  و  نوشیدن  ِ  مشکل  که  داریم  گرایشی  چنین  ما  ِ  همه ی

  .  بگیریم  دست کم  را  خودمان  به  نزدیک  ِ  آدم های  ِ  مربوط-به-نوشیدن

  شاید  که  می اندیشید  این  به  دارید  که  اید  رسیده  نقطه ای  به  اگر  بنابراین،

ً  می توانید  می نوشد،  حد  از  بیش  هم دم تان   در  که  باشید  داشته  یقین  کاملا

  از  بیش  هم دم تان  فهمیدید  وقتی  شوربختانه،  است.  شما  با  حق  مورد  این

  که  شخصی  ِ  خود  فقط  برآید.  دست تان  از  که  نی ست  کاری  می نوشد،  حد

  چیزی  تنها  و  دهد.  انجام  باره  آن  در  کاری  می تواند  دارد  نوشیدن  ِ  مشکل

  نوشیدن است.  توقفّ ِ  که می توان انجام داد ایستاندن ِ

  او  و  می نوشد  حد  از  بیش  او  شما  ِ  نظر  از  که  بگویید  هم دم تان  به  اگر

  ِ  مصرف  ِ  بدون  را  بلندی  ِ  زمانی  ِ  بازه ی  و  بگذارد  کنار  را  نوشیدن  بی درنگ

  مشکلی  آن  از  پس  است)،  سال  یک  دست کم  من  ِ  (منظور  بماند  الکل



  ِ  حال  در  ِ  الکلی  یک  هم اکنون  هم دم تان  بزناشویید:  می توانید  و  نی ست
  ِ  احتمال  چه  آن  اگر  ولی،  .  فعاّل  کنش مند  ِ  الکلی  یک  نه  است،  به بودی

  نپذیرد،  را  مشکلی  چنین  ِ  داشتن  هم دم تان  یعنی  دهد،  رخ  دارد  بیش تری

  را  ضرر  ِ  جلوی  باید  بگوید،  آن  ِ  کاهش  ِ  باره ی  در  چیزهایی  من من کنان  یا

  و  اندوه ناک تر  چیزی  هیچ  روید.  بیرون  رابطه  آن  از  زودتر  چه  هر  و  بگیرید

  فعاّل  کنش مند  ِ  الکلی  یک  با  بودن  زناشویی  در  و  زناشوییدن  از  ویران گرتر

  نی ست.

  ِ  داروهای  ِ  بدمصرفی  یا  می کند،  مصرف  غیرقانونی  ِ  مخدرّ  ِ  موادّ  از  *
  تجویزی را دارد.

  بگذارید  ولی  ندارد،  توضیح  به  نیازی  چندان  موضوع  این  گمان ام  به

  دیگری  ِ  مورد  هر  از  بیش  که  موردهایی  از  یکی  بگویم:  برای تان  داستانی

  ِ  دهه ی  ِ  آغاز  در  بودند  زوجی  می آورد  درد  به  را  آدمی  ِ  قلب  داشتم  که

  که  داشت  مواد  ِ  مصرف  زیادی  ِ  زمان  مدتّ  شوهر  که  خود  ِ  ساله گی  سی

  شوهر  که  زمانی  آن ها،  بود.  انداخته  سایه  زناشویی شان  بر  آغاز  همان  از

  بود  کرده  متوقفّ  بود  ایستانده  را  مواد  ِ  مصرف
  با  تا  بودند  آمده  من  ِ  سراغ  ،

  دو  ما  یابند.  شفا  او  ِ  اعتیاد  ِ  زیاد  ِ  سال های  از  ناشی  ِ  زخم های  من  ِ  کمک

  سپس  می رفت.  پیش  خوب  گویا  چیز  همه  و  دیدیم،  را  هم دیگر  بار  سه  یا

  -  است  مرده  شوهر-اش  که  گفت  من  به  داشتم؛  زن  ِ  سوی  از  تماسی

  کالبدشکافی  بود.  مرده  و  افتاده  نشیمن  ِ  اتاق  در  او،  ِ  برابر  در  درست

  نشان داد که مرگ اش به دلیل ِ بیش مصرفی ِ مواد بوده است.

  * خوارشماری نسبت به پدر یا مادر ِ (ناهم جنس) ِ خود دارد

  هم دم تان  اگر  زنان.  تا  ام  دیده  مردان  در  بیش تر  را  مورد  این  من

  تحقیر  خوارشماری
  ِ  احتمال  این  دارد،  خود  ِ  ناهم جنس  ِ  مادر  یا  پدر  به  نسبت

  بالا هست که به شما هم ارج نخواهد نهاد.



  ِ  نفر  چند  با  من  که  شد  آپارتمانی  ِ  وارد  تازه ای  ِ  هم اتاقی  دانش گاه،  در

  «او  گفت،  است.  کاره  چه  پدر-اش  پرسیدم  او  از  بودم.  شریک  دیگر

  «او  گفت،  پسر  آن  است.  کاره  چه  مادر-اش  پرسیدم  او  از  است».  جرّاح

  می رفته  بیرون  او  با  کوتاهی  ِ  زمان  که  زنی  از  بعدها  است».  ابله  یک

  هم دم تان  اگر  کل،  در  است.  بوده  سمّی  شدتّ  به  او  که  شنیدم  است

  است،  خوبی  ِ  نشانه ی  باشد  داشته  دوست  را  خود  ِ  ناهم جنس  ِ  پدر-مادر

  وگرنه نشانه ی ِ بدی است.

  انتقاد  شما  از  می کند،  مسخره  را  شما  دیگران  ِ  برابر  در  عادت  ِ  روی  از  *
  می کند، یا به شکلی دیگر شما را سرافکنده می سازد.

  ردِ  که  هم چنان  ولی  بود.  شوخی  یک  فقط  این  که  بگوید  شاید  هم دم تان

 238   فاکس
ً  ) 239   پسر»  و  «سنفورد  ِ  (ستاره ی   ِ  کلوب  ِ  نمایش  در  معمولا

  جدیّ  فقط  من  ندهید،  اهمّیت  من  به  «مردم!  می گفت،  شبانه اش

  مسخره  را  شما  دیگران  ِ  برابر  در  عادت  ِ  روی  از  که  شخصی  هستم»،

  سرافکنده  را  شما  دیگر  شکلی  به  یا  می کند،  انتقاد  شما  از  می کند،

  می سازد احتمالاً نمی تواند به شما ارج  نهد. از او دور شوید.

  * گویا می خواهد شما را در چیزهای ِ کوچکی کنترول کند.

  حتاّ  می آورد،  در  رئیس بازی  شما  ِ  برای  همیشه  گویا  که  است  آدمی  این

  چه  که  این  باشد:  آن ها  ِ  دل واپس  نباید  که  کوچکی  ِ  چیزهای  در

  ِ  درست»  ِ  «راه  بپوشانید،  را  موی تان  باید  چه گونه  بزنید،  باید  خمیردندانی

  ِ  روزنامه ی  ِ  خواندن  یا  پیش انداز،  ِ  دست مال  ِ  زدن  تا  یا  پیاز،  ِ  زدن  برش

  انجام  درست»  ِ  «راه  از  را  چیزها  این  شما  اگر  و  چی ست.  یک شنبه

  ترس ناک  را  آدم هایی  چنین  من  می شود.  خشم گین  شما  از  ندهید،

  در  کنند،  کنترول  کوچک  ِ  چیزهای  در  را  شما  بخواهند  آن ها  اگر  می بینم.

  چیزهای ِ بزرگ هم می خواهند که شما را کنترول کنند - در همه چیز.

 239  Sanford and Son 
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  * این احساس را به شما می دهد که سمّی است.

 240   الِینگتون  دوک  گروه،  ِ  ره بر  و  بزرگ  ِ  آهنگ ساز  از  زمانی
  شد  پرسیده  ،

  به  خوب  «اگر  گفت،  دوک  چی ست.  خوب  ِ  موسیقی  از  او  ِ  تعریف  که

  هم  هستند  سمّی  که  آدم هایی  ِ  مورد  در  است».  خوب  می رسد،  گوش

  سمّی  می گیرید  او  از  بودن  سمّی  ِ  احساس  که  شخصی  است:  همین

  آن  ِ  روی  درست  را  انگشت تان  نمی توانید  که  ندارد  اهمّیتی  هیچ  است.

  را  آن  نمی توانید  اگر  یا  می دهد،  شما  به  را  احساس  این  که  بگذارید  چیزی

  بسیار  ما  می گویم،  بعدی  ِ  فصل  در  که  هم چنان  کنید.  بیان  واژه ها  با

  را  احساس  این  اگر  پس  می دانیم.  بگوییم  می توانیم  چه  آن  از  بیش تر

  جدیّ  را  آن  دهید،  گوش  احساس  آن  به  است،  سمّی  کسی  که  می گیرید

  بگیرید، و از او دور شوید.

 241   دونکان  دوست ام  با  داشتم  من  روز  یک
  حرف  آدم هایی  ِ  باره ی  در

  بار  یک  «من  گفت:  برای ام  را  داستان  این  او  و  هستند،  سمّی  که  می زدم

ً  و  -   زنی  با  -  پیش  ِ  وقت  خیلی  بار،  یک  فقط  که  است  این  منظور-ام  واقعا

  و  زیبا  او  است.  سمّی  که  داد  را  احساس  این  من  به  که  رفتم  بیرون

  پایان  به  عصر  هنوز  ولی  بود.  جالب  او  با  زدن  حرف  و  بود  سکسی

  داد.  دست  من  به  او  ِ  باره ی  در  عجیبی  ِ  احساس  که  بود  نرسیده

ً  نمی توانستم   ِ  احساس  که  نبود  این  است.  احساسی  چه  که  بگویم  دقیقا

ً  او  با  عصر  آن  ِ  گذراندن  -  بکنم  ناراحتی  حتاّ  یا  وحشت   خوش آیند  کاملا

  من  به  که  احساسی  بود،  او  ِ  باره ی  در  عجیب  ِ  احساس  یک  فقط  بود.

  سال هایی  در  ولی  نزدم.  زنگ  هم  من  نزن».  زنگ  او  به  «دوباره  می گفت،

  ِ  روی  از  می زنم  حدس  -  بمانم  خبردار  او  از  که  توانستم  من  گذشت  که

  از  رفت.  پیش  چه گونه  زنده گی اش  که  ببینم  و  -  بی مارگون  ِ  کنج کاوی

  که  چیزی  ِ  همه ی  می گذرم.  ناخوشایند  و  بد  ِ  جزئی  ِ  چیزهای  ِ  گفتن

  ِ  راه  در  ولی  بود،  موفقّ  بسیار  او  ظاهر  در  که  است  این  بگویم  می خواهم

 241  Duncan 
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  ِ  شوهر  گذاشت:  جا  به  بسیاری  ِ  انسانی  ِ  خرابه های  موفقّیت اش  ِ  مسیر

  زن  این  که  مادر-اش،  حتاّ  احتمالا؛ً  دوم اش،  ِ  شوهر  بی شک؛  نخست اش،

ً  چیزی   از  داشت  او  که  حالی  در  هم  آن  گفت،  او  به  ویران گر  واقعا

  سرطان می مرد.» سمّی.

  ِ  آدم های  از  فهرست  این  به  را  واکنش  دو  هر  یا  دو  این  از  یکی  شما  شاید

  به  است.  کوتاه  زیادی  گمان تان  به  شاید  نخست،  باشید.  داشته  سمّی

  ِ  دربرگیرنده ی  چرا  که  باشید  فکر  این  به  شاید  باشید،  زن  اگر  ویژه،

  زنان  از  عشق ورزند،  نمی توانند  نشدند،  بزرگ  هرگز  که  نبود  مردانی

 242   پای بندی -هراس  اند،  بی زار
  چیزها  این  به  اگر  خب،  چیزها.  دیگر  و  اند،

  مردانی  چنین  که  می دانید  پیش  از  شما  که  است  معنا  این  به  می اندیشید،

ً  اند.  چنین  بی شک  من  ِ  گمان  به  هستند.  سمّی   از  شماری  احتمالا

  باید  شما  اید.  خوانده  را  مردان  جور  این  ِ  باره ی  در  بی شمار  ِ  کتاب های

  از  شاید،  بگیرید.  نظر  در  بگویند  باید  کتاب ها  آن  که  را  چه  آن  تیزبینانه

  زنده گی،  در  شما  ِ  خود  ِ  سخت  ِ  ضربه های  و  ویژه  ِ  تجربه های  ِ  روی

  شما  ِ  برای  را  احتمالی  ِ  هم دم  که  باشند  هم  دیگری  ِ  ویژه گی های

  ِ  شرایط  ِ  واجد  ِ  شاینده ی
  آن  که  می خواهم  شما  از  بی شک  می کند.  بودن  سمّی

  ما  از  کدام  هر  البتهّ،  (و،  بی افزایید.  فهرست  این  به  هم  را  چیزها

  ِ  ناشاینده گی  در  را  آن ها  که  داریم  ناخودآگاهی  ِ  بودن  سمّی  ِ  سنجه های
  ِ  ساختن  شرایط  ِ  واجد  ِ  عدم

  -  می گیریم  کار  به  احتمالی  ِ  جفت های  ِ  عنوان  به  آدم ها

  ما،  آوریم.  زبان  به  واژه  ِ  شکل  به  را  سنجه ها  آن  بتوانیم  حتاّ  که  این  ِ  بدون

  سمّی  ویژه ای  ِ  شخص  که  می کنیم  احساس  فقط  دونکان،  هم چون

  است).

  است  دیدگاه  این  باشید  داشته  من  ِ  فهرست  به  شاید  که  دیگری  ِ  واکنش

  به  شاید  مثلاً،  است.  نابخشاینده  و  سفت-و-سخت  زیادی  فهرست  این  که

  سپس  و  می زند  را  شما  بار  یک  تنها  «کسی  که،  بی اندیشید  این
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  به  دیگری  ِ  شانس  که  این  ِ  جای  به  بی درنگ  باید  شما  ولی  می عذرخواهد،

  من  ِ  بودن  سمّی  ِ  سنجه های  که  می پذیرم  نبینید؟»  را  او  دیگر  دهید  او

  و  سفت-و-سخت  آن ها  است،  درست  -  هستند  محافظه کارانه  بسیار

  خشونت،  ِ  آسیب زننده گی  به  رفتارهایی  ِ  برابر  در  ولی  اند.  نابخشاینده

  ِ  سمت  به  که  است  به تر  بسیار  من  ِ  گمان  به  خیانت،  و  مواد،  ِ  مصرف

  پیش  و  نباشید  هم نوا  من  با  می توانید  شما  دیگر.  ِ  سمت  تا  بلغزیم  ایمنی

  هر  دهد؛  جواب  حتاّ  شاید  بزناشویید.  حال  هر  در  سمّی  ِ  شخص  با  و  روید

  چیزی شدنی است. ولی اگر نشد، نگویید که به شما هشدار ندادم.

  ناهم نوایی ِ سمّی

  شخصی  در  آمد  فهرست شان  جا  این  در  که  سمّی ای  ِ  ویژه گی های  اگر

  هم  شما  و  می سازد.  کسی  هر  ِ  برای  بدی  ِ  جفت  را  او  شوند  دیده

  ِ  جفت  را  کسی  که  دارید  خودتان  ِ  برای  سمّی  ِ  ویژه گی های  از  فهرستی

  که  هست  دیگری  ِ  موضوع  این ها،  بر  افزون  می سازد.  شما  ِ  برای  بدی

  هم  ِ  برای  را  دو  آن  ناخواسته  نباشند،  هم نوا  آن  ِ  سر  بر  هم دم  دو  اگر

  هم  با  نباید  نی ستند  هم نوا  آن  ِ  سر  بر  اگر  نفر  دو  می سازد.  سمّی

  بزناشویند. آن موضوع این است:

  بچّه دار  باید  آیا  که  این  ِ  سر  بر  ناهم نوایی  باشیم؟  داشته  بچّه  باید  ما  آیا

  بودن  (با  بچّه ها  که  چرا  باشد  معامله-برهم زن  می تواند  تنهایی  به  نه  یا  شد

  این  به  و  دارند،  آدم ها  ِ  زنده گی  در  بااهمّیتی  بسیار  ِ  نقش  نبودن شان)  یا

  شما  باشند.  داشته  انتظاری  چه  که  بدانند  پیش  از  باید  آدم ها  دلیل

  راه  به  چشم  سپس  و  بزناشویید  ساله گی  پنج  و  بیست  در  نمی توانید

  ناهم نوا  نقطه  آن  در  اگر  که  چرا  بگیرید،  تصمیم  ساله گی  سی  در  تا  بمانید

ً  باشید   چه  که  می شوم  شگفت زده  هم واره  (من  اید.  افتاده  هچل  در  واقعا

  هچل  این  در  را  خودشان  باهوش  و  عاقل  ِ  زوج های  از  فراوانی  ِ  تعداد

  رابطه ی تان  ِ  روی  زیادی  ِ  عاطفی  ِ  سرمایه گذاری  پیش  از  شما  می بینند).

  می خواهد  که  شما  از  یکی  بنابراین،  اید.  داده  شکل  پی وندی  و  اید  داشته



  این  ِ  گسستن  آیا  که  بپذیرد  را  تصمیم  این  ِ  عذاب  باید  باشد  داشته  بچّه

ً  شما  اگر  نه.  یا  دارد  را  بچّه  ِ  داشتن  ِ  ارزش  پی وند   که  بگیرید  تصمیم  واقعا

  دارید  -  باشد  شدن  بچّه دار  ِ  خواهان  که  هم دمی  -  بی یابید  دیگری  ِ  هم دم

  باشید،  زن  شما  اگر  ویژه  به  می آغازید.  دیر،  کمی  حتاّ  نو،  از  را  بازی  این

  ترس  این  همیشه  سپس  و  ندارید.  زیادی  ِ  زمان  که  کرد  خواهید  احساس

  که  زمانی  در  مناسبی  ِ  هم دم  که  هست  -  شانس  این  شوربختانه،  و،  -

  در  تازه  اگر  که،  این  خلاصه  نیابید.  مانده  باقی  برای تان  می کنید  احساس

  به  است  داشتن  بچّه  ِ  آماده ی  شما  از  یکی  که  زناشویی تان  از  نقطه ای

  ِ  آشفته گی  هستید،  ناهم نوا  شدن  بچّه دار  ِ  باره ی  در  که  برسید  این

  فاجعه آفرینی پیش خواهد آمد.

  داشته  بچّه  می خواهد  شما  از  یکی  اگر  شوید.  هم نوا  پیش  از  باید  پس

  داشتن  بچّه  که  باشید  خرسند  هم دم تان  ِ  گفته ی  این  با  نمی توانید  باشد،

  باید،  ندارد  یقین  خواستن  بچّه  از  که  هم دمی  باشد.  خوب  «شاید»

  آن  با  باشد  شما  ِ  خواسته ی  چیزی  چنین  اگر  که  دهد  قول  دست کم،

  شما  ِ  دوی  هر  زناشوییدن،  از  پیش  اگر،  طور،  همین  شد.  خواهد  هم راه

  ِ  پیمان  ِ  وارد  باید  فکر  این  با  فقط  دارید،  شک  داشتن  بچّه  ِ  باره ی  در

  بچّه  ِ  داشتن  به  تصمیم  شما  از  یکی  جایی  هر  در  اگر  که  شوید  زناشویی

  بگیرد، دیگری با آن هم راه خواهد بود.

  انجام  را  خودتان  ِ  معامله ی  بچّه ها  ِ  باره ی  در  که  هنگامی
  باره  این  در  نظری  هیچ  ِ  تغییر  ِ  برای  جایی  هیچ  دیگر  ،  دادید

  باقی نمی ماند.

  می خواهید  که  شوید  هم نوا  زمانی ای  ِ  چارچوب  ِ  سر  بر  باید  هم چنین

  دو  ِ  ظرف  -  بی آغازید  بازه  آن  در  را  فرزند  نخستین  ِ  آوردن  ِ  برای  تلاش

  که  آدم هایی  گاهی  غیره.  و  سال،  ده  سال،  پنج  زناشوییدن،  از  پس  سال

  «حالا  گفت،  خواهند  بعدها  بودند  هم نوا  شدن  بچّه دار  ِ  سر  بر  آغاز  در

  دیگر  که  این  تا  می گویند  چیزی  چنین  هم چنان  و  نی ست»،  مناسبی  ِ  وقت



  آدم ها  این  که  ندارد  فرقی  است.  شده  دیر  بسیار  شدن  باردار  ِ  برای

  ولی  می دانند  را  آن  یا  نمی خواهند،  بچّه  که  بپذیرانند  خود  به  نمی توانند

  ِ  چارچوب  ِ  سر  بر  پیش  از  اگر  بگویند.  هم دم شان  به  را  آن  نمی توانند

  یکی  که  نی ست  پذیرفتنی  بحث  این  دیگر  شوید  هم نوا  بارداری  ِ  زمانی

  بگوید «حالا وقت ِ مناسبی نی ست».

  و  می خواهید،  فرزند  چند  که  بگیرید  تصمیم  پیش  از  باید  شما  سرانجام،

  دو  و  سی  سالای  و  ساله  هفت  و  چهل  رادی  باشید.  پای بند  خود  ِ  حرف  به

  و  سالای  ِ  زناشویی  نخستین  این  آمدند.  من  ِ  دیدار  به  که  بودند  ساله

  و  بیست  دختری  زناشویی اش  نخستین  از  رادی  بود.  رادی  ِ  برای  دومین

  سالای  و  رادی  بود.  زناشوییدن  ِ  آستانه ی  در  او  ِ  خود  که  داشت  ساله  پنج

  ِ  داستان  دو  آن  از  کدام  هر  ساله.  سه  پسری  داشتند،  خودشان  از  بچّه  یک

  ِ  توافق  ِ  هم نوایی  ِ  باره ی  در  ناهم سانی
  بچّه ها  ِ  تعداد  ِ  سر  بر  ابتدایی شان

  بودند.  شده  هم نوا  بچّه  دو  ِ  سر  بر  آن ها  که  می گفت  سالای  می گفتند.

  که  نکته  این  با  بودند،  شده  هم نوا  یکی  ِ  سر  بر  بی شک  که  می گفت  رادی

  می توان بر سر ِ دومی هم حرف زد.

  دو  با  خوبی  بسیار  ِ  رابطه ی  که  می آمد  نزدیک  و  گرم  خانواده ای  از  سالای

  ِ  هدیه ی  که  داشت  اهمّیت  بسیار  او،  ِ  برای  داشت.  خود  ِ  خواهر

  را  داستان  رادی  ولی  بدهند.  -  -پسرشان  چیپ  به  را  داشتن  خواهر/برادر

  هم  فرزند  دو  پیش  از  و  است  ساله  هفت  و  چهل  او  که  می دید  جور  این

  داشته  هم  سومی  ِ  فرزند  که  است  پیر  آن  از  بیش  اکنون  که  این  و  دارد،

  ساعت  چند  و  چندین  آن،  از  بیرون  و  من  ِ  دفتر  در  سالای،  و  رادی  باشد.

  مذاکره  گذارگویی  و  ارتباط  به
  دیگری  ِ  بچّه ی  باید  آیا  که  پرداختند  باره  این  در

  ِ  پای بندی  ِ  دلیل  به  برسند.  هم نوایی  به  نتوانستند  ولی  نه  یا  باشند  داشته

  تنها  ِ  داشتن  از  او  ِ  افسوس  بچّه،  یک  از  بیش  ِ  داشتن  به  سالای  ِ  نیرومند

ً  و  می خواست  بچّه  او  گویی  که  بود  زیاد  اندازه ای  به  بچّه  یک   بچّه ای  اصلا

  نداشت.



  تا،  چند  و  نه  یا  می خواهید  بچّه  آیا  که  بگیرید  تصمیم  پیش  از  باید  که  این  با

  روشن  اگر  که  بگیرید  تصمیم  پیش  از  بتوانید  که  است  دش وار  گمان ام  به

  به  را  کسی  آیا  باشید  داشته  بچّه  خودتان  از  نمی توانید  که  شد

  و  فراز  چنان  ناباروری  ِ  تجربه ی  نه.  یا  گرفت  خواهید  فرزندخوانده گی

  در  را  آدم ها  ِ  دیدگاه  می تواند  که  می سازد  زیادی  ِ  عاطفی  ِ  فرودهای

  ِ  درگیر  بد  ِ  بخت  از  اگر  بگرداند.  سو  دو  هر  به  رو  فرزندخوانده گی  ِ  باره ی

  را  خود  ِ  تعادل  و  بگیرید  کناره  آن ها  از  کمی  باید  شدید،  فرودها  و  فراز  این

  درستی  ِ  گزینه ی  فرزندخوانده گی  که  بگیرید  تصمیم  سپس  و  بازیابید

  برای ِ شما هست یا نه.

  و  شما  ببینیم  می توانیم  است،  رفته  کنار  بودن  سمّی  ِ  احتمال  که  حالا

  هم دم تان تا چه اندازه سازگار هستید.



 ۸ 

  احساس ِ سازگاری تان

  احساس ها و تصمیم ها

  خود  ِ  درون  که  دانشی  می دانیم.  آوریم  زبان  به  بتوانیم  چه  آن  از  بیش  ما

  ِ  راه  از  آوریم  زبان  به  واژه  ِ  شکل  به  نمی توانیم  ولی  داریم

  با  تماس  ِ  برقراری  است.  ما  ِ  دست رس  در  احساس های مان

  اطلاّعات  آن  به  می توانیم  که  است  راهی  تنها  احساس های مان

ً  و  باشیم.  داشته  دست رسی   ِ  برای  که  اند  اطلاّعات  آن  فقط  معمولا

  ِ  باره ی  در  چه  -  هستند  ما  ِ  برای  چیز  بااهمّیت ترین  درست  ِ  تصمیم  ِ  گرفتن

  بزرگی،  ِ  چیز  ِ  باره ی  در  چه  و  باشد  سی.دی،  ِ  خرید  ِ  مانند  کوچکی،  ِ  چیز

  مانند ِ زناشوییدن با کسی.

  بسته  پیمان  خودتان  با  و  شدید  موسیقی  ِ  فروش گاه  یک  ِ  وارد  کنید  فرض

  یکی.  فقط  -  دو  حتاّ  یا  سی.دی  سه  نه  بخرید.  سی.دی  یک  فقط  که  اید

  پس  بیتلز.  ِ  سی.دی  و  استونز  رولینگ  ِ  سی.دی  می یابید:  آلبوم  دو  ولی

  آن  ِ  میان  می کوشید  و  می ایستید،  دستان تان  در  سی.دی  دو  با  جا  همان

  شش  من  «خب،  می ارزیابید:  را  بدی ها  و  خوبی ها  بگیرید،  تصمیم  دو

  یک  بیتلز  ِ  سی.دی  ولی  استونز.  ِ  سی.دی  چهار  تنها  و  دارم  بیتلز  ِ  سی.دی

  دلار  دو  استونز  ِ  سی.دی  ولی  می خواستم.  همیشه  من  که  دارد  آهنگ

  ِ  تصمیم گیری  ِ  فرآیند  ِ  وارد  شما  می ارزد…».  بیتلز  ِ  سی.دی  از  کم تر

  کدام  که  آورید  در  سر  نمی توانید  هم  باز  ولی  می شوید،  «دلیل تراشانه»
  خط  بیتلز،  می شود  شیر  می اندازید:  سکهّ  پس  .  بخرید  را  سی.دی

  ِ  جناق  ِ  زیر  عجیبی  ِ  احساس  ناگهان،  بیتلز.  -  می آید  شیر  استونز.  می شود



  استونز  ِ  سی.دی  و  می گذارید  پایین  را  بیتلز  ِ  س.دی  می یابید.  سینه ی تان

  را به سمت ِ پیش خوان ِ تسویه حساب می برید.

  آن  و  داد،  قرار  احساسی  با  تماس  در  را  شما  سکهّ  ِ  انداختن  داد؟  رخ  چه

  تصمیم  تا  داد  را  توانایی  این  شما  به  که  داشت  بر  در  اطلاّعاتی  احساس

  ِ  چیز  هر  از  بیش  شما  که  است  چیزی  آن  استونز  ِ  سی.دی  که  بگیرید

  دیگری می خواستید.

  ِ  فرآیند  در  اطلاّعات  ِ  عنوان  به  احساس ها  ِ  نقش  ِ  باره ی  در  نکته  چند  ِ  فهم

  تصمیم گیری اهمّیت دارد:

  جزئی  پیکرپاره ای  اگرچه  نی ست،  ناب  ِ  ذهنی  ِ  چیز  یک  احساس  ●

  ِ  حسّ  ِ  عنوان  به  چیز،  هر  از  پیش  را،  احساس  شما  دارد.  ذهنی

  .  تجربه می کنید  فیزیکی در بدن تان می تجربید

  حتاّ  باشد،  شما  ِ  خدمت  در  اطلاّعات  ِ  عنوان  به  می تواند  احساس  ●

  آورید،  زبان  به  واژه ها  ِ  قالب  در  را  احساس  آن  نتوانید  اگر

  همان  احساس  مورد،  آن  در  گفتم.  سی.دی  ِ  مثال  در  که  هم چنان

  .  است  اطلاّعات

  آن  به  واژه هایی  ِ  پی وست  با  را  احساس  آن  بتوانید  شاید  شما  ●

  حتاّ  می توانید  دهید،  انجام  کاری  چنین  بتوانید  اگر  و  بازگشایید.

  لحظه ای  چند  اگر  مثلاً،  بکشید.  بیرون  آن  از  بیش تری  ِ  اطلاّعات

  دریافته  سی.دی  ِ  فروش گاه  در  که  شکمی  ِ  احساس  آن  ِ  روی

  می کردید  تمرکز  می کانونیدید  بودید
  رسیده  جمله  این  به  سرانجام  شاید  ،

ً  ِ  گروه  «استونز  که  بودید   روزها  این  در  من  ِ  پسندیده ی  واقعا

  ده  ِ  زیر  بتوانم  اگر  دارم  به تری  ِ  احساس  همیشه  «من  یا  است»،

  یا  بدهم»  دلار  ده  از  بیش  که  این  تا  بپردازم  سی.دی  یک  ِ  برای  دلار

  بوده  گرفتید،  که  احساس  شده ای  ِ  حسّ  در  که  دیگری  ِ  فکرهای

  است - فکرهایی که نمی توانستید «دلیل تراشانه» به آن ها برسید.



  احساس های تان  ِ  درون  ِ  اطلاّعات  ِ  پشتوانه ی  به  تصمیم گیری  ●

  بی منطق  دلیل ستیزانه  کاری
  ِ  پایه ریزی  ِ  بین  تناقضی  هیچ  .  نی ست

  فکت ها  بوده ها  ِ  اساس  بر  تصمیم
  به  داشتن  پشتوانه  و

  فکت ها  بوده ها  ِ  دریافت  نی ست.  احساس های تان
  ِ  حسّ  ِ  دریافت  و

 243   احساسیده
ً  تصمیمی  ِ  گرفتن  در  پی-در-پی  ِ  گام  دو   آگاهانه  کاملا

  فکت ها  بوده ها  نخست  هستند.
  ِ  عنوان  به  را  آن ها  بعد  و  می گیرید،  را

  کار  به  احساسیده ی تان  ِ  حسّ  ِ  گرفتن  ِ  برای  خام  ِ  مادهّ ی

  می گیرید.

  منطقی  «دلیل تراشانه»  ِ  تصمیم گیری  بدانید  که  باشد  جالب  برای تان  شاید

  ورودی  درآیند  ِ  وجود  ِ  بدون  واقع  در
  شدنی  احساس های تان  ِ  سوی  از

 244   عصب زیست شناسان  نی ست.
  به  آسیب  با  آدم هایی  که  اند  دریافته

  نمی توانند  هستند  احساس ها  ِ  پردازش گر  که  مغزشان  از  بخش هایی

  را  ژاکت  کدام  که  این  ِ  مثل  (چیزهایی  بگیرند  شخصی  ِ  تصمیم های

  ِ  مشکل  جور  همه  می توانند  ولی  بخرند)  را  سی.دی  کدام  یا  بپوشند

  کنند  حل  بگشایند  را  غیرشخصی
  ِ  مسأله های  و  جدول ها  ِ  مثل  چیزهایی  ،

  ِ  گرفتن  ِ  هنگام  ولی  است،  بی آسیب  و  دست نخورده  آن ها  ِ  خِرد  ریاضی.

  که  ندارند  را  احساس های شان  زیرا  می افتند  گیر  شخصی  ِ  تصمیم های

  راه را به آن ها نشان دهند.

  تا  -  دهیم  گوش  احساس های مان  به  که  داریم  را  توانایی  این  ما  ِ  همه ی

  ِ  سرچشمه ی  ِ  عنوان  به  را  آن  سپس  و  بگیریم  را  احساسیده ای  ِ  حسّ

  ِ  زمینه ی  در  بعدی  ِ  فصل  سه  در  که  هم چنان  گیریم.  کار  به  اطلاّعات

  گه گاه،  که  خواست  خواهم  شما  از  می روید،  پیش  سازگاری  ِ  سویه های

  کنید  تمرکز  بکانونید  احساس های تان  ِ  روی  جا،  آن  و  جا  این
  ِ  حسّ  و

  موضوع  آن  در  اندازه  چه  تا  هم دم تان  و  شما  که  بگیرید  احساسیده ای

  دهید،  انجام  کاری  چنین  می خواهم  شما  از  که  هنگامی  هستید.  سازگار
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  ِ  حسّ  از  و  دهید،  گوش  تن تان  به  بنشینید،  خاموش  دارم  دوست

 245   تنانی-احساسیده ای
  آن  شوید.  باخبر  هستید  تجربه اش  ِ  حال  در  که

ً  چیزی  می تواند  احساسیده  ِ  حسّ   ِ  مثل  باشد،  محلیّ  و  معینّ  کاملا

  چیزی  می تواند  یا  شکم تان.  یا  سینه  ِ  جناق  ِ  پایین  در  عجیبی  ِ  احساس

  چیزی  می کنید؛  احساس  کل  یک  ِ  عنوان  به  تن تان  در  شما  که  باشد

  جا  آن  که  می دانید  ولی  آورید.  زبان  به  واژه  با  بتوانید  چه  آن  از  پیچیده تر

  را  احساسیده  ِ  حسّ  آن  که  هنگامی  می کنید.  احساس  را  آن  و  است

  بتجربید  را  آن  فقط  دهید.  انجام  آن  ِ  باره ی  در  کاری  که  نکوشید  گرفتید،
  .  تجربه کنید

  کردن  تمرکز  «کانونیدن»  ِ  نام  به  شگردی  ِ  آغاز  دادم  توضیح  هم اکنون  چه  آن

  رویارویی  در  را  احساس های شان  تا  است  آدم ها  ِ  یاری گر  کانونیدن  است.

  کاملی  ِ  کتاب  گیرند.  کار  به  تصمیم گیری  در  و  شخصی شان  ِ  مشکل های  با

 246   کانونیدن  ِ  نام  به
  که  نی ست  نیازی  ولی  است،  شده  نوشته  باره  آن  در

  ) ۱   (  روید.  پیش  کتاب  این  ِ  بعدی  ِ  فصل  سه  در  بتوانید  تا  بخوانید  را  آن  شما

  احساسیده  ِ  حسّ  ِ  گرفتن  همان  یعنی  -  کانونیدن  ِ  سرآغاز  فقط  ِ  انجام  با

  راه  این  از  و  گرفت  خواهید  احساس های تان  از  بااهمّیتی  ِ  اطلاّعات  -

ً  اگر  اید.  سازگار  اندازه  چه  تا  هم دم تان  و  شما  فهمید  خواهید   ِ  کتاب  واقعا

  از  بیش تری  ِ  اطلاّعات  آن  ِ  کمک  با  می توانید  بخوانید،  را  »  کانونیدن  «

  تنهایی  به  و  خودتان،  و  اید  خودتان  اگر  ویژه  به  بگیرید،  احساس های تان

  دارید این کتاب را می خوانید.

  می خواهم  شما  از  وقتی  که  است  این  بفهمید  باید  که  چیزی  بااهمّیت ترین

  حرف  خودتان  با  که  نمی خواهم  واقع  در  بکانونید،  احساس های تان  ِ  روی

  آورید  یاد  (به  درآورید.  چیزی  از  سر  که  بکوشید  یا  شوید،  تحلیل گر  بزنید،

  دست  به  آن  از  پس  فقط  را  اطلاّعات  بااهمّیت ترین  سی.دی  ِ  مثال  در  که

  از  من  که  چیزی  آن  ِ  کلّ  ).  کردید  متوقفّ  ایستاندید  را  کار  آن  ِ  انجام  که  آوردید
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  گوش  تن تان  به  بگیرید،  خاموش  که  است  این  دهید  انجام  می خواهم  شما

  دهید، و به حسّ ِ احساسیده ای که از درون ِ تن تان می جوشد بنگرید.

  تمرین ِ چرخش ِ دست

  که  خواست  خواهم  شما  از  گرفتید،  را  احساسیده  ِ  حسّ  آن  که  هنگامی

  را  کار  این  حالا  همین  می توانید  دستان تان.  با  بازگویید،  بی واژه  را  آن

  بی آزمایید. روش ِ انجام ِ آن چنین است:

ً  که  دهید  قرار  هم  ِ  کنار  گونه ای  به  را  دستان تان  . ۱    قرار  هم  ِ  جفت  دقیقا

  می کنید  دعا  می نیایشید  دارید  گویی  گیرند،
  ). ۱   ِ  (شکل

  را  -  پنداری  کرداری،  سکسی،  -  سازگاری  ِ  سویه ی  سه  از  یکی  . ۲ 

  در  حافظه ی تان  می خواهید  اگر  .  کنید  تمرکز  بکانونید  آن  ِ  روی  تا  برگزینید

  با  را  کار  (این  بازگردید. ۲   ِ  فصل  به  شود،  بازآوری  سویه ها  آن  ِ  باره ی

  دندان های تان انجام ندهید. دستان تان را لحظه ای جدا سازید).

  ِ  هم دم  نه  می شناسید.  خوبی  به  که  بی اندیشید  کسی  به  حالا  . ۳ 

  در  که  کسی  یا  فامیل،  هم کار،  دوست،  یک  -  دیگر  کسی  کنونی تان،

  گذشته با او درگیری ِ عشقولانه داشتید.

  شخص  آن  و  شما  که  بگیرید  زمینه  این  در  احساسیده ای  ِ  حسّ  بکوشید  . ۴ 

  نباشید  این  ِ  (نگران  اید.  سازگار  اید  برگزیده  که  سویه ای  در  اندازه  چه  تا

  در  سویه  آن  که  ندارید  این  از  دقیقی  و  روشن  ِ  فهم  نقطه  این  در  که

  رابطه ی تان  از  جنبه  آن  از  که  را  تصویرهایی  است).  چیزهایی  چه  ِ  باره ی



  ِ  روی دادهای  کنید.  پخش  ذهن تان  در  ویدئو  یک  ِ  مثل  دارید  شخص  آن  با

  بی آورید.  چشم تان  ِ  جلوی  هستند  سویه  آن  ِ  نمایان گر  که  را  کلیدی ای

  احساسی  چه  تن تان  که  بنگرید  می دهید،  انجام  را  کار  این  که  هم چنان

  نکوشید  یا  نشوید،  تحلیل گر  نزنید،  حرف  خودتان  با  می گویم،  هم  باز  دارد.

  از  احساسیده  ِ  حسّ  و  دهید  گوش  تن تان  به  فقط  درآورید.  چیزی  از  سر

  را  آن  ِ  همه ی  ِ  احساس  دریابید.  سویه  آن  در  را  شخص  آن  و  خودتان

  یک جا دریابید.

  جایی  تا  را  آن ها  اید،  داشته  نگاه  هم  با  را  دستان تان  که  هم چنان  حالا،  . ۵ 

  را  احساسی  همان  دستان تان  ِ  بین  ِ  زاویه ی  که  بچرخانید  هم  به  نسبت

  یا  هم سانی  ِ  اندازه ی  ِ  باره ی  در  احساسیده ی تان  ِ  حسّ  با  که  بدهد

  را  دستان تان  شاید  مثلاً،  باشد.  یکی  سویه  آن  در  نفر  دو  شما  ِ  ناهم سانی

  آن  در  می کنید  احساس  شما  یعنی،  -  ) ۲   ِ  (شکل  بچرخانید  اندکی  فقط

  شاید  یا  اید.  سازگار  بسیار  و  هستید  نزدیک  بسیار  شخص  آن  به  سویه

ً  ِ  سمت  دو  به  رو  که  بچرخانید  جوری  را  دستان تان   باشند  ناهم سان  کاملا

  شخص  آن  از  سویه  آن  در  می کنید  احساس  شما  یعنی،  -  ) ۳   ِ  (شکل

  بسیار دور اید و چندان سازگار نی ستید.



  درجه ای ۱۸۰   ِ  چرخاندن  از  دستان تان  ِ  چرخاندن  در  شما  ِ  گزینه های

ً  تا  باشند  ناهم سو  ِ  سمت  دو  در  که  جوری   است.  آن ها  ِ  نچرخاندن  اصلا

  چرخانده  را  دستان تان  درست  ِ  اندازه ی  به  کیِ  که  دانست  خواهید  شما

  اید - یعنی، در تن تان آن را احساس خواهید کرد.

  ِ  پرسش های  ِ  نام  به  چیزهایی  گاهی،  از  هر  بعدی،  ِ  فصل  سه  ِ  طول  در
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  ِ  پرسش های  این  از  برخی  داد.  خواهم  شما  به

  تعریف گرانه با این نماد هم راه خواهند بود:

  ِ  برای  را  دست  ِ  چرخش  ِ  تمرین  شما  دارم  دوست  من  یعنی  دست  ِ  نماد

  ِ  پرسش های  دیگر  ِ  برای  دهید.  انجام  تعریف گرانه  ِ  پرسش  آن

  از  کدام  هر  ِ  برای  خودتان  ولی  نی ست،  دستی  ِ  نماد  هیچ  تعریف گرانه

ً  باشد  سودمند  می تواند  می کنید  احساس  که  هم  آن ها   ِ  تمرین  حتما

  چرخش ِ دست را انجام دهید.

  هم  با  می توانید  می روید،  پیش  کتاب  این  در  هم دم تان  ِ  هم راه  به  اگر

  ِ  راه  از  را  کار  این  و  بازگشایید  را  احساس های تان  ِ  درون  ِ  اطلاّعات

  ِ  فصل  سه  هر  ِ  پایان  در  شما  از  من  که  دهید  انجام  گفت وگویی  ِ  فرآیند

  گفت وگو  این  در  گام  نخستین  ولی  دهید.  انجام  تا  خواست  خواهم  بعدی

  از  احساسیده ای  ِ  حسّ  بتوانید  که  است  این  شما  از  کدام  هر  ِ  برای

  و  خودتان  به  را،  احساسیده  ِ  حسّ  آن  سپس  و  دریابید  سازگاری تان

  هم دم تان، با به کارگیری ِ تمرین ِ چرخش ِ دست، نشان دهید.
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 ۹ 

  سویه ی ِ کرداری

  تکلیف های ِ عمده ی ِ زنده گی ِ روزینه

  هم  با  زنده گی  در  شدن  هم آهنگ  ِ  برای  و  می زناشویید  که  هنگامی

  ناهم نوا  یا  هم نوا  آن ها  ِ  سر  بر  باید  که  چیزهایی  ِ  فهرست  می کوشید،

  ِ  چیزهای  ِ  دربرگیرنده ی  فهرست  آن  بود.  خواهد  بی شمار  شوید

  چه  شام  ِ  برای  «ام شب  ِ  مثل  گرفته  کوچک  ِ  چیزهای  از  است،  بی شماری

  تا  می کند؟»  تمیزکاری  کسی  چه  شام  از  بعد  «ام شب  و  بخوریم؟»  باید

  فروش  ِ  برای  که  حالا  را  بزرگ  ِ  تلویزیون  آن  باید  «آیا  ِ  مثل  میانه  ِ  چیزهای

ً  که  وقتی  بعدها  یا  بخریم  شده  گذاشته   را  آن  ِ  پرداخت  ِ  پول  واقعا

  ِ  سر  بر  را  عمرمان  یک  ِ  پس انداز  باید  «آیا  ِ  مثل  بزرگ  ِ  چیزهای  تا  داریم؟»

  یا  کنیم؟»  ریسک  است  امیدبخش  بسیار  تو  ِ  دید  از  که  کسب وکاری  آن

  زنده گی  ما  با  که  بخواهیم  است،  بیوه  حالا  که  مادر-ات،  از  باید  «آیا

  کند؟».

  تصمیم  آن ها  ِ  سر  بر  باید  هم دم تان  و  شما  که  گوناگونی  ِ  موضوع های

  زمان،  اندازه  چه  که  این  یعنی،  دارند؛  فرق  هم  با  اندازه  ِ  نظر  از  بگیرید

  بار  یک  وقت  چند  هر  که  دید  این  از  و  داشت.  خواهند  نیاز  منابع  و  تلاش،

  آیا  -  دارند  فرق  هم  هستند  پیش بینی پذیر  اندازه  چه  تا  و  می آورند  بر  سر

  گاهی  از  هر  یا  (شام)،  اند  پیش بینی پذیر  بسیار  و  می آورند  بر  سر  روز  هر

  و  ندرت  به  بسیار  یا  (تلویزیون)،  اند  پیش بینی پذیر  اندازه ای  تا  و

  این  که  این  از  جدا  ولی  کسب وکار).  ِ  (فرصت  اند  ناپیش بینی پذیر

  آن ها  از  کدام  هیچ  باشند،  پیش بینی پذیر  و  یک روند  اندازه  چه  تا  موضوع ها
  به  که  می شوند  اشتباه  این  ِ  دچار  گاهی  زوج ها  .  نی ستند  اهمّیت  ِ  بدون



  اهمّیتی  می شود  بگومگو  سرشان  بر  که  «کوچکی»  ِ  چیزهای  گمان شان

  چیزهایی  همان  کوچک  ِ  چیزهای  این  که  نی ست  حواس شان  آن ها  ندارند.

  شما  که  هنگامی  اند.  ساخته شده  آن ها  از  ما  ِ  زنده گی های  که  هستند

  که  هنگامی  و  دارد.  اهمّیت  می خورید  شام  ِ  برای  چه  آن  اید،  گرسنه

  اگر  و  دارد.  اهمّیت  می تمیزکارد  شام  از  پس  کسی  چه  که  این  اید،  خسته

  هم نوا  کوچک  ِ  روزینه ی  ِ  چیزهای  این  از  بسنده ای  ِ  اندازه ی  ِ  سر  بر

  پای دار  ِ  عشق  ِ  برای  که  را  دو-سره  ِ  مراقبت  ِ  حسّ  آن  نمی توانید  نباشید،

  بسیار اهمّیت دارد نگاه دارید.

  به  کار  ِ  سر  از  خسته  عصر  دو  هر  هم دم تان  و  خودتان  کنید  فرض  مثلاً،

  غذا  ِ  برای  بیا  هستم.  خسته  زیادی  «من  می گویید،  شما  می آیید.  خانه

  گران  زیادی  خوردن  غذا  «بیرون  می گوید،  هم دم تان  و  بیرون»  برویم

  ِ  حرف  این  شما  ِ  گمان  به  شاید  بخوریم».  چیزی  خانه  همین  بیا  است.

  به  اید،  خسته  اندازه  چه  تا  شما  که  نمی دهد  اهمّیتی  او  یعنی  هم دم تان

ً  که  باشید  کسی  آن  شما  اگر  ویژه   ِ  گمان  به  و  می کند،  آشپزی  معمولا

  او  ِ  مالی  ِ  نگرانی های  به  اهمّیتی  که  هستید  شما  شاید  هم دم تان

  نمی دهید.

  بر  روزینه  ِ  زنده گی  در  باید  که  چیزهایی  ِ  گوناگونی  و  پرشماری  ِ  وجود  با

  شماها  که  آورد  در  سر  می توان  چه گونه  بود،  ناهم نوا  یا  هم نوا  آن ها  ِ  سر

  ِ  فهرست  آن  ببینیم  که  است  این  نخست  ِ  گام  اید؟  سازگار  اندازه  چه  تا

  شوند:  انجام  باید  که  است  کارهایی  چه  ِ  دربرگیرنده ی  کل  در  بی شمار

  ِ  کارهای  فقط  منظور-ام  می زنم،  حرف  تکلیف ها  از  وقتی  تکلیف ها.

  است.  چیز  همه  منظور-ام  نی ست.  زباله ها  ِ  بردن  بیرون  ِ  مثل  روزینه ای

  اگر  زیرا  است  تکلیف  یک  پنج شنبه  ِ  شب  در  کردن  عشق-و-حال  مثلاً،

ً  -  کاری   ِ  شب  ندهید  انجام  -  کارت بازی  و  ماندن  خانه  یا  رفتن  بیرون  مثلا

  پنج شنبه عشق-و-حال نخواهید داشت.



  ِ  دربرگیرنده ی  کرداری  ِ  سویه ی  ِ  موردهای  ِ  همه ی  که  می بینیم  که  هنگامی

  ِ  تکلیف های  ِ  شکل  به  آن ها  ِ  گروه بندی  با  می توانیم  هستند،  تکلیف هایی

  آن  باشیم.  داشته  آن ها  از  به تری  ِ  درک  روزینه  ِ  زنده گی  ِ  عمده ی

  باید  زوج،  ِ  عنوان  به  شما،  که  هستند  اصلی ای  ِ  کارهای  عمده  ِ  تکلیف های

  ِ  روند  تا  -  هفته  آن  و  هفته  این  روز،  آن  و  روز  این  -  دهید  انجام

  در  روز،  به  روز  باید،  زوج ها  را  چه  آن  بماند.  روان  زنده گی تان

  زناشویی شان انجام دهند می توان در پنج تکلیف ِ عمده دسته بندید:

  درآوردن  پول  . ۱ 

  خرجیدن  پول  . ۲ 

  خانه  ِ  اهل  و  خانه  از  نگه داری  . ۳ 

  آزادتان  ِ  زمان  ِ  کردن  پر  . ۴ 

  خانواده های تان  با  ارتباط  . ۵ 

  ِ  شکل های  به  دیگر  ِ  تکلیف های  از  برخی  با  تکلیف ها  این  از  کدام  هر

  به  کنیم  پر  چه گونه  را  آزادمان  ِ  زمان  که  این  مثلاً،  می درآمیزند.  گوناگون

  که  این  با  می تواند  و  می خرجیم،  پول  چه گونه  که  دارد  ربط  تکلیف  این

  چه گونه با خانواده های مان ارتباط می گیریم هم ربط داشته باشد.

  از  تکلیف ها  این  به  دادن  سر-و-سامان  ِ  چه گونه گی  بااهمّیت تر،  همه  از

  در  احساسی  چه  هم دم  دو  که  دارد  ربط  این  به  همیشه  زوجی  هر  ِ  سوی

  که  این  ِ  باره ی  در  دیدگاه شان  یعنی،  دارند؛  جنسیتی  ِ  نقش های  ِ  باره ی

  هم دم  یک  که  فرض  این  با  چی ست-  شود  تقسیم  چه گونه  قدرت  و  کار

  از  زناشویی  در  که  جنسیتی ای  ِ  نقش های  مرد.  ِ دیگر  هم دم  و  است  زن

  بود،  خواهند  شما  ِ  زناشویی  ِ  مدل  ِ  بنیان گذار  هستند  درست  شما  ِ  دید

  که  چرا  باشید.  آن  ِ  پی رو  خودتان  ِ  زناشویی  در  تا  کوشید  خواهید  که  مدلی

  خواهد  این  بر  را  اثرگذاری  بیش ترین  شما  ِ  برگزیده ی  ِ  زناشویی  ِ  مدل

  روزینه  ِ  زنده گی  ِ  عمده ی  ِ  تکلیف های  چه گونه  هم دم تان  و  شما  که  داشت



  که  مدل هایی  بر  باشیم  داشته  نگاهی  بی آیید  دهید.  سر-و-سامان  را

  می توانید از بین ِ آن ها یکی را برگزینید.

  مدل های ِ زناشویی: مدل هایی که یکی را می برگزینید

  ِ  بین  از  می توان  که  هست  زیادی  ِ  مدل های  بخرید،  ماشینی  باشد  قرار  اگر

  ولی  باشد.  سرگیجه آور  گاهی  می تواند  موضوع  این  و  برگزید  آن ها

  ما  هست.  مدل  سه  فقط  نی ست:  سرگیجه آور  زناشویی  ِ  مدل  ِ  برگزیدن

 248   سنتّی  ِ  زناشویی  را  مدل ها  آن  می توانیم
 249   برابر  ِ  زناشویی  ،

  و  ،

  ) ۱   (  بنامیم. 250   غیرسنتّی  ِ  زناشویی

  زناشویی ِ سنتّی

  قدیمی  ِ  طنز  ِ  فیلم های  از  بسیاری  در  که  است  زناشویی  ِ  مدل  همان  این

  همه  از  به تر  «پدر  تا  گرفته  بسپارید»  بیورِ  به  را  «کار  ِ  فیلم  از  می بینید،

  از  پس  ِ  آدم های  از  بسیاری  که  است  زناشویی  ِ  مدل  همان  این  می داند».

 251   جمعیت  ِ  انفجار  ِ  نسل  جنگ،
  از  برخی  حتاّ  و  شدند،  بزرگ  مدل  آن  در

  بزرگ  مدل  آن  در  هم  آمدید  بعدتر  یا  آن  از  پس  نسل  یک  که  شماهایی

  شدید.

  است.  شوهر  و  زن  ِ  قدرت  در  بزرگی  ِ  ناهم ترازی  سنتّی  ِ  زناشویی  در

  را  پول  ِ  کلّ  که  است  شوهر  سنتّی  ِ  زناشویی  در  و  قدرت،  یعنی  پول  زیرا

  شوهر  که  است  این  بر  سنتّی  ِ  زناشویی  در  معامله  ِ  اساس  می درآورد.

  ِ  کارهای  ِ  کلّ  ِ  انجام  ِ  پاسخ گوی  زن  و  است  پول  ِ  کلّ  ِ  درآوردن  ِ  پاسخ گوی

  شاید  زن  بچّه ها.  از  مراقبت  به  مربوط  ِ  چیزهای  ِ  همه ی  جمله  از  خانه،

  راه  از  بچّه  نخستین  که  زمانی  تا  کارکند  تمام وقت  هم  خانه  از  بیرون

  ِ  شغل  از  کم اهمّیت تر  بسیار  او  ِ  شغل  که  است  جا  این  نکته  ولی  برسد.

 251  Baby Boom 
 250  NonTraditional Marriage 
 249  Equal Marriage 
 248  Traditional Marriage 



  بیرون  خود  ِ  شغل  از  شود  باردار  که  همین  او  می آید.  حساب  به  شوهر

  هم  شاید  نمی گردد،  بر  کار  ِ  سر  دیگر  شوند  بزرگ  بچّه ها  تا  و  می آید

  او  از  انتظار  این  باز  می رود  هم  کار  ِ  سر  که  زمانی  همه،  این  با  هرگز.

  هم  را  خانه  ِ  کارهای  از  -  مرد  یعنی،  -  خانه  ِ  سلطان  ِ  سهم  که  هست

  دوش  بر  هست.  انتظاری  چنین  سنتّی  ِ  زناشویی  در  که  چرا  دهد،  انجام

  هم  دوم»  ِ  «شیفت  تمام وقت،  ِ  شغل  بر  افزون  خانه  ِ  کارهای  ِِ  بار  ِ  گرفتن

  ) ۲   (  است.  شده  نامیده
  که  است  چیز  چند  ِ  پاسخ گوی  شوهر  خانه،  ِ  مورد  در

  ِ  نگه داری  حیاط،  از  مراقبت  می آیند:  حساب  به  مردانه»  ِ  «کارهای

  ِ  کارهای  از  برخی  در  شاید  او  غیره.  و  خانه،  ِ  تعمیرهای  ِ  انجام  ماشین ها،

  چنین  یک روند  که  نی ست  او  از  انتظار  این  ولی  باشد،  کمک حال  هم  خانه

  کمکی را بدهد.

  کارکند،  هم  زن اش  اگر  (یا،  می درآورد  را  پول  ِ  کلّ  شوهر  که  جا  آن  از

  می شود)،  دیده  زن  ِ  نقش  از  بااهمّیت تر  درآمدزا  ِ  عنوان  به  مرد  ِ  نقش
ً   است.  برُو-تر  شود  خرج  چه گونه  پول  که  این  ِ  مورد  در  او  ِ  حرف  معمولا

  که  این  ِ  مثل  -  خرید  باید  چه  که  این  ِ  باره ی  در  بزرگ  بسیار  ِ  تصمیم های

  چه گونه  که  این  ولی  شوند،  گرفته  هم  با  شاید  -  خرید  باید  را  خانه  کدام

ً  آورد  فراهم  را  خریدها  آن  ِ  بودجه ی  باید   گرفته  مرد  ِ  سوی  از  معمولا

  قرض  اندازه  چه  تا  که  این  ِ  باره ی  در  تصمیم هایی  طور،  همین  می شود.

  و  می شوند،  گرفته  او  ِ  سوی  از  انباشت  می توان  اعتباری  ِ  کارت های  در

  ِ  آزادی  او  همه،  این  با  دهد.  پاسخ  او  به  باید  رود  بالاتر  حد  آن  از  زن اش  اگر

  که  است  او  حال،  هر  به  دارد.  می خواهد  که  چیزهایی  ِ  خرید  در  بیش تری

  بسیار  ِ  دوربین  آن  می خواهد  او  اگر  بنابراین  است.  درآورده  را  پول  این

  رفت  خواهد  سراغ اش  بخرد،  را  فیلم  ِ  حلقه ی  یا  نگه دارنده  یا  گران قیمت

  باشد،  داشته  گلایه ای  باره  آن  در  شاید  زن اش  داد.  خواهد  اش  انجام  و

  ولی نمی تواند جلوی ِ او را بگیرد؛ پول ِ خود-اش است.



  پول  آن  از  اندازه  چه  که  این  در  شوهر  است،  خود-اش  ِ  پول  که  جا  آن  از

  دارد.  را  بالاتر  ِ  دست  شوند  گذاشته  کجا  پس اندازها  آن  و  شود  پس انداز

  زن شاید حتاّ نداند چه قدر پس انداز می شود یا جای ِ آن کجا است.

  ماهانه  ِ  قبض های  به  حواس اش  باید  کسی  چه  سنتّی  ِ  زناشویی  در  که  این

  ِ  کارهای  از  بخشی  کارها  این  اگر  است.  شانس  و  بخت  به  بسته  باشد،

  ِ  کارهای  از  بخشی  اگر  داد؛  خواهد  انجام  را  آن ها  زن  شوند،  دیده  خانه
  دیده شوند، شوهر آن ها را انجام خواهد داد.  مالی

  دو  ِ  روی  سنتّی  ِ  زناشویی  در  زن ها  و  شوهرها  بین  قدرت  ِ  ناهم ترازی

  خانواده های تان،  با  ارتباط  و  آزادتان  ِ  زمان  ِ  کردن  پر  یعنی  آخر،  ِ  تکلیف

  دوستان اش  با  را  پنج شنبه  هر  بخواهد  شوهر  اگر  مثلاً،  دارد.  اثرهایی  هم

ً  بگذراند،  گلف  ِ  بازی  به   که،  چرا  دهد  انجام  کاری  چنین  می تواند  احتمالا

  خانواده  ِ  پشتیبان  تا  می کارکند  سخت  چهارشنبه  تا  شنبه  از  او  بالاخره،

  ِ  خانواده ی  در  کسی  که  آید  پیش  موقعیتی  اگر  جور،  همین  باشد.

  به  باشد،  داشته  بزرگی  ِ  کمک  به  نیاز  هم سر-اش  ِ  خانواده ی  یا  خود-اش

  آن  باید  که  این  در  شوهر  ِ  حرف  سنتّی  ِ  زناشویی  در  مالی،  ِ  کمک  ویژه

  کمک را انجام داد یا نه برُو-تر است.

  منفی  کمی  را  سنتّی  ِ  زناشویی  از  من  ِ  توصیف  شاید  شما  از  برخی

  ِ  طول  در  سنتّی  ِ  زناشویی  نی ست.  چیزی  چنین  من  ِ  منظور  ولی  دریابید.

  هم  هنوز  و  است،  داده  جواب  بسیاری  ِ  زوج های  ِ  برای  بسیاری  ِ  نسل های

  نخست،  دارد.  دیگر  ِ  مدل های  به  برتری  دو  مدل  این  می دهد.  جواب

  که  نی ست  باره  این  در  پرسشی  هیچ  هست.  نقش ها  از  روشنی  ِ  تعریف

  ِ  مذاکره ی  ِ  گذارگویی  به  نیازی  بنابراین  و  چی ست،  ِ  پاسخ گوی  کسی  چه

  را  چیزی  چه  کسی  چه  که  این  دیگر،  ِ  مدل های  در  نی ست.  پی-در-پی

  ِ  نیازمند  اغلب  و  دارد  نا-روشن تری  بسیار  ِ  تعریف  می دهد  انجام

  ِ  مذاکره ی  ِ  گذارگویی
  این  سنتّی  ِ  زناشویی  ِ  برتری  دومین  است.  لحظه آخری

  زن  نی ست.  آن  در  کودک  از  مراقبت  ِ  باره ی  در  شکیّ  هیچ  که  است



  ِ  دامان  به  دست  که  ندارند  نیازی  زوج  این  و  است،  بچّه ها  ِ  مراقب

  روزانه  ِ  مراقبت  ِ  مرکزهای  یا  مادربزرگ ها،  نوزاد،  ِ  پرستاران  فامیل ها،

  بر  که  هنگامی  تا  هم دم،  دو  هر  ِ  برای  می تواند  سنتّی  ِ  زناشویی  شوند.

  ِ  زناشویی  ِ  عمومی  ِ  مدل  در  باشد.  لذتّ بخش  باشند،  هم نوا  مدل  آن  ِ  سر

  مو-به-مو  زناشویی ای  دو  هیچ  نیز)  دیگر  ِ  مدل  دو  در  (و  گفتم  که  سنتّی ای

  را  خود-اش  ِ  فردی  ِ  سنتّی  ِ  زناشویی  زوجی  هر  نی ستند.  هم  ِ  مثل

  به  خودشان  ِ  بی هم تای  ِ  شیوه ی  به  را  زنده گی شان  آن ها  می آفریند.

  گونه ای می چینند که آن مدل برای شان جواب دهد.

  زناشویی ِ برابر

ً  برابر  ِ  زناشویی   بسیار  ولی  نی ست،  سنتّی  ِ  زناشویی  ِ  برعکس  دقیقا

  از  هم  انتظاری  چنین  و  می کارکنند  خانه  از  بیرون  هم دم  دو  هر  دارد.  فرق

  دو  هر  زن  ِ  شغل  و  شوهر  ِ  شغل  باشند.  داشته  بچّه  اگر  حتاّ  می رود،  آن ها

  بااهمّیت هستند حتاّ اگر یکی از آن ها بیش از دیگری پول درآورد.

  دو  می شود.  گرفته  نظر  در  ما»  ِ  «پول  پول  ِ  کلّ  برابر  ِ  زناشویی های  در

  هم دم  دو  از  یکی  اگر  حتاّ  -  دارند  آن  ِ  روی  برابری  ِ  کنترول  و  قدرت  هم دم

  جدایی  ِ  بانکی  ِ  حساب های  هم دم  دو  شاید  درآورد.  بیش تری  بسیار  ِ  پول

  را  بیش تری  ِ  پول  دو  آن  از  یکی  دیگر  ِ  ماه  تا  ماه  این  از  و  باشند،  داشته

  می پردازد  بیش تر  کسی  چه  که  این  ولی،  بپردازد.  هزینه ها  ِ  پوشش  برای

  ِ  بانکی  ِ  حساب  از  که  این  است.  ما»  ِ  «پول  پول  ِ  کلّ  که  چرا  ندارد  اهمّیتی

  ِ  فنیّ  و  جزئی  ِ  چیزهای  فقط  می شود  خرج  اندازه  چه  کسی  چه

  حساب داری است.

  باید  اندازه  چه  خرید،  باید  بزرگی  ِ  چیزهای  چه  که  این  ِ  باره ی  در  تصمیم

  دو-سره ای  ِ  تصمیم های  پرداخت،  باید  چه گونه  و  پرداخت،  آن ها  ِ  برای

  دارند.  آن ها  ِ  گرفتن  در  برابری  ِ  قدرت  دو  هر  شوهر  و  زن  که  هستند

  داشت  می توان  قرض  اندازه  چه  تا  که  این  ِ  سر  بر  تصمیم  طور،  همین

  کوچکی  ِ  چیزهای  که  اند  آزاد  دو  هر  آن ها  هستند.  دو-سره  ِ  تصمیم های



  کدام  هیچ  ولی  بخرند  خودشان  ِ  برای  سی.دی  یا  لباس  ِ  الگوهای  ِ  مثل

  ِ  بدون  را  سی.دی  ِ  پخش کننده ی  یا  خیاّطی  چرخ  ِ  مثل  میانه ای  ِ  چیز

  موقعیت ها،  این  (در  نمی خرد.  دیگری  آن  با  گذاشتن  میان  در  نخست

ً  دیگر  ِ  هم دم ً  «حتماً.  می گوید  چیزی  چنین  معمولا   پرسیدن  به  نیازی  واقعا

  حال  هر  در  ولی  می گوید  دل  ِ  ته  از  را  چیزی  چنین  و  نبود»  من  از

  ِ  زناشویی  ِ  مثل  است).  شده  پرسیده  او  ِ  دیدگاه  که  است  سپاس گزار

  تقسیم  دو  آن  ِ  بین  گاهی  است.  شانس  به  بسته  قبض ها  ِ  پرداخت  سنتّی،

  می دهد.  انجام  را  کارها  آن  ِ  همه ی  هم دم  دو  از  یکی  هم  گاهی  و  می شود

  پول  از  اندازه  چه  که  این  مانده:  شانس  و  بخت  به  هم  پول  ِ  پس انداز

ً  شود  پس انداز   چه  که  این  ولی  می شود،  گرفته  تصمیم  هم  با  معمولا

  جور  یک  همیشه  بگیرد  دوش  به  را  آن  ِ  پس انداز  ِ  چه گونه گی  کسی

  می گیرند  تصمیم  هم دم  دو  هر  برابر  ِ  زناشویی های  از  برخی  در  نی ست.

  ِ  عنوان  به  هم دم  دو  از  یکی  دیگر،  برخی  در  بگذارند.  کجا  را  خود  ِ  پول  که

  چه گونه  که  می گیرد  تصمیم  و  می شود  شناسایی  مالی  ِ  کارهای  ِ  استاد

  که  می دانند  دو  هر  می دارد.  نگه  باخبر  هم  را  دیگر  ِ  هم دم  ولی  بپِسَ اندازد

  پول کجا است.

  را  کارها  این  است.  اشتراکی  برابر  ِ  زناشویی های  در  خانه  ِ  کارهای

  می تواند  آن ها  ِ  سهم بندی  ِ  چه گونه گی  و  سهم بندید،  شکلی  هر  به  می توان

  که  شیوه ای  هر  به  ولی  یابد.  تکامل  فرگشت  و  کند  تغییر  زمان  ِ  طول  در

  یکی  گویی  که  نمی کند  احساس  هم دم  دو  از  یک  هیچ  شود،  سهم بندی

  ِ  زناشویی های  از  بسیاری  (در  می دهد.  انجام  دیگری  از  بیش تری  ِ  کار  دارد

  می دهند  انجام  خانه  ِ  کارهای  ِ  سهم بندی  ِ  برای  هم دم  دو  چه  آن  برابر

  دادن اش  انجام  با  که  را  چیزهایی  هم دم  دو  از  یک  هر  است:  چنین

ً  هم دم  دو  که  است  خوب  -  می بردارد  ندارد  مشکلی   موضوع  این  در  واقعا

  می شوند).  چرخشی  می مانند  باقی  که  چیزهایی  و  -  باشند  ناهم سان



ً   ِ  کارهای  از  برخی  ِ  انجام  در  هم دم  یک  ِ  استانداردهای  که  هنگامی  معمولا

  خانه به اندازه ی ِ هم دم ِ دیگر بالا نباشد کش مکش رخ می دهد.

  هم دم  دو  از  کدام  هیچ  می شود،  پیدا  کلهّ ی شان  و  سر  بچّه ها  که  هنگامی

  که  جا  آن  از  نمی گیرد.  را  اصلی  ِ  مراقب  ِ  نقش  خودکار  و  خودجوش

  این  هم دم  دو  هر  از  نی ست،  بااهمّیت تر  هم دم  دو  از  کدام  هیچ  ِ  شغل

  ِ  پای بندی های  و  کاری  ِ  زمان بندی های  در  تغییری  هر  که  هست  انتظار

  که  چیزی  -  شوند  جور  داشتن  بچّه  با  تا  دهند  انجام  است  نیاز  کاری شان
ً   خوبی  به  که  برابری  ِ  زناشویی های  در  حتاّ  است.  دش وار  بسیار  معمولا

  که  باشد  جان فرسا  هم دم  دو  ِ  برای  می تواند  موضوع  این  اند،  جاافتاده

  تا  بکاهند  خود  ِ  کار  از  باید  اندازه  چه  و  چه گونه  یک  هر  بگیرند  تصمیم

  باید  آن ها  وقت ها،  خیلی  باشند.  نوزاد  ِ  پاسخ گوی  اندازه  یک  به  بتوانند

  ِ  سر  دو  هر  که  هنگامی  را  نوزاد  از  مراقبت  بتوانند  که  بی یابند  را  کسی

  دو  هر  که  زناشویی هایی  در  زوج ها  ِ  همه ی  (البتهّ،  بسپارند.  او  به  اند  کار

  برابر  زناشویی  چه  می شوند،  روبه رو  مشکل  همین  با  کارکنند  باید  هم دم

  باشد و چه نباشد).

  ِ  برای  را  کسی  هستند،  کار  ِ  سر  دو  هر  که  هنگامی  زوج،  این  اگر  حتاّ

  ِ  شوهر  از  بیش  برابر  ِ  زناشویی  در  شوهر  گیرند،  کار  به  بچّه  از  مراقبت

  این  فقط  برابر،  ِ  زناشویی  در  بود.  خواهد  بچّه  از  مراقبت  ِ  درگیر  سنتّی

  مراقبت  در  بیش تری  ِ  کار  سنتّی  ِ  زناشویی  به  نسبت  شوهر  که  نی ست

  از  مراقبت  به  مربوط  ِ  کارهای  از  بسیاری  تنها  نه  او  می دهد؛  انجام  بچّه  از

  ِ  پی گیری  آن ها،  ِ  برای  برنامه ریزی  ِ  پاسخ گوی  بلکه  می دهد  انجام  را  بچّه
  ِ  برای  را  بچّه ها  تنها  نه  او  مثلاً،  هست.  هم  آن ها  ِ  انجام  از  اطمینان  و  آن ها،

  که  هست  این  به  حواس اش  بلکه  می برد،  پزشک  به  واکسن های شان

  آن ها چه زمانی باید آن ها را بزنند و برای ِ آن ها از پزشک وقت می گیرد.

  همان  از  (مرد)  نلسون  و  (زن)  توری  نلسون.  و  توری  برابر:  ِ  زناشویی  یک

  که  داشتند  را  دید  این  زناشوییدن  از  پیش  حتاّ  داشتند.  برابر  رابطه ای  آغاز



  یکی کردند.  را  مالی شان  ِ  حساب های  و  است  ما»  ِ  «پول  پول  ِ  کلّ

  کارها  آن  از  بسیاری  که  بود  این  خانه  ِ  کارهای  ِ  تقسیم  ِ  برای  راه کارشان

  هر  ِ  صبح  و  کردند  تقسیم  را  خانه  ِ  تمیزکاری  دهند:  انجام  هم  با  را

  آن  ِ  سر  بر  یک سانی  ِ  زمان  بنابراین  می دادند،  انجام  را  کار  آن  پنج شنبه

  توری  می داند،  توری  از  «غذا-گرا»تر  را  خود-اش  نلسون  می گذاشتند.

  را  آن  است  کار-اش  ِ  سرگرم  که  هنگامی  و  بگذرد  وعده  یک  از  می تواند

  ِ  برای  پاسخ گویی  سرانجام  که  است  کسی  نلسون  بنابراین  بگیرد،  نادیده

  به تری  ِ  آش پز  توری  ولی  گرفت.  دوش  به  را  خرید  و  غذا  ِ  برنامه ریزی

  داده  انجام  را  آش پزی ها  ِ  همه ی  کمابیش  که  است  او  بنابراین  است،

  و  جمع-و-جور  را  میز  شام  از  پس  کسی  چه  که  این  ِ  باره ی  در  آن ها  است.

  شب  آن  کسی  چه  که  دارد  این  به  بسته گی  و  اند  نرمش پذیر  کند،  تمیز

  کم تر خسته است.

  فقط  آن ها  از  کدام  هر  ِ  تولدّ  از  پس  توری  دارند.  کودک  دو  نلسون  و  توری

  در  خود  ِ  تمام وقت  ِ  شغل  به  دوباره  و  گرفت  کوتاهی  ِ  زایمان  ِ  مرخصی

  وابسته  آغاز  همان  از  نلسون  و  توری  برگشت.  تجاری  ِ  فروش  ِ  زمینه ی

  ِ  پیش آمدهای  ِ  هنگام  در  طور،  همین  -  بودند  خانه گی  ِ  پرستار  ِ  کمک  به

  در  که  است  آمده  پیش  هم  بارها  و  بارها  مادربزرگ.  ِ  کمک  ضروری،

  در  آن ها  از  یکی  که  هنگامی  مادربزرگ،  یا  خانه گی  ِ  پرستار  ِ  نبود  ِ  صورت

  به  را  بچّه ها  ِ  برای  کامل  ِ  پاسخ گویی  باید  آن ها  از  یکی  بود  کاری  ِ  سفر

  دوش می گرفت (و برنامه ی ِ کاری ِ خود را بر آن پایه می چید).

  آن  از  یکی  دید.  می توان  برابر  ِ  زناشویی  در  نابرتری هایی  و  برتری ها

  کامل  ِ  پاسخ گویی  ِ  فشار  ِ  زیر  هم دم  دو  از  یک  هیچ  که  است  این  برتری ها

  هم دم  دو  هر  چون  که  است  این  دیگر  ِ  برتری  نی ست.  چیزی  هیچ  ِ  برای

  که  هست  کم تری  ِ  احتمال  می کارکنند  عمومی،  ِ  فضای  در  خانه،  از  بیرون

  بسیار  ِ  زنده گی های  زیرا  ندارند  ارتباطی  هیچ  هم  با  کنند  احساس  کم کم



  ِ  توان مندی  که  است  این  زن  ِ  برای  آن  ِ  آشکار  ِ  برتری  دارند.  ناهم سانی

  اقتصادی دارد، و در نتیجه، به مرد-اش وابسته نی ست.

  نسبت  بیش تر  ِ  آشفته گی  و  درهم آمیزی  برابر  ِ  زناشویی  ِ  بزرگ  ِ  نابرتری

  نی ستند.  ثابت  جنسیتی  ِ  نقش های  که  چرا  است،  سنتّی  ِ  زناشویی  به

  بالا  بود  خورده  که  را  چه  هر  استفراغ  با  ناگهان  مدرسه  در  جانی  اگر  مثلاً،

  مدرسه  از  را  او  تا  می زند  بیرون  کار-اش  ِ  سر  از  کسی  چه  بی آورد،

  آزادتری  ِ  برنامه ی  روز  آن  کسی  چه  که:  دارد  بسته گی  خب،  بردارد؟

  کسی  چه  مدرسه؟  به  است  نزدیک تر  کار-اش  ِ  محلّ  کسی  چه  دارد؟

  بی مار  مدرسه  در  جانی  که  بار  آخرین  کسی  چه  دارد؟  مهربان تری  ِ  مدیر

  شد او را برداشت؟

  زناشویی ِ غیرسنتّی

  ِ  شکل های  است.  سنتّی  ِ  زناشویی  و  برابر  ِ  زناشویی  ِ  بین  چیزی  مدل  این

  از  برخی  می شوند.  دیده  زوج ها  در  غیرسنتّی  ِ  زناشویی های  از  گوناگونی

  به  برخی  و  اند  نزدیک تر  سنتّی  ِ  زناشویی های  به  غیرسنتّی  ِ  زناشویی های

  زناشویی های ِ برابر.

  به  شاید  زن  و  می کارکنند،  هم دم  دو  هر  غیرسنتّی  ِ  زناشویی های  در

  اندازه  یک  به  شاید  هم دم  دو  هر  دارد.  درآمد  بیش تر  حتاّ  یا  مرد  ِ  اندازه ی

  ِ  باره ی  در  تصمیم ها  و  هستند.  آن  ِ  درگیر  و  اند  علاقه مند  خود  ِ  شغل  به

  ِ  همانند  زیادی  ِ  اندازه ی  تا  شاید  پول  ِ  پس انداز  و  خرجیدن  چه گونه

  زناشویی ِ برابر گرفته شوند.

  از  مراقبت  به  زوج  ِ  نگرش  غیرسنتّی  ِ  زناشویی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  ویژه گی

  دو  هر  ِ  نظر  از  که  چرا  است  کار  این  ِ  اصلی  ِ  پاسخ گوی  زن  است:  بچّه

  مالی  ِ  شرایط  اگر  که،  است  این  بچّه ها  ِ  برای  حالت  به ترین  هم دم

  دنیا  به  نوزاد  نخستین  که  هنگامی  دهد.  پرورش  را  آن ها  مادرشان  بگذارد،

  تا  می دهد  کاری اش  ِ  برنامه ی  در  بزرگی  ِ  تغییرهای  که  است  زن  می آید،



  که  جایی  تا  البتهّ  تغییرها،  این  ِ  گستره ی  شود.  سازگار  نوزاد  ِ  بودن  با

  تا  گرفته  کنونی اش  ِ  شغل  در  کاری  ِ  ساعت های  ِ  کاهش  از  باشد،  شدنی
ً   ِ  ترک  ِ  وانهادن  کاملا

  تا  شاید  -  باشد  می تواند  سال  چند  ِ  برای  کار-اش

  زمانی که همه ی ِ بچّه ها به مدرسه بروند.

  هم  باز  بماند،  کار  ِ  سر  بچّه ها  ِ  مدرسه ی  از  پیش  ِ  سال های  در  زن  اگر  حتاّ

  شوهر  باشد.  بچّه ها  ِ  برای  اصلی  ِ  پاسخ گوی  باید  که  است  کسی  او  هنوز

  است  زن  این  ولی  باشد،  کمک حال  شود  انجام  باید  چه  آن  ِ  انجام  در  شاید

  شد  خواهند  انجام  چیزها  این  کیِ  و  چه گونه  که  این  به  اندیشیدن  ِ  بار  که

  ِ  برای  را  بچّه ها  شاید  بابا  مثلاً،  پس،  کشید.  خواهد  دوش  به  را

  مامان  این  ولی  ببرد.  پزشک  به  مدرسه  ِ  سال  ِ  آغاز  در  واکسن های شان

  پزشک  از  و  می زدند  را  واکسن ها  آن  باید  بچّه ها  که  داشت  یاد  به  که  بود

ً  بی آورد،  بالا  مدرسه  در  کوچولو  جانی  اگر  گرفت.  وقت   مامان  معمولا

  است که از سر ِ کار می دود می رود تا او را بردارد.

  حتاّ  شاید  باشد،  کمک حال  خانه  ِ  کارهای  در  شاید  شوهر  جور،  همین

  در  بیش تر  کمک  آن  غیرسنتّی  ِ  زوج های  از  بسیاری  در  ولی  زیاد،  بسیار

  ِ  خرید  ِ  برای  شاید  مرد  آن.  ِ  برنامه ریزی  تا  است  کار  ِ  انجام  ِ  زمینه ی

  ِ  وعده های  ِ  برای  برنامه ای  که  است  زن  این  ولی  برود،  بیرون  خوار-و-بار

  نرود  فروش گاه  به  حالا  همین  اگر  که  می گوید  مرد  به  و  می ریزد،  غذایی

  ام شب از شام خبری نی ست.

  از  اطمینان  ِ  برای  پاسخ گویی  ِ  بار  ِ  بیش تر  که  زن  غیرسنتّی،  ِ  زناشویی  در

  گویی  که  کند  احساس  شاید  می کشد  دوش  به  را  خانه  ِ  کارهای  ِ  انجام

  را  فیزیکی  ِ  کارهای  ِ  همه ی  اگرچه  می کارکند  هم  را  دومی  ِ  شیفت

ً  زن  این  دیگر،  سویی  از  نمی دهد.  انجام  خود-اش   بیش تری  ِ  قدرت  معمولا

  در تصمیم گیری ِ مالی نسبت به زنی در زناشویی ِ سنتّی دارد.

  فریدریکا  و  کلای  ِ  زناشویی  ِ  گرفتن  نظر  در  با  .  غیرسنتّی  ِ  زناشویی  دو

  امکان پذیر  ِ  گوناگون  ِ  ترکیب های  لانس  و  میلیسِنت  ِ  زناشویی  به  نسبت



  داده  نشان  خوبی  به  غیرسنتّی  ِ  زناشویی  ِ  گسترده ی  ِ  دسته ی  در

  می شوند.

ً  اند  آفریده  فریدریکا  و  کلای  که  غیرسنتّی ای  ِ  زناشویی   به  نزدیک  کاملا

  در  برنامه نویس  فریدریکا  و  است  حساب دار  کلای  است.  برابر  ِ  زناشویی

  دنیا  به  بریتانی،  دخترشان،  که  این  از  پس  کوچک.  ِ  بالا-فن  ِ  شرکت  یک

  که  مرخصی ای  بلندترین  گرفت؛  زایمان  ِ  مرخصی  سال  یک  فریدریکا  آمد

  مرخصی،  ِ  پایان  در  بگیرد.  شغل اش  ِ  دادن  دست  از  ِ  بدون  می شد

  ِ  سر  و  چید  پاره وقت  ِ  شکل  به  را  دختر-اش  ِ  نوزاد  از  پرستاری  ِ  برنامه ی

  آن  از  چهارم  یک  ِ  برای  خانه  از  کار  ِ  امکان  با  و  پاره وقت،  -  برگشت  کار

  درآوردن ها  جور  جورگشت ها  از  ترکیب  این  زمان.
  که  می داد  او  به  را  اجازه  این

  تغییری  هیچ  کلای  باشد.  بریتانی  با  تا  برسد  خانه  به  ظهر  از  بعد  ِ  میانه ی  تا

  به  خود  ِ  معمول  ِ  نقش  به  هم چنان  ولی  نداشت،  خود  ِ  کاری  ِ  برنامه ی  در

  ِ  رخت های  و  رخت شویی  ِ  پاسخ گوی  و  داد  ادامه  غذا  ِ  خریدار  ِ  عنوان

  و  کلای  بود.  فریدریکا  ِ  دوش  بر  آن  از  پیش  تا  که  کاری  بود،  شستنی

ً  را  خانه  ِ  کارهای  ِ  باقی  هم چنان  فریدریکا   می کردند.  تقسیم  برابر  کاملا

  بریتانی  که  گرفت  سر  از  زمانی  را  خود  ِ  تمام وقت  ِ  کار  دوباره  فریدریکا

  ِ  برای  را  خانه  از  کار  ِ  امکان  هم چنان  ولی  شد،  راه نمایی  ِ  مدرسه ی  ِ  وارد

  هم چنان  تا  می داد  اجازه  او  به  امکان  این  داشت.  زمان  آن  از  بخشی

  و  بگیرد،  ارتباط  دیگر  ِ  پدر-مادرهای  با  باشد،  بریتانی  ِ  مشق های  ِ  بالاسر

  ِ  فعاّلیتّ های  ِ  کنش مندی های  دیگر  به  بریتانی  که  باشد  حواس اش

  گوناگون اش برسد. 252   برون برنامه ای ِ

 253   تلفن  ِ  سیم بان  لانس  است،  پرستار  میلیسنت
  ِ  زناشویی  و  است،

  میلیسنت  است.  نزدیک  گستره  آن  ِ  سنتّی  ِ  سر  به  بیش تر  غیرسنتّی شان

  هویت اش  کی ستی اش  و  می آید،  خوش اش  بسیار  بودن  پرستار  از
  ِ  عنوان  به

 253  Telephone lineman 
 252  Extracurricular 



 254   خویش حسّی اش  همان  یا  خویش تن  از  معنای اش  ِ  برای  پرستار
  بسیار

  از  مراقبت  ِ  برای  را  دیگری  ِ  کس  نمی توانست  ولی  دارد،  اهمّیت

  کم تر  فاصله ای  (با  نخست اش  ِ  پسر  دو  که  هنگامی  پس  بپذیرد.  نوزاد-اش

  کوچک تر-اش  ِ  پسر  کشید؛  دست  کار  از  آمدند،  دنیا  به  هم)  از  سال  دو  از

  ِ  خواسته ی  ِ  پشتیبان  لانس  برگشت.  کار  ِ  سر  دوباره  او  که  بود  ساله  سه

  تا  زمانی  ِ  بازه ی  این  در  و  بود،  پسرها  با  خانه  در  ماندن  ِ  برای  میلیسنت

  ِ  از-دست-رفته ی  ِ  درآمد  ِ  جبران  تا  می ماند  اضافه کار  می توانست

  داده  انجام  را  خانه  ِ  کارهای  ِ  بیش تر  همیشه  میلیسنت  باشد.  میلیسنت

  می داد،  انجام  بیش تری  ِ  کارهای  حتاّ  آمدند  پسرها  که  این  از  پس  و  بود،

  هنگامی  می اضافه کارید.  داشت  را  زمان ها  آن  ِ  همه ی  لانس  که  ویژه  به

  -  داد  انجام  را  کار  این  کم کم  برگردد  کار  ِ  سر  می خواست  میلیسنت  که

  یا  شنبه ها  نخست  قراردادی.  ِ  پرستار  ِ  عنوان  به  روز  یک  بار  هر  واقع  در

  پسرها  که  هنگامی  بود.  پسرها  ِ  مراقب  هم  لانس  و  می کارکرد  یک شنبه ها

  افزود،  کاری اش  ِ  برنامه ی  به  کاری  ِ  روز  چند  میلیسنت  رفتند،  مدرسه

ً  بتواند  تا  می کارکرد  روز  ِ  شیفت  همیشه   خانه  به  زمانی  همان  تقریبا

  تعطیلی ها  و  تابستان  در  پسرها  که  هنگامی  می برگشتند.  آن ها  که  برگردد

  هم  میلیسنت  بودند،  مادربزرگ شان  و  پدربزرگ  ِ  مزرعه ی  در  او  از  دور

  بیش تر  ِ  پول  به  پرفشاری  ِ  نیاز  لانس  و  او  اگر  ویژه  به  می کارکرد،  بیش تر

  همیشه  و  برنگشت،  تمام وقت  ِ  کار  به  هرگز  او  ولی  می کردند،  احساس

  بیش تر ِ کارهای ِ خانه را انجام می داد.

  ِ  تعادل  می خواهند  که  می دهد  جواب  زوج هایی  ِ  برای  غیرسنتّی  ِ  زناشویی

  ولی  باشند،  داشته  سنتّی  ِ  زناشویی  به  نسبت  برابرتری  ِ  قدرت

  هم  را  بچّه ها  ِ  اصلی  ِ  مراقب  ِ  عنوان  به  مادر  ِ  سنتّی  ِ  نقش  می خواهند

  ِ  جنسیتی  ِ  نقش های  که  می دهد  جواب  زوج هایی  ِ  برای  نیز  و  دارند.  نگاه

 254  Sense of self 



  ِ  نقش های  ِ  سرشت  ِ  کامل  ِ  جدایی  نه  ولی  می خواهند،  سنتّی تری

  زناشویی ِ سنتّی را.

ً  دو  هر  یا  هم دم  دو  از  یکی  اگر   ولی  دارند،  دوست  را  سنتّی  ِ  مدل  واقعا

  چنین  نمی دهد.  جواب  مدل  این  دارند،  درآمد  دو  به  نیاز  بقا  ِ  برای

  زن  آورد.  بار  به  را  تلخ کامی  و  سردرگمی  گونه  همه  می تواند  موقعیتی

  زنده گی  و  خانه  ِ  پشتیبان  تا  کارکند  باید  ولی  خانه،  بماند  دارد  دوست

  و  باشد،  خانه  ِ  نان آور  تنها  نمی تواند  که  دارد  بدی  ِ  احساس  شوهر  باشد.

  ِ  دلیل  به  -  می آورد  دست  به  رابطه  این  در  زن اش  که  قدرتی  از  شاید

  باشید:  داشته  یاد  (به  می کند.  تهدید  ِ  احساس  -  می آورد  در  زن  که  پولی

  ِ  مراقب  که  می رود  انتظار  این  زن  از  حال،  همین  در  قدرت).  یعنی  پول

  می کارکند،  هم  تمام وقت  خانه  از  بیرون  که  این  با  باشد  هم  خانه  ِ  کارهای

  باشد.  کمک حال  اندکی  دست کم  که  هست  انتظار  این  هم  شوهر-اش  از  و

  از  درخواستی  چنین  پس  دارد،  آن  از  بیش  بسیار  کمکی  به  نیاز  زن  ولی

  چرا  می شود  دل آزرده  درخواستی  چنین  ِ  برای  او  از  شوهر  دارد.  شوهر

  قرار-و-مدار  این  از  بخشی  چیزی  چنین  زناشوییدند  آن ها  که  هنگامی  که

  حرف  قرار-و-مدار  آن  از  دارد  که  می شود  دل آزرده  او  از  هم  زن  نبود؛

  ِ  همه ی  که  بود  این  هم  قرار-و-مدار  آن  از  او  ِ  وظیفه ی  که  چرا  می زند،

  که  می شوند  خشم گین  هم  از  آن ها  کشد.  دوش  به  را  خانه  ِ  نان آوری

  آن  در  شاید  که  باشند  داشته  را  خانواده گی  ِ  ساختار  از  شکلی  نمی توانند

  آن  ِ  شکل گیری  در  ولی  اند،  دیده  تلویزیون  در  یا  اند،  شده  بزرگ

  در  زنده گی،  ِ  هزینه های  که  است  این  فقط  موضوع  اند.  بوده  بی تقصیر

  افزایش  آدم ها  از  بسیاری  ِ  درآمد  از  بیش تر  بسیار  گذشته،  ِ  دهه ی  چند

  همان  تا  دارند  درآمد  دو  به  نیاز  خانواده ها  ِ  بیش تر  نتیجه  در  و  است،  یافته

  ِ  جنگ  از  پس  ِ  نخست  ِ  دهه ی  سه  در  که  دارند  نگاه  را  زنده گی  ِ  استاندارد

  ) ۳   (  می آمد.  دست  به  درآمد  یک  با  تنها  دوم  ِ  جهانی



  هم دم  دو  از  یکی  ِ  گمان  به  که  هنگامی  غیرسنتّی  ِ  زناشویی  هم چنین،

  جواب  بود،  خواهد  برابر  ِ  زناشویی  ِ  پایه ی  بر  قرار-و-مدارها  ِ  همه ی

  ِ  زناشویی  او  که  می گوید  زن  است:  چنین  می آید  پیش  که  چیزی  نمی دهد.

  می خواهد.  برابر  ِ  زناشویی  نیز  او  که  می گوید  هم  مرد  و  می خواهد  برابر

  در  او  که  است،  غیرسنتّی  ِ  زناشویی  واقع  در  «برابر»  از  مرد  ِ  منظور  ولی

ً  ولی  بود  خواهد  «کمک حال»  آن   بچّه  از  مراقبت  از  نیمی  ِ  پاسخ گوی  کاملا

  ِ  برای  دامی  مرد  غیرعمدی،  یا  عمدی  بود.  نخواهد  خانه  ِ  کارهای  و

  هم دم تان  و  شما  ِ  برای  داستان  این  ِ  آشکار  ِ  پند  است.  پهنیده  هم دم اش

  می خواهید،  برابر  ِ  زناشویی  که  می گویید  هم  به  اگر  که  است  این

  مو-به-مو  باشد؛  چیز  یک  شما  ِ  دوی  هر  ِ  منظور  که  باشد  حواس تان

  ساعت  چند  کسی  چه  و  است،  چیزی  چه  ِ  پاسخ گوی  کسی  چه  که  بگویید

  در هفته چه کاری را انجام می دهد.

  قانون ِ مدل های ِ زناشویی

  بر  باشید  داشته  آشکاری  ِ  هم نوایی  پیش  از  دو  هر  شاید  هم دم تان  و  شما

  از  پیش  باید  شما  باشید.  آن  ِ  پی رُو  می خواهید  که  زناشویی ای  ِ  مدل  ِ  سر

  از  بسیاری  باشید.  داشته  مدل  یک  -  نام زدیدن  از  پیش  حتاّ،  -  زناشوییدن

  ِ  زنده گی  ِ  زیستن  ِ  باره ی  در  بااهمّیت  ِ  روزانه ی  ِ  تصمیم های

  که  مدلی  شد،  خواهند  گرفته  زناشویی تان  ِ  مدل  ِ  روی  از  زناشوییده ی تان

  ِ  شمار  از  باشید.  زناشوییده  آن  ِ  سر  بر  آشکار  ِ  هم نوایی  ِ  بدون  شاید

  و  اند  نگفته  هم  به  خود  ِ  دل خواه  ِ  زناشویی  ِ  مدل  از  چیزی  که  زوج هایی

  خواهید  شگفت زده  اند،  زناشوییده  آن  ِ  سر  بر  آشکاری  ِ  هم نوایی  ِ  بدون

  ِ  مدل  ِ  سر  بر  گمان شان  به  که  زوج هایی  ِ  شمار  طور  همین  و  شد،

  حالت،  دو  هر  در  اند.  نشده  واقع  در  ولی  اند  شده  هم نوا  زناشویی شان

  ِ  مایه ی  می تواند  زناشویی  ِ  مدل  ِ  سر  بر  آشکار  ِ  هم نوایی  ِ  نبود

  من  ندهد.  جواب  زناشویی  دیگر  که  حدیّ  تا  -  شود  فراوانی  ِ  کش مکش



  اندازه ای  به  زناشویی  ِ  مدل  ِ  سر  بر  هم نوایی  ِ  اهمّیت  می کنم  احساس

  زیاد است که می خواهم آن را به عنوان ِ یک قانون بازگویم:

  قانون ِ مدل های ِ زناشویی

  تنها با کسی بزناشویید که همان مدل ِ زناشویی را
  می خواهد که شما می خواهید

  فقط  ام  داده  مدل  سه  این  از  من  که  توصیف هایی  که  باشید  داشته  یاد  به

  بسیار  ِ  شکل های  به  زوج ها  که  این  و  هستند،  کلیّ  ِ  چارچوب های

  دهند.  سر-و-سامان  مدل  هر  در  را  خود  ِ  زنده گی های  می توانند  گوناگونی

  که  مدلی  هر  از  را  خودتان  ِ  شخصی  ِ  نسخه ی  هم دم تان  و  شما

  جواب  شما  ِ  برای  نسخه  آن  و  -  داد  خواهید  سر-و-شکل  می برگزینید

  هنوز  اگر  پس  شوید.  هم نوا  مدل  آن  ِ  سر  بر  باید  نخست  ولی  داد.  خواهد

  حالا  همین  اید،  نزده  حرف  زناشویی  ِ  مدل های  ِ  باره ی  در  هم  با  آشکارا
  حالا  ولی  نه،  یا  اید  آماده  نمی دانم  .  بی آغازید  را  آن  ِ  باره ی  در  زدن  حرف

  ِ  سویه ی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  پرسش  بااهمّیت ترین،  شاید  و  نخستین،  ِ  وقت

  کرداری است.

  شما و هم دم تان تا چه اندازه در مدل ِ زناشویی ای که
  می خواهید پی رُو ِ آن باشید جفت-و-جور هستید؟



  ِ  زنده گی  که  است  این  ِ  تعیین گر  زیادی  ِ  اندازه ی  تا  شما  ِ  زناشویی  ِ  مدل

ً  مدل  این  بود.  خواهد  چه گونه  هم دم تان  و  شما  ِ  روزینه ی   ِ  تعیین گر  تقریبا

  بود،  خواهد  روزینه  ِ  زنده گی  ِ  اصلی  ِ  تکلیف  نخستین  ِ  باره ی  در  چیز  همه

  یعنی پول درآوردن.

  خواهید  سرانجام  به  را  تکلیف ها  دیگر  چه گونه  هم دم تان  و  شما  که  این

  به  بسته  بیش تر  بسیار  ولی  دارد  زناشویی تان  ِ  مدل  به  بسته گی  رساند

  آن  به  ادامه  در  شما  که  است  کتاب  از  بخشی  (این  است.  شخصیت تان

  ِ  تکلیف  با  را  کار  ما  نه).  یا  می خواند  هم  با  شخصیت تان  ببینید  تا  می رسید

  اصلی ِ دوم می آغازیم، یعنی خرجیدن ِ پول.

  پول خرجیدن

  در  دعوا  ِ  شماره-یک  ِ  موضوع  پول  باشید،  شنیده  شاید  که  طور  همان

  ِ  سر  بر  زوج ها  که  اند  داده  نشان  پژوهش ها  واقع،  در  است.  زناشویی

  بی اندیشید  چنین  شاید  دارند.  دعوا  و  جنگ  دیگری  ِ  چیز  هر  از  بیش  پول

  آن  کسی  چه  -  دارند  بسیار  ِ  دعوای  و  جنگ  پول  ِ  سر  بر  آدم ها  که  البتهّ  که

  این  با  من  باشد؟  نداشته  باره  آن  در  مشکلی  که  دارد  بسنده ای  ِ  پول  قدر

  است،  ساده گی  همین  به  زوج ها  از  بسیاری  ِ  مشکل  هستم.  هم نوا  حرف

  و  بپردازند.  دارند  نیاز  چه  آن  ِ  ازای  در  تا  ندارند  بسنده ای  ِ  پول  فقط  آن ها

  خواهد  کش مکش  آن  ِ  سر  بر  -  پول  جمله  از  -  باشد  کم یاب  چیزی  هرگاه

  ِ  دعواهای  هم  زیاد  ِ  پول  با  زوج هایی  حتاّ  که  است  جا  این  جالب  ولی  بود.

  دعواهایی  ثروت  دلار  میلیون ها  با  زوج هایی  دارند.  آن  ِ  سر  بر  هول ناکی

  ِ  نشست های  در  من،  ِ  روبه روی  درست  داشتند،  پول  ِ  سر  بر  هول ناک

  زناشو-درمانی.

  داشته  که  هم  پول  اندازه  هر  زیرا  دارند  دعوا  هم  با  پول  ِ  سر  بر  زوج ها

  دهند  انجام  کاری  چه  آن  با  که  این  ِ  سر  بر  زیاد،  چه  و  کم  چه  باشند،



  پنج  از  مورد  چندین  یا  یک  ِ  سر  بر  دعواهای شان  ویژه،  به  نی ستند.  هم نوا

  جنبه ی ِ مدیریت ِ پول است که ما می خواهیم نگاهی به آن ها بی اندازیم:

  خرجیدن  ِ  اولویت های  . ۱ 

  خرجیدن  ِ  سبک  . ۲ 

  پس انداز  به  گرایش  . ۳ 

  قرض  ِ  تاب آوری  . ۴ 

  ریسک پذیری  . ۵ 

  اولویت های ِ خرجیدن

  از  که  است  این  می شود  آدم ها  ِ  ناهم سانی  ِ  سرچشمه ی  که  بزرگی  ِ  چیز

  معمول  ِ  مثال  دارند.  را  پول  ِ  خرجیدن  ِ  ارزش  چیزهایی  چه  آن ها  ِ  دید

  نو  ِ  ماشین های  فقط  ِ  خرید  بر  برخی ها  باشد.  ماشین  ِ  باره ی  در  می تواند

  برخی  روند.  قرض  ِ  بار  ِ  زیر  ناچار  کار  آن  ِ  برای  اگر  حتاّ  می فشارند،  پای

  که  بدهی  چیزی  ِ  پای  را  پول  همه  آن  که  است  خنده دار  گمان شان  به  دیگر

  از  را  ارزش اش  از  نیمی  آوردی  بیرون  دلاّل  ِ  نمایش گاه  از  را  آن  که  همین

  ِ  دید  از  می خرند.  کارکرده  ِ  ماشین های  فقط  این ها  و  داد  خواهد  دست

  آن  در  که  چرا  دارد  اهمّیت  بسیار  بسنده  ِ  پول  ِ  پس انداز  آدم ها  برخی

  که  گرانی  ِ  خصوصی  ِ  دانش گاه  به  می توانند  بچّه های شان  صورت

  به  بچّه های شان  اگر  دیگر  برخی  ِ  دید  از  ولی  بروند.  است  دل خواه شان

  دوست  برخی  است.  خوب  بروند  هم  گرانی  چندان  نه  ِ  دولتی  ِ  مدرسه ی

  ِ  مثل  تجربه هایی  در  را  خود  ِ  به-سختی-درآمده ی  ِ  پول  دارند

  برخی  و  مبلمان،  ِ  مثل  مادیّ  ِ  دارایی های  ِ  برای  تا  بخرجند  سفر-به-خارج

  اجاره ای  آپارتمانی  در  که  می شناسم  را  زوجی  من  برعکس.  دیگر

  ِ  دور  ِ  سفر  ِ  برای  خانه  ِ  خرید  ِ  برای  پیش پرداخت  ِ  جای  به  و  می زنده گیند



  ِ  امنیت  و  خودشان  ِ  خانه ی  که  زمانی  تا  دیگر  ِ  زوج های  می پس اندازند.  دنیا

  سفری  چنین  ِ  دردسر  به  را  خود  هرگز  باشند  نداشته  را  فراوانی  ِ  مالی

  نمی اندازند.

  در  کش مکش  باشند،  ناهم نوا  خرجیدن  ِ  اولویت های  ِ  سر  بر  زوج ها  هرگاه

  آسانی  به  هم دم  دو  از  یک  هر  کش مکش ها  آن  در  و  بود.  خواهد  میان

  عینی ای  ِ  دلیل  هیچ  که  چرا  است.  او  با  حق  که  کند  احساس  می تواند
  مجموعه ای  گردآیه ای  که  آورد  نمی توان

  به  نسبت  خرجیدن  ِ  اولویت های  از

  دیگری به تر است. هر چیزی که گفته می شود فقط دیدگاه است:

  «چی، ویدئویی دیگر؟!»

  ِ  فیلم های  از  یکی  -  است  ما  ِ  دل خواه  ِ  فیلم های  از  یکی  این  «ولی

  .»  تو  دل خواه ِ

  وقت  هر  می توانیم  ما  هست.  فیلم  ِ  فروش گاه  در  همیشه  فیلم  آن  «ولی

  بار  شانزده  را  آن  ما  تا  می برد  زمان  مدتّ  چه  کنیم.  کرایه  را  آن  خواستیم

  برابر  تا  کنیم  کرایه  را  آن  باید  که  است  دفعه هایی  تعداد  این  کنیم؟  تماشا

  با پولی شود که تو برای ِ خرید ِ آن پرداخته ای.»

  خواهیم داشت.»  تا همیشه  «ولی، عزیز-ام، ما آن را

  حق با هر دوی ِ آن ها است.

  سال)  در  دلار  هزار ۱۰۰   ِ  (بالای  شش-رقمی  ِ  درآمد  دو  هر  ویلت  و  رجینا

ً  آن ها  ِ  مشکل  پس  داشتند،   ِ  اولویت های  ولی  نبود.  پول  ِ  کم بود  دقیقا

  زیادی  ِ  شوق  و  شور  ویلت  ویژه،  به  داشتند.  ناهم سانی  بسیار  ِ  خرجیدن

  شوق  و  شور  این  نمی توانست  رجینا  که  داشت،  گران  ِ  ساعت های  ِ  برای

  بپذیرد.  را  دلاری ۶۰۰۰   ِ  رولکس  می توانست  شاید  زور  به  او  بفهمد.  را

 ۳۰۰۰۰   ِ  فیلیپ  پاتک  آن  از  بعد  و  دلاری، ۲۰۰۰۰   ِ  باوم-مرسیر  بعد  ولی

  می خورد؛  را  پول  آن  ِ  غصّه ی  او  که  نبود  این  موضوع  رسید.  راه  از  دلاری

  را  پول  همه  آن  می تواند  چه گونه  ویلت  که  بفهمد  نمی توانست  فقط  او



  فقط  این ها  که  دهد  توضیح  کوشید  ویلت  بپردازد.  ساعت  یک  ِ  برای  فقط

  ِ  کارهای  یعنی،  -  دقیقی  ِ  دست ساز  ِ  گاه شمارهای  بلکه  نی ستند،  ساعت

  به  که  بود  خواهند  خانواده گی ای  ِ  یادگاری های  که  این  و  هستند  -  هنری

  شد.  خواهد  دست  به  دست  طور  همین  و  رسید  خواهد  ارث  به  پسرشان

  که  جا  آن  از  آن،  از  بااهمّیت تر  نمی دانست.  پذیرفتنی  را  دلیل ها  این  رجینا

  را  ساعت ها  آن  ِ  آوردن  دست  به  ِ  برای  ویلت  ِ  شوق  و  شور  نمی توانست

  ویلت  و  رجینا  چه  آن  بداند.  ارج مند  را  او  مورد  آن  در  نمی توانست  بفهمد،

  می کردند  تجربه  می تجربیدند  ساعت  ِ  موضوع  در
  دو-سره  ِ  آری گویی  ِ  برعکس

  بود، و بنابراین در عشق شان به هم دیگر ترََک هایی پدید می آورد.

  و  ما  ِ  خرجیدن  ِ  عادت های  از  بازتابی  تنها  نه  ما  ِ  خرجیدن  ِ  اولویت های

  تصمیمی  که  وقت  هر  است.  ما  ِ  ارزش های  از  بازتابی  بلکه  ما،  ِ  شخصیت

  ِ  باره ی  در  گزاره ای  داریم  می گیریم،  خرجیدن  ِ  اولویت های  ِ  باره ی  در

  ما  ِ  دید  از  چیزی  چه  که  این  ِ  باره ی  در  -  می گوییم  ارزش های مان

  از  چه گونه-زنده گی ای  که  این  ِ  باره ی  در  و  است  چیزی  چه  از  بااهمّیت تر

  ِ  سر  بر  هم دم تان  و  شما  که  هنگامی  دارد.  زیستن  ِ  ارزش  ما  ِ  دید

  ِ  خرجیدن  ِ  عادت های  ِ  آری گوی  تنها  نه  باشید،  هم نوا  خرجیدن  ِ  اولویت های

  بر  که  هنگامی  بود.  خواهید  هم دیگر  ِ  ارزش های  ِ  آری گوی  بلکه  هم دیگر

  می دهید  هم  به  را  سیگنال  این  نباشید  هم نوا  خرجیدن  ِ  اولویت های  ِ  سر

  دو-سره  ِ  ناخوش آیندی  آن  و  نمی آید.  خوش تان  هم دیگر  ِ  ارزش های  از  که

  ) ۴   (  سازد.  تهی  و  پوک  درون  از  را  عشق  نیرومندانه  می تواند

  تا  هم دم تان  و  شما  که  بی اندیشید  باره  این  در  که  است  آن  ِ  وقت  حالا،

  خریدهایی  به  اید.  هم نوا  خرجیدن  ِ  اولویت های  ِ  سر  بر  اندازه  چه

  داشته  هم دم تان  اید  دیده  که  خریدهایی  و  اید  داشته  هم  با  که  بی اندیشید

  طور  همین  بی اندیشید؛  هم دم تان  ِ  دارایی های  عزیزترین  ِ  باره ی  در  است.

  ِ  سر  بر  هم  با  که  بی اندیشید  -  دعواهایی  یا  -  گفت وگوها  به  خودتان.



  سپس  بی اندیشید،  آن ها  ِ  همه ی  به  اید.  داشته  خرجیدن  ِ  اولویت های

  و حسّ ِ احساسیده ای از آن بگیرید.  تمرکز کنید  بکانونید

  تا چه اندازه شما و هم دم تان بر سر ِ اولویت های ِ خرجیدن
  هم نوا هستید؟

  آیا در اولویت های ِ خرجیدن ِ هم دم تان چیزی هست که
  شما را سر-در-گم سازد یا آزارتان دهد؟

  سبک ِ خرجیدن

  از  جدا  ولی  هم  به  مربوط  ِ  ویژه گی  دو  خرجیدن»  ِ  «سبک  از  من  ِ  منظور

  هم ِ چه گونه گی ِ خرید ِ چیزها از سوی ِ شما است:

  الف) تا چه اندازه مبلغ گرا در برابر ِ کیفیت گرا هستید.

  ب) تا چه اندازه نظرخواهانه در برابر ِ نا-نظرخواهانه هستید.

  جور  همین  آن ها  بپردازند.  را  کامل  ِ  قیمت  نمی خواهند  مبلغ گرا  ِ  خریداران

 255   بلومینگ دیل  ِ  فروش گاه  ِ  داخل  بروند  پایین  نمی اندازند  را  سرشان
  و

  را  آن  می شود  آیا  ببینند  تا  می روند  جا  آن  و  جا  این  بلکه  بخرند.  کت شلوار

  بی یابند،  ارزان تر  دیگری  ِ  جای  نتوانند  اگر  خرید.  ارزان تر  دیگری  ِ  جای

  اگر  و  بگذارد.  حراج  به  را  آن  بلومینگ دیل  تا  می مانند  راه  به  چشم

  تا  می گردند  سو  آن  و  سو  این  قدر  آن  نگذارد،  حراج  به  را  آن  بلومینگ دیل

  است  خوب»  اندازه  همان  «کم-و-بیش  آن ها  ِ  دید  از  که  بی یابند  چیزی

  ولی قیمت ِ بسیار کم تری دارد.

  ِ  خرید  ِ  نگران  که  آن  از  بیش  برعکس،  کیفیت گرا،  ِ  خریداران

  ِ  پول  اگر  حتاّ  بخرند  را  چیز  به ترین  دارند  دوست  باشند،  چیز  به صرفه ترین

  ِ  سر  بر  باشند،  نداشته  زیادی  ِ  پول  اگر  بپردازند.  آن  ِ  برای  بیش تری
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 256   می صرفه جویند  نمی دهند  آن ها  به  اهمّیتی  چندان  که  چیزهایی
  ِ  برای  تا

  باشند.  داشته  پول  می دانند  بااهمّیت  که  چیزهایی  از  کیفیت  به ترین  ِ  خرید

  است  بوده  زنده گی اش  در  دوره هایی  که  می گفت  من  به  زن  یک  روزی

  تا  نمی خورد  ناهار  و  شام  ِ  برای  سرد  ِ  غلاّت  یا  لوبیا  جز  چیزی  هیچ  او  که

  او  ِ  دید  از  که  بخرد  را  گران بهایی  و  کیفیت بالا  ِ  کاری  ِ  لباس های  بتواند

  در  نیز  کیفیت گرا  ِ  خریداران  که  است  طبیعی  بودند.  بااهمّیت

  ِ  فدای  را  کیفیت  هرگز  آن ها  ولی  باشند،  خوب  ِ  قیمت  ِ  جست وجوی

  قیمت نخواهند کرد.

  آن  از  پیش  دارند،  نظرخواهانه  رفتاری  خریدهای شان  در  که  خریدارانی

  نظرخواهانه ای  ِ  خریدار  می دهند.  انجام  زیادی  ِ  پژوهش  بخرند  چیزی  که

 257   برشته کن  ِ  جست وجوی  در  که
  ِ  برند  ِ  نمانام  که  دلیل  این  به  تنها  است

  به  و  دارد،  است  جست وجوی شان  در  او  که  را  ویژه گی هایی  دارد،  خوبی

  نگاهی  او  نمی خرد.  را  برشته کنی  چنین  می شود،  فروخته  خوبی  ِ  قیمت

  را  آن ها  ِ  ویژه گی های  می اندازد،  فروش گاه  ِ  برشته کن های  ِ  همه ی  به

  یک  از  بیش  به  و  می شوند.  فروخته  قیمتی  چه  به  که  این  و  می بیند

  ِ  مدل های  و  گونه ها  ِ  همه ی  که  یابد  یقین  تا  رفت  خواهد  فروش گاه

  ِ  گزارش های  به  نگاهی  حتاّ  شاید  است.  دیده  را  موجود  ِ  برشته کن های
  این  خلاصه  بی اندازد.  اطلاّعاتی  چنین  ِ  منبع های  دیگر  و  مصرف کننده گان

  بهره  چیز  همه  ِ  برای  بهینه گرانه  ِ  راه برد  از  نظرخواهانه  ِ  خریداران  که،

  می برند.  بهره  خرسندگرانه  ِ  راه برد  از  نا-نظرخواهانه  ِ  خریداران  می برند.

  برای  و  بروند  جا  آن  و  جا  این  هی  که  نمی بینند  این  در  سودی  هیچ  آن ها

  دردسر  به  را  خود  دهند  انجام  می خواهند  که  خریدی  هر  ِ  بررسی

  و  می خرند،  دیگری  ِ  برشته کن  شود،  خراب  برشته کن شان  اگر  بی اندازند.

  باشد  به تر  بسیار  پیشین  ِ  برشته کن  آن  از  نو  ِ  برشته کن  اگر  خلاص.

 257  Toaster 
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  بودند  جست وجوی اش  در  که  چیزی  آن  ِ  همه ی  ولی  -  بود  خواهند  خرسند

  برشته کنی بود که کارکند.

  پس  اید،  همانند  بسیار  خرجیدن تان  ِ  سبک  در  هم دم تان  و  شما  اگر

  این  اید،  ناهم سان  کمی  خرجیدن تان  ِ  سبک  در  اگر  نی ست.  مشکلی

ً  می تواند  مورد   اندازه  چه  تا  که  این  در  اگر  ویژه  به  باشد،  خوب  واقعا

  است  نظرخواهانه تر  که  کسی  آن  باشید.  ناهم سان  اید  نظرخواهانه

  پای اش  دهد  انجام  بی خردانه ای  ِ  خرید  می خواهد  دیگری  وقتی  می تواند

  به  می تواند  است  نا-نظرخواهانه تر  که  کسی  آن  و  بگذارد.  ترمز  ِ  روی  را

  خرید،  را  چیزی  فقط  که  ندارد  مشکلی  گاهی  که  بی آموزد  دیگر  ِ  هم دم

  ویژه  به  و  -  اید  ناهم سان  بسیار  خرجیدن تان  ِ  سبک  در  اگر  ولی  همین.

  هست  امکان  این  -  است  کیفیت گرا  دیگری  و  مبلغ گرا  شما  از  یکی  اگر

  ِ  فرد  آن  است  مبلغ گرا  که  کسی  آن  باشد.  راه تان  ِ  سر  بر  مشکل هایی  که

  کیفیت گرا  که  کسی  آن  و  دید.  خواهد  تن پرور  و  پرافاده  را  کیفیت گرا

  همه  این  یا  آشغال»،  ِ  «جنس  ِ  خرید  ِ  خاطر  به  مبلغ گرا  ِ  فرد  آن  از  است

  راه این سو و آن سو رفتن برای ِ خرید ِ به صرفه، آزرده خواهد شد.

  هر  آن ها  هستند.  گفته شده  ِ  کش مکش  جور  این  از  نمونه ای  لورتا  و  بوود

  ِ  برای  کامل  ِ  قیمت  ِ  پرداخت  ِ  نگران  نباید  پس  دارند،  بالایی  ِ  درآمد  کدام

  دو  هر  آن ها  باشند.  پیاده روی  ِ  پوتین های  ِ  مانند  میان اندازه  ِ  خریدهای

  مبلغ  به  زیادی  بسیار  ِ  گرایش  بوود  ولی  دارند،  کیفیت  به  زیادی  ِ  گرایش

  هم دارد.

  که  بودند  فروش گاهی  در  نوپای شان  ِ  کودک  و  لورتا،  بوود،  روز،  یک

  بوود  ِ  برای  می خواستند  آن ها  می فروخت.  پیاده روی  و  کمپ  ِ  وسیله های

  در  پنج شنبه  ِ  صبح  یک  بخرند.  می خواست  که  را  پیاده روی ای  ِ  پوتین های

  زد.  پا  را  پوتین ها  بوود  بود.  آدم  از  پر  فروش گاه  بنابراین  بود،  مِی  ِ  ماه
ً   و  او  می آمدند.  چشم  به  خوب  بسیار  و  می خوردند  او  ِ  پای  به  کاملا

  ِ  پیش خوان  به  رو  را  پوتین ها  بود،  نرم زبانی  ِ  دانش جوی  که  فروشنده،



  ِ  پایانه ی  در  را  مبلغ  آن ها  که  آن  از  پیش  درست  و  بردند،  خرید

  در  که  داد  آن ها  به  را  تبلیغاتی ای  ِ  آگهی  بوود  بزنند  فروش گاهی

  نشان  و  بود  ژانویه  ِ  ماه  ِ  برای  آگهی  آن  بود.  یافته  بهاری  ِ  خانه تکانی

  از  کم تر  درصد ۳۰   را  پوتین ها  این  فروش گاه  زمان  آن  در  که  می داد

  و  داد  نشان  فروشنده  به  را  آگهی  این  بوود  می داد.  کنونی شان  ِ  قیمت

  ِ  ماه  ِ  فروش  ِ  قیمت  همان  به  را  پوتین ها  این  فروش گاه  که  خواست

  آن  که  داد  توضیح  ادب  با  و  خوشی  با  فروشنده  بفروشد.  او  به  ژانویه

  به  خون سردانه،  بوود،  بست.  کار  به  نمی توان  دیگر  را  فروش  ِ  قیمت

  و  پای فشرد  فروش  ِ  قیمت  آن  بر  هم چنان  سرسختانه  ولی  آرامی،

  ِ  گذارگویی  اگرچه  میان،  این  (در  شد.  مدیر  با  گفت وگو  ِ  خواستار  سرانجام
  ِ  مذاکره ی

  ِ  صدای  با  فروشنده  با  -  می گذاشت  آن  بر  او  که  نامی  -  بوود

  ِ  پشت  پیش خوان  ِ  دراز  بسیار  ِ  صف  در  که  آدم هایی  می شد،  انجام  آرامی

  که  می دیدند  برآید  دست شان  از  کاری  که  آن  بی  بودند  ایستاده  بوود

  ولی  ادب  با  نیز  او  و  رسید،  راه  از  مدیر  ِ  خانم  است.)  جریان  در  چیزی

  بوود،  سرانجام  نی ستند.  حراج  در  دیگر  پوتین ها  آن  که  داد  توضیح  استوار

  ِ  پول  و  انداخت  پیش خوان  ِ  روی  را  اعتباری اش  ِ  کارت  سخنی،  هیچ  ِ  بدون

  کامل ِ آن پوتین ها را پرداخت.

  به  آمدند،  بیرون  فروش گاه  از  بوود  و  او  که  هنگامی  بود.  سرافکنده  لورتا

  او  و  بود  ایستاده  او  ِ  کنار  که  این  از  بود  شرم گین  اندازه  چه  که  گفت  بوود

  آن  ِ  رنجش  ِ  مایه ی  گونه  آن  داشت  «ناشایست»  بسیار  رفتاری  با

ً  او  که  داد  پاسخ  بوود  می شد.  فروشنده   نداشته  ناشایستی  ِ  رفتار  هم  اصلا

  ِ  آوردن  دست  به  ِ  برای  تلاش  در  نیز  مشکلی  هیچ  او  ِ  دید  از  و  است،

  به ترین قیمت نی ست.

  شاید  حتاّ  لورتا  نمی فهمند.  را  هم دیگر  مبلغ گرایی  ِ  مورد  در  لورتا  و  بوود

  ِ  واکنش  شاید  بوود  ببیند.  گستاخی  و  بدجنسی،  کنِسِ بازی،  را  بوود  ِ  رفتار

  آن ها  ببیند.  عصبی  و  بدجنسی،  تند-و-تیز،  ِ  نقد  را  رفتار-اش  به  لورتا



  ارج  هم دیگر  به  می توانند  سختی  به  می بینند،  چنین  را  هم دیگر  که  هنگامی

  نهند.

  داشت،  را  بوود  ِ  افراطی  ِ  مبلغ گرایی  همان  لورتا  اگر  که  است  روشن
ً   ورِا،  لازلو،  ِ  زن  بود.  لازلو  ِ  مثل  اگر  مثلاً،  -  نبود  کار  در  مشکلی  هیچ  اصلا

  جعلی  ِ  اسناد  با  دوم  ِ  جهانی  ِ  جنگ  در  دارد.  زیادی  بسیار  ِ  جرأت  و  دل

  و  خطرناک  ِ  ضد�-نازی  ِ  کنش گری های  از  شماری  در  و  ماند،  زنده

  را  خود-اش  ِ  ویژه ی  ِ   توانایی های  هم  (لازلو  داشت.  شرکت  زیرزمینی

  ِ  برده وار  ِ  کار  از  تا  داد  را  نیرو  این  او  به  که  آرام بخشی  ِ  توانایی  داشت،

  به  را  ورا  نمی تواند  چیزی  هیچ  برد.)  در  به  جان  جنگ  ِ  هنگام  در  بی رحمانه

  همان  او  بشود  که  گاه  هر  نمی توانند.  بی شک  که  فروشنده ها  ریزد،  هم

  ِ  مبلغ گرایی  همان  که  چرا  داد  انجام  بوود  که  می دهد  انجام  را  کاری

  ورا  ِ  مثل  نمی تواند  هرگز  او  است.  چنین  هم  لازلو  دارد.  را  بوود  ِ  افراطی

  بسیار  می دهد  انجام  کاری  چنین  ورا  که  هنگامی  ولی  بزند،  چانه

  را  خوش آیندی اش  لب خندی  با  و  می نشیند  تماشا  به  او  می آید.  خوش اش

  نشان می دهد.

  ِ  خرجیدن  ِ  سبک  از  روشنی  ِ  حسّ  شاید  رابطه ی تان  از  نقطه  این  در

  هم  خودتان  ِ  سبک  از  روشنی  ِ  حسّ  حتاّ  شاید  باشید.  نداشته  هم دم تان

  خرجیدن تان  ِ  عادت های  به  زاویه  این  از  این  از  پیش  شاید  باشید.  نداشته

  ِ  باره ی  در  باید  نخست  است،  چنین  که  صورتی  در  بودید.  نی اندیشیده

ً  یابید.  دست  روشنی  ِ  نگاه  به  خودتان  ِ  خرجیدن  ِ  سبک   داشته  یاد  به  لطفا

  ِ  جنس  از  بلکه  نی ست،  این-یا-آن  ِ  جنس  از  خرجیدن تان  ِ  سبک  که  باشید

  و  کاملاً-نظرخواهانه  ِ  میان  جایی  می توانید  شما  است.  میزان  و  اندازه

  هم  و  مبلغ گرا  هم  می توانید  شما  باشید.  خودسرانه-نانظرخواهانه

  ِ  نگاه  به  که  هنگامی  باشد.  دیگری  آن  از  بیش  یکی  ولی  باشید،  کیفیت گرا

  ِ   خرید  ِ  تجربه های  ِ  همه ی  به  رسیدید،  خودتان  ِ  خرجیدن  ِ  سبک  از  روشنی

  تجربه ها  این  اید.  داشته  هم  با  هم دم تان  و  شما  که  بی اندیشید  چیزهایی



  خریده  هم  با  را  چیزی  که  باشند  موردهایی  ِ  دربرگیرنده ی  هم  می توانند

  و  اید  خریده  خودتان  ِ  برای  را  چیزی  شما  از  یکی  که  موردهایی  هم  و  اید

  و  شما  اندازه  چه  تا  که  آورید  یاد  به  است.  بوده  تماشاگر  فقط  دیگری

  انجام  چه گونه  را  خریدها  آن  می رسیدید،  نظر  به  هم  با  هم آهنگ  هم دم تان

  ِ  دادن  قرار  هم  ِ  کنار  با  داشتید.  راحتی  ِ  احساس  اندازه  چه  تا  می دادید،

  همه ی ِ آن تجربه ها حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در سبک ِ خرجیدن تان همانند
  هستید؟

  آیا در سبک ِ خرجیدن ِ هم دم تان چیزی هست که شما را
  سر-در-گم سازد یا آزارتان دهد؟

  گرایش به پس انداز

  نی ست:  چندانی  ِ  توضیح  به  نیازی  و  است  سرراست  و  ساده  مورد  این

  هر  هم چون  مورد،  این  در  آدم ها  هستید؟  پس اندازگر  اندازه  چه  تا  شما

  که  جایی  تا  آدم ها  از  برخی  دارند.  فرق  هم  با  بسیار  دیگری،  ِ  مورد

ً  برخی  می پس اندازند؛  می شود   که  هنگامی  مثلاً،  نمی پس اندازند.  اصلا

  در  که  دارد  را  پس انداز  ِ  فرهنگ  ِ  گسترش  ِ  برنامه های  آن  از  یکی  شرکتی

  شرکت  بی اندازد  پس  خود  ِ  برای  کارمند  یک  که  دلاری  هر  ِ  ازای  به  آن،

ً  داد  خواهد  اندازه  همان  هم   از  برخی  کارمند)،  ِ  حقوق  ِ  درصد ۱۵   تا  (مثلا

  کسی  چرا  نمی فهمند  و  می پس اندازند  را  درصد ۱۵   ِ  همه ی  کارمندان

  همان  با  دیگر  ِ  کارمندان  ببرد.  بهره  سودآوری  ِ  معامله ی  چنین  از  نباید

  خواهند  برنامه  این  در  کم تری  ِ  پول  کلیّ  ِ  هزینه های  همان  و  درآمد

ً  حتاّ  یا  گذاشت   نه  شما  ِ  پس اندازی  ِ  گرایش  گذاشت.  نخواهند  پولی  اصلا

  به  بلکه  بی اندازید،  پس  می خواهید  اندازه  چه  که  دارد  ربط  این  به  تنها

ً  که  دارد  ربط  این   از  برخی  هستید.  خوب  پس انداز  در  اندازه  چه  تا  واقعا



  ِ  پس انداز  به  فرصت  اولین  در  که  می دهند  قول  خودشان  به  همیشه  آدم ها

  بتوانند.  اگر  …  بعدی  ِ  حقوق  ِ  دریافت  با  البتهّ  -  می پردازند  پول شان

  همان  را  آن  از  بخشی  که  این  مگر  نمی زنند  حقوق شان  به  دست  دیگران

  آغاز ِ کار به عنوان ِ پس انداز کنار بگذارند.

  یا  باشید  داشته  پس انداز  باید  دیگری  ِ  کس  هر  یا  شما  که  نمی گویم  من

  هم دم تان  و  شما  ولی  مالی.  ِ  برنامه ریز  نه  هستم،  روان شناس  من  نه؛

  نباشید،  همانند  که  اندازه  هر  باشید.  همانند  پس اندازتان  ِ  گرایش  در  باید

  دیگری  از  است  پس اندازگر  کم تر  که  کسی  داشت.  خواهید  کش مکش

  ِ  چیزهای  که  حالی  در  می پس اندازد  پول  همه  آن  که  بود  خواهد  خشم گین

  بود  خواهد  خشم گین  پس اندازگر  دارند.  نیاز  حالا  همین  که  هستند  زیادی

  هدر  دارند  نیاز  آینده ی شان  ِ  برای  که  را  پولی  می خواهد  دیگری  که  چرا

  دهد.

  به تر  را  خودتان  ِ  پس انداز  ِ  گرایش  باشید،  داشته  بیش تری  ِ  سنّ  چه  هر

  یا  پس اندازیدن  از  پیشینه ای  هم  حالا  همین  تا  شما  می دانید.

  هستید،  جوان  اگر  حتاّ  ولی  اید.  گذاشته  جای  به  خود  از  نا-پس اندازیدن

  زدن  حرف  با  می توانید  و  بگیرید.  پس اندازتان  ِ  گرایش  از  حسّی  می توانید

  با هم در باره ی ِ آن، حسّی از گرایش ِ پس اندازی ِ هم دم تان بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در گرایش ِ پس اندازی تان
  همانند هستید؟

  تاب آوری ِ قرض

  ولی  باشید،  نداشته  پس انداز  ِ  باره ی  در  چندانی  ِ  تجربه ی  هنوز  شما  شاید

  دارند:  همه  که  گونه  همان  باشید،  داشته  گرفتن  قرض  از  تجربه ای  شاید

  قرض های تان،  اعتباری.  ِ  کارت های  یا  دانش جویی،  ِ  وام های  ماشین،  ِ  وام

  بی آزارند،  را  شما  بسیار  شاید  هستند،  کم  یا  زیاد  اندازه  چه  که  این  از  جدا



  قرض  ِ  برابر  در  اندازه  چه  تا  که  این  اصلاً.  یا  کم،  یا  اندازه ای،  تا  شاید  یا

  ِ  عامل  ِ  سازه ی  چندین  ِ  نتیجه ی  اید  تاب آور
  تاب آوری تان  است:  میان کنش

  ِ  مورد  در  پدر-مادرتان  از  که  نگرش هایی  کل،  در  دل نگرانی  ِ  برابر  در

  پدر-مادرتان  که  قرض  ِ  منفی  و  مثبت  ِ  پی آمدهای  اید،  گرفته  یاد  قرض

  اند  کرده  تجربه  اند  تجربیده  شما  ِ  شدن  بزرگ  ِ  هنگام
  در  خودتان  ِ  تجربه های  و  ،

  مورد ِ قرض تا کنون.

ً  مورد  این  در  باید  هم دم  دو   ِ  سبک  مثلاً،  ِ،  برعکس  -  باشند  نزدیک  واقعا

  و  تعادل  می تواند  هم دم  دو  ِ  میان  اندک  ِ  ناهم سانی های  که  خرجیدن،

  از  که  قرض  در  افزایش هایی  اندک  حتاّ  باشد.  داشته  هم راه  به  خوبی هایی

  بسیار  بسیار  را  هم دم  آن  رود  فراتر  کم تاب تر  ِ  فرد  ِ  تاب آوری  ِ  آستانه ی
  دو  اگر  داشت.  خواهد  پی  در  کش مکش  ناگزیر  و  ساخت  خواهد  عصبی

  ِ  بیش تر  کم تاب تر  ِ  فرد  باشند،  ناهم سان  بسیار  قرض  ِ  تاب آوری  در  هم دم

  وقت ها وحشت زده خواهد بود - وحشت زده و خشم گین.

  دبیرستان  ِ  آموزگار  جولی  ِ  پدر-مادر  بودند.  زوجی  چنین  اسِتان  و  جولی

  ساده ای  ِ  زنده گی  ولی  نبودند  فقیر  آن ها  داشتند.  بچّه  چهار  و  بودند

  چند  استان  ِ  پدر  بود.  هم راستا  دینی شان  ِ  ارزش های  با  قضا  از  که  داشتند

  را  آن ها  که  هنگامی  بود.  پول دار  و  داشت  دوربین  ِ  زنجیره ای  ِ  فروش گاه

  بسیار  ِ  ماهانه ی  با  و  بودند  ارشد  ِ  دانش جوی  استان  و  جولی  دیدم،

  ِ  کارت های  ِ  کمک  با  استان  ولی  می گذراندند.  زنده گی  ناچیزی

  سازد.  فراهم  داشتند  نیاز  گمان اش  به  چه  آن  هر  می توانست  اعتباری اش

 258   خرید-باره  استان  که  گفت  نمی توان
  جولی  ِ  نسبت  به  او  ولی  بود،

ً   بیش  جولی  ِ  نیاز  ولی  می کرد.  بیش تری  ِ  چیزهای  به  نیاز  ِ  احساس  واقعا

  می کوشید  استان  اگرچه  باشند.  نداشته  قرضی  که  بود  این  چیزی  هر  از

  که  چرا  نی ست  آن ها  ِ  برای  نگرانی ای  هیچ  ِ  جای  که  بخشد  یقین  او  به

  همه  این  با  است،  ممکن  ِ  مبلغ  کم ترین  دست کم  او  ِ  ماهانه ی  ِ  خرج های

 258  Shopaholic ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  



  در  همیشه  تا  که  بود  شده  خیال  و  فکر  این  ِ  اسیر  او  بود.  نگران  جولی

  آن  ِ  چنگ  از  نمی تواند  و  است  افتاده  اعتباری  ِ  کارت  ِ  شرکت های  ِ  چنگ

  رها شود.

ً  هم دم  دو  این   درستی  به  کدام  هر  و  نمی فهمیدند،  را  هم دیگر  واقعا

  ولی  است.  دیگری  ِ  سیاّره ی  از  دیگر  ِ  هم دم  انگار  که  می کرد  احساس

  ساده ای  ِ  دلیل  بودند.  گوناگون  ِ  جنسیت  دو  از  آن ها  که  نبود  این  دلیل اش

  جولی  داشت.  فرق  بسیار  قرض شان  ِ  تاب آوری  ِ  آستانه ی  که  این  داشت:

  شدند.  جدا  هم  از  دیدم،  را  آن ها  که  این  از  پس  سال  چند  استان،  و

  از  یکی  ولی  نبود،  جدایی  این  ِ  اصلی  ِ  دلیل  قرض  ِ  سر  بر  کش مکش

  آن بود.  عامل های ِ  سازه های ِ

  می دانید  اید.  آگاه  دارید  که  قرض هایی  ِ  باره ی  در  احساس تان  از  شما

  فراوان  ِ  قرض های  با  آد م هایی  ِ  باره ی  در  داستان هایی  که  هنگامی

  ِ  تاب آوری  از  روشنی  ِ  حسّ  شاید  دارید.  احساسی  چه گونه  می شنوید

  در  زدن  حرف  با  می توانید  ندارید،  اگر  باشید.  داشته  هم دم تان  ِ  قرض

  ِ  حسّ  و  بکانونید  زدید،  حرف  که  هنگامی  بگیرید.  حسّی  آن  ِ  باره ی

  احساسیده ای بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در تاب آوری ِ قرض تان
  همانند هستید؟

  ریسک پذیری

  زنده گی  در  گاهی  از  هر  است.  سرراست  و  ساده  هم  مورد  این

  ریسک  این  وقت ها  ِ  بیش تر  و  دارند.  ریسک  که  می آیند  پیش  فرصت هایی

  ولی  حاشیه ای  محلهّ ای  در  کلنگی  ِ  خانه ی  آن  ِ  خرید  است:  مالی  ِ  نوع  از

  ِ  خاطر  به  حقوق  ِ  کاهش  ِ  پذیرش  و  امن  ِ  شغل  یک  ِ  کردن  رها  رو-به-رشد؛



  استارتاپی 259   فرآغازی  ِ  شرکت  یک  در  کارکردن
  ولی  دارد  بالایی  ِ  ظرفیت  که

  ِ  فرآغازی  ِ  کسب وکار  در  سرمایه گذاری  است؛  نرسیده  سود  به  هنوز
  خودتان.  کسی دیگر؛ یا آغاز ِ کسب وکاری از سوی ِ   استارتاپی ِ

  بود.  خواهد  خوب  چیز  همه  باشید،  ریسک پذیر  دو  هر  هم دم تان  و  شما  اگر

  ِ  خاطر  به  خودتان  به  دو  هر  دهد،  جواب  می پذیرید  که  ریسکی  اگر

  هم دیگر  به  ندهد،  جواب  هم  اگر  گفت.  خواهید  شادباش  بودن تان  باهوش

  دل داری خواهید داد و آن را به پای ِ تجربه خواهید گذاشت.

  باز  هم  باشید  ناهم سان  اندکی  ریسک پذیری تان  در  هم دم تان  و  شما  اگر

  باشد.  داشته  هم  برتری هایی  خرجیدن  ِ  سبک  ِ  مثل  حتاّ  شاید  است.  خوب

  زیادی  دیگری  که  هنگامی  می تواند  است  ریسک پذیرتر  که  کسی

  تا  دهد  انگیزه  او  به  و  باشد  حواس اش  می دهد  خرج  به  دوراندیشی

  از  پیش  می تواند  است  دوراندیش تر  که  کسی  گونه،  همین  بزند.  شیرجه

  آن که دیگری هر دوی ِ آن ها را ته ِ درّه بفرستد ترمز را بکشد.

  ناهم سان  ریسک پذیری تان  در  اندکی  از  بیش  هم دم تان  و  شما  اگر  ولی

  هم واره  است  ریسک پذیر  که  کسی  گرفت.  خواهد  در  کش مکش  باشید،

  این  در  هم واره  است  دوراندیش تر  که  کسی  و  زد،  خواهد  مخالف  ِ  ساز

  کشاند.  خواهد  کجا  به  را  آن ها  هم  باز  دیگری  که  زیست  خواهد  ترس

  اگر  فقط  نه  -  برسد  ماندگاری  و  دیرپا  ِ  رنجش های  به  کار  شاید  هم چنین

  دردسر  به  را  زوج  این  ریسک پذیر  ِ  سوی  از  پذیرفته شده  فرصتی

  ِ  دلیل  به  که  فرصتی  که  شود  روشن  آینده  در  اگر  حتاّ  بلکه  بی اندازد،

  آن  که  است  بوده  فرصتی  بود  نشده  قاپیده  دوراندیش  ِ  فرد  ِ  بی میلی

  زوج باید می قاپیدند.

  ِ  تصمیم  باید  که  اید  نبوده  وضعیتی  در  هرگز  هم دم تان  و  شما  اگر  حتاّ

  از  روشنی  ِ  حسّ  می توانید  هم  هنوز  می گرفتید،  هم  با  را  پرریسکی

  ِ  رفتار  در  که  است  چیزی  صفت  این  باشید.  داشته  هم دم تان  ِ  ریسک پذیری
 259  Startup ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  



ً  شما  و  می شود.  نمایان  گوناگونی  بسیار  ِ  موقعیت های  در  شخص   حتما

  حسّ ِ روشنی از ریسک پذیری ِ خودتان دارید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در ریسک پذیری تان همانند
  هستید؟

  روشنی  ِ  حسّ  و  دهید  قرار  هم  ِ  کنار  را  چیز  همه  که  است  آن  ِ  وقت  حالا

  ِ  اصلی  ِ  تکلیف  ِ  مورد  در  کل  در  هم دم تان  و  خود  ِ  سازگاری  ِ  اندازه ی  از

ً  بگیرید.  خرجیدن  پول   از  «میان گینی»  به  که  نکوشید  هرگز  لطفا

  کردن های تان  تمرکز  کانونیدن های تان
  به  برسید.  آن  ِ  جداگانه ی  ِ  جنبه ی  پنج  در

  انگار  بکانونید،  کل  یک  ِ  عنوان  به  خرجیدن  پول  ِ  روی  بکوشید  آن،  ِ  جای

  که روی جنبه های ِ آن جداگانه نکانونیده بودید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در تکلیف ِ اصلی ِ پول
  خرجیدن همانند هستید؟

  نگه داری از خانه و اهل ِ خانه

  جزء  پیکرپاره  دو  فقط  تکلیف  این
  هستند،  بااهمّیت  بسیار  دو  هر  ولی  دارد،

  (الف)  پیکرپاره ها  آن  باشید.  داشته  سر-و-کار  آن ها  با  باید  روز  هر  و

  و  بدنی  ِ  خود  از  نگه داری  (ب)  و  شخصی تان  ِ  فیزیکی  ِ  محیط  از  نگه داری

  فیزیکی تان است.



  نگه داری از محیط ِ فیزیکی ِ شخصی تان

  که  است  این  شخصی تان»  ِ  فیزیکی  ِ  محیط  از  «نگه داری  از  من  ِ  منظور

  چه  تا  (ب)  و  می دارید  نگه  پیراسته  و  پاکیزه  را  آن  اندازه  چه  تا  (الف)

  اندازه با دقتّ مراقب ِ چیزهایی هستید که مال ِ شما هستند.

  تا چه اندازه آن را پاکیزه و پیراسته نگه می دارید.

  تا  شما  ِ  مکان  که  می گیرید  باره  این  در  بی شماری  ِ  تصمیم های  روز  هر

  این  هستند:  ناآگاهانه  آن ها  ِ  بیش تر  که  است  پاکیزه  و  پیراسته  اندازه  چه

  که  این  بی اندازید،  صندلی  ِ  روی  یا  بی آویزید  کمد  در  را  کت تان  که

  آن  که  این  بگذارید،  نامرتبّ  گونه  همان  یا  کنید  مرتبّ  صبح  را  تخت تان

  ظرف شویی  ِ  جای  در  را  آن  یا  بشویید  حالا  همین  را  قهوه  ِ  فنجان

  تصمیم  ِ  عنوان  به  را  این ها  شما  هستند؛  ناآگاهانه  تصمیم ها  این  بگذارید.

  نمی کنید  تجربه  نمی تجربید
  عادت  شما  ِ  برای  آن ها  است،  ساده  هم  دلیل اش  ،

  ولی  دارند،  شما  ِ  برای  ناگریزپذیری  ِ  حسّ  خودتان  ِ  عادت های  اند.  شده

ً  هم دم تان  ِ  برای   را  کت تان  همیشه  شما  که  البتهّ  نی ست.  چنین  حتما

  نی ست.  چنین  هم دم تان  البتهّ  و  می آویزید،  شدید  وارد  در  از  که  همین

  می بینید.  را  ناهم سانی ها  این  کم کم  رابطه ی تان  ِ  آغاز  همان  از  شما

  راستی  به  کم کم  ناهم سانی ها  این  می آغازید  هم  با  را  زنده گی  که  هنگامی

  مایه ی ِ ناهم سانی می شوند.

  آن  ِ  برای  استواری  ِ  علمی  ِ  داده ی  هیچ  من  البتهّ  -  است  این  من  ِ  برداشت

  ِ  فرق  که  است  حوزه ای  پیراسته گی/پاکیزه گی  که  -  ام  ندیده

  خودتان  -  من  ِ  باور  به  هست.  آن  در  زنان  و  مردان  ِ  میان  سیستمانه ای
ً   کثیفی  و  شلخته گی  به  بیش تری  ِ  گرایش  مردان  -  ها؟  زدید،  حدس  حتما

  از  هر  هستند:  هم  افراطی  گاهی  و  هست،  هم  استثناهایی  البتهّ،  دارند.

  پیراسته گی  ِ  وسواس  که  است  مرد  که  می شوم  روبه رو  زوجی  با  گاهی

  گمان ام  به  هستند.  شکل  این  به  مردان  از  برخی  چرا  نمی دانم  (من  دارد.

  کنترول گری  ِ  خاطر  به  باشد  پاکیزه گی  ِ  شوق  و  شور  که  آن  از  بیش



  نمی توانند  که  باشند  وسواسی  اندازه  آن  می توانند  مردانی  چنین  است.)

  ِ  انتظار  -  خب  است  (طبیعی  خود  ِ  رنگ  سفید  ِ  فرش  ِ  روی  را  پرز  ذرّه  یک

ً  که  را  کتابی  یا  آورند،  تاب  داشتید؟)  را  دیگری  ِ  رنگ   با  هم راستا  دقیقا

  درصد ۹۹   که  زنی  حتاّ  مردان،  از  دسته  این  ِ  برای  نی ست.  میز  ِ  لبه ی

  ِ  برای  موضوع  همین  نی ست.  پیراسته  بسنده  ِ  اندازه ی  به  است  پیراسته

  مگر  مردی،  هیچ  است.  درست  هم  دارد  پیراسته گی  ِ  وسواس  که  زنی

  بسنده  ِ  اندازه ی  به  باشد،  داشته  پیراسته گی  ِ  وسواس  هم  او  که  این

  پیراسته نخواهد بود.

  خواهد  مشکلی  آیا  که  این  باشد،  وسواسی  هم دم  دو  از  یکی  که  هنگامی

  و  خانه  که  می رود  انتظار  این  کسی  چه  از  که  است  این  به  بسته  نه  یا  بود

  در  نگه دارد.  وسواسی  ِ  فرد  ِ  استانداردهای  ِ  اساس  بر  را  زنده گی

  خانه  ِ  پاکیزه گی  به  که  می رود  زن  از  انتظار  این  که  سنتّی،  ِ  زناشویی های

  ِ  استانداردهای  زن  که  است  این  وسواسی اش  ِ  شوهر  ِ  انتظار  اگر  برسد،

  آن  ِ  پس  از  نمی تواند  زن  بود.  خواهد  مشکل ساز  برآورََد  را  افراطی اش

  و  کرد،  خواهد  ستم دیده گی  ِ  احساس  او  ِ  استانداردهای  از  زن  برآید.  کار

  او  به  مرد  اگر  برآید.  او  ِ  دست  از  که  نی ست  هم  چندانی  ِ  کار  آن،  از  بدتر

  بتواند  دش وار  او  نمی دهی»،  انجام  خوب  چندان  را  کار  این  «تو  بگوید،

  خود-ات  نداری،  دوست  را  می دهم  انجام  من  که  کاری  «اگر  که  دهد  پاسخ

  نبوده  معامله  از  بخشی  آن ها  ِ  زناشوییدن  ِ  هنگام  چیزی  چنین  بده».  انجام

  ِ  راه  تنها  شاید  شوهر-اش  ِ  دست  از  شدن  خلاص  موردها،  این  در  است.

  که  می دادم  مشاوره  جوانی  ِ  زن  به  زمانی  (من  باشد.  او  ِ  ستم  از  رهایی

  دهانی  ِ  سکس  او  از  روز  هر  هم زمان،  و  بود  وسواسی  شوهر-اش

  می خواست. زن سرانجام از او جدا شد.)

  ِ  کارهای  در  که  هست  شوهر  از  انتظار  این  که  غیرسنتّی،  ِ  زناشویی  در

  بگوید  شوهر-اش  به  که  است  آسان تر  زن  ِ  برای  باشد،  کمک حال  خانه

  دارد  نیاز  خود-اش  که  باشد  پیراسته گی  همان  به  خانه  که  می خواهد  اگر



  چه  وسواسی  ِ  فرد  برابر،  ِ  زناشویی  در  و  بزند.  بالا  را  آستین های اش  باید

  «خب،  بگوید،  که  است  ساده  بسیار  دیگری  ِ  برای  زن،  چه  و  باشد  مرد

  ِ  چه گونه گی  ِ  برابر  در  دو  هر  که  چرا  بده»،  انجام  را  آن  خود-ات  پس،

  این  ِ  همه ی  از  باشند.  پاسخ گو  باید  اندازه  یک  به  خانه ی شان  از  نگه داری

  چیزها می توانیم به یک قانون برسیم:

  قانون ِ وسواس ِ پیراسته گی

  باوری  چنین  (یا  هستید  وسواسی  که  است  این  باورتان  اگر
  ِ  شخص  از  بیش  که  است  شده  گفته  شما  به  ولی  ندارید
  ِ  شخص  با  (الف)  یا  پس  هستید)،  وسواسی  دیگری

  داشته  را  انتظار  این  (ب)  یا  بزناشویید،  دیگری  ِ  وسواسی
  بیش تری  ِ  کار  باید  که  بود  خواهید  کسی  شما  که  باشید
  استانداردهای اش  ِ  اساس  بر  را  خانه  تا  می دهد  انجام

  نگه دارد.

  چنین چیزی جوان مردانه است.

ً  هم دم  یک  که  آن،  ِ  برعکس  ِ  وضعیت   ِ  پیراسته گی  کل  در  زن)  (معمولا

ً  دیگری  و  دارد  منطقی ای   شلخته ای  ِ  آدم  اندازه  از  بیش  مرد)  (معمولا

  که  می شود  دش وار  هنگامی  کار  ویژه  به  است.  دش وارتر  بسیار  است

  و  دهد،  انجام  را  خانه  ِ  کارهای  ِ  بیش تر  که  دارد  را  انتظار  این  زن  از  مرد

  او  ِ  کثیف کاری های  ِ  برچیدن  ِ  سرگرم  باید  او  ِ  سر  ِ  پشت  زن  بنابراین

  هم  من  و  می دانند،  ناجوان مردانه  را  چیزی  چنین  زن ها  از  خیلی  باشد.

  چنین باوری دارم.

  زنانی  با  که  می شناسم  را  مرد  چندین  من  (و  زن  چه  و  باشید  مرد  چه

  ِ  شخص  با  زناشویی  ِ  فکر  به  و  هستند)  شلخته  که  اند  زناشوییده

  و  باشد،  چه  هر  جنسیت تان  بروید.  پیش  دوراندیشی  با  هستید،  شلخته ای

  ِ  سر  بر  بزرگی  ِ  ریسک  دارید  باشد،  خانه  ِ  کارهای  ِ  پاسخ گوی  که  کسی  هر



  شلخته ی تان  ِ  هم دم  ِ  کثیف کاری های  ِ  برچیدن  به  عمرتان  ِ  باقی  ِ  گذراندن

  هم دم تان  از  نمی توانید  که  نی ست  معنا  این  به  موضوع  این  می کنید.

  ِ  برای  می تواند  که  دهد  شکل  عادت های اش  در  را  تغییرهایی  تا  بخواهید

  می تواند  هم دم تان  بخواهید.  چیزی  چنین  باید  -  باشد  بااهمّیت  بسیار  شما

  فرآیندی  ِ  به کارگیری  با  دهد،  انجام  را  تغییرها  آن  خوب  ِ  نیتّ  با

  کار  به  عادت های شان  ِ  تغییر  در  موفقّیت  ِ  هنگام  آدم ها  که  دو-مرحله ای

  ِ  نیروی  دوم،  ِ  گام  هشیاری؛  و  باخبری  نخست،  ِ  گام  می گیرند:

  ِ  جویدن  ِ  جلوی  می خواهید  شما  ساده:  ِ  مثال  (یک  اراده.  ِ  بی رحمانه ی

  را  انگشت های تان  هنگام  چه  ببینید  نخست:  ِ  گام  بگیرید.  را  ناخن های تان

  ِ  درون  را  دست های تان  دوم:  ِ  گام  [باخبری].  می گذارید  دهان تان  در

  جیب های تان بچپانید [نیروی ِ بی رحمانه ی ِ اراده]).

  هر  از  پیش  پس  هستید)  که  می دانید  باشید،  اگر  (و  هستید  شلخته  اگر

  شلخته ی تان  ِ  عادت های  که  بپذیرید  و  بروید  آن  ِ  بار  ِ  زیر  باید  چیزی

  با  باید  سپس  اند.  آورده  پیش  هم دم تان  ِ  برای  ناچیز  نه  و  واقعی  مشکلی

  اندازه  چه  تا  که  باشید  روراست  باره  این  در  هم دم تان  و  خودتان

  باره  این  در  نفری  دو  باید  سپس  و  دهید.  تغییر  را  عادت ها  آن  می توانید

  ِ  جلوی  که  بود  خواهند  بسنده  اندازه  آن  تغییرها  آن  آیا  که  بزنید  حرف

  ِ  باره ی  در  همیشه گی  ِ  بحث های  ِ  دلیل  به  مشترک تان  ِ  زنده گی  ِ  نابودی

  پاکیزه گی را بگیرند.

  ِ  درپوش  حمّام.  و  دست شویی  ِ  عادت های  ِ  باره ی  در  کلمه  چند  سرانجام،

  -  نشده  جای گزین  که  توالت  کاغذ  ِ  خالی  ِ  جای  خمیردندان،  ِ  رهاشده ی

  از  دارم  من  برد.  نام  می توان  که  هستند  چیزهایی  کم ترین  این ها

  گوشه  آن  و  گوشه  این  در  که  می زنم  حرف  خیسی  ِ  کاغذی های  دست مال

  فاضلاب،  ِ  لوله ی  ِ  توری  در  مانده  ِ  موهای  از  می شوند،  کمپوست  دارند

  ریخته  توالت  ِ  میز  و  روشویی  ِ  جای  همه  که  شوینده ها  و  کرم ها  ِ  لکهّ های

  ِ  بدن  با  که  سطح هایی  ِ  روی  دیگر  ِ  چیزهای  ِ  مشکوک  ِ  لکهّ های  شده،



  این  از  و  گنده)،  ِ  آدم  می زنم،  حرف  شما  از  (دارم  دارند  تماس  انسان

  گمان تان  به  حمّام،  و  دست شویی  ِ  چیزهای  این  از  آگاهی  با  چیزها.  دست

  تا چه اندازه زنده گی ِ خوبی می توانید با هم داشته باشید؟

  برسد.  پایان  به  زودتر  چه  هر  بخش  این  می خواهید  که  می بندم  شرط

  بسیار خوب، بکانونید، و حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.

  تا چه اندازه استانداردهای ِ شما و هم دم تان در زمینه ی ِ
  پیراسته گی/پاکیزه گی به هم نزدیک اند؟

  تا چه اندازه با دقتّ مراقب ِ چیزهایی هستید که مال ِ شما هستند.

  فرق  بسیار  هستند  دارایی های شان  ِ  مراقب  دقتّی  چه  با  که  این  در  آدم ها

  عوض  بار  یک  مایل  هزار  سه  هر  را  ماشین شان  ِ  روغن  برخی ها  دارند.

  لبه  از  را  نوارهای شان  و  سی دی ها  برخی ها  نه.  برخی  ولی  می کنند،

  ِ  بازی  (اسباب  فریزبی  ِ  مثل  رفتاری  آن ها  با  دیگر  برخی  می گیرند،

  ِ  زیر  بیرون  را  خودشان  ِ  کباب پز  هرگز  برخی ها  دارند.  پرنده)  بشقاب

  انجام  را  کار  همین  همیشه  برخی ها  نمی گذارند،  خدا  ِ  امان  به  باران

  می دهند.

  دوست  که  رفتاری  هر  می توانیم  خودمان،  و  ایم  خودمان  که  زمانی  تا

  همان  هم  زناشویی  از  پس  شاید  و  باشیم.  داشته  وسیله های مان  با  داریم

  که  باشد  این  به  کم تر  حواس اش  نمی توانست  (سو  دهیم.  انجام  را  کار

  من  که  می آمد  پیش  گاهی  اگرچه  دارم،  سی.دی های ام  با  رفتاری  چه  من

  از  خیلی  می زناشویید،  که  هنگامی  ولی  باشم).  آن ها  ِ  مراقب

  بسیار  ِ  دیدگاه های  اگر  پس  است.  شما  ِ  دوی  هر  ِ  مال  دارایی های تان

  چیزهایی  ِ  مراقب  باید  چه گونه  که  باشید  داشته  زمینه  این  در  ناهم سانی

  ِ  (زوج های  می آید.  پیش  کش مکش  است،  شما  ِ  جفت  ِ  مال  که  باشید

  ِ  مبل  ِ  روی  سگ  بگذارند  باید  آیا  که  می جنگند  این  ِ  سر  بر  که  هستند  زیادی



  پنج  ِ  سکهّ ی  یک  آن ها  از  کدام  هر  ِ  ازای  به  اگر  -  نه  یا  برود  نشیمن  ِ  اتاق

  تومنی داشتم، می توانستم بازنشست شوم).

  و  هستید.  دارایی های تان  ِ  مراقب  اندازه  چه  تا  که  می دانید  خودتان
ً   مراقب  اندازه  چه  تا  هم دم تان  که  می دانید  این  از  هم  چیزهایی  احتمالا

  است. بکانونید و حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در این زمینه همانند اید که
  چه گونه مراقب ِ دارایی های تان باشید؟

  نگه داری از خود ِ بدنی و فیزیکی تان

  بی آیید  خوابیدن.  و  خوردن  می زنیم:  حرف  چیزها  پایه ای ترین  از  ما

  نخست برویم سراغ ِ خوابیدن.

  از  خیلی  دارند.  فرق  هم  با  بسیار  خواب  به  نیازشان  ِ  اندازه ی  در  آدم ها

  ِ  احساس  تا  دارند  نیاز  شب  هر  در  خواب  ساعت  نه  تا  هشت  ِ  بین  آدم ها

  باشید،  فهمیده  شاید  که  جور  همان  (که،  باشند  داشته  خوبی  ِ  استراحت

  -  هفته  ِ  کاری  ِ  روزهای  ِ  شب های  در  دست کم  -  نمی توانند  آدم ها  از  خیلی

  در  ساعت  پنج  یا  چهار  از  بیش  دیگر  برخی  باشند).  داشته  را  خوابی  چنین

  و  کامل  ِ  هشیاری  ِ  احساس  بعد  ِ  روز  ِ  تمام  در  و  نمی خوابند  شب

  بوده  سبک خواب  خود  ِ  زنده گی  ِ  همه ی  در  برخی  دارند.  استراحت یافته ای

  می شوند،  بیدار  زود  هستند،  روز  ِ  آدم  برخی ها  سنگین خواب.  برخی  و  اند،

  دیگر  برخی  و  می روند،  خواب  به  زود  و  می کنند،  خسته گی  ِ  احساس  زود

  آدم ِ شب هستند، که برعکس ِ همه ی ِ این کارها را انجام می دهند.

  ارثی  بیش تر  اصل  در  خواب  ِ  الگویابی  و  نیازها  در  ناهم سانی ها  این

  که  این  ِ  بدون  بتوانیم،  که  نمی آید  بر  کاری  چندان  ما  ِ  دست  از  هستند.

  ِ  اندازه ی  یا  خوابیدن مان،  ِ  چه گونه گی  شود،  نمایان  ما  در  بدی  ِ  احساس

  فرق  زیادی  خوابیدن  در  هم دم تان  و  شما  اگر  یعنی  دهیم.  تغییر  را  آن



  بدتری  ِ  احساس  شما  ِ  دوی  هر  که  این  ِ  بدون  نمی توانید  باشید،  داشته

  این  ِ  جای  «به  که  این  ِ  (مثل  برسید  سازش  به  جورهایی  یک  باشید  داشته

  ده  ساعت  دو  هر  ما  نیمه شب،  من  و  بروی  خواب  به  هشت  ِ  ساعت  تو  که

  که  جایی  شما  از  یک  هر  که  است  این  راه کار  تنها  می رویم»).  خواب  به

  و  بگیرید  آسان تر  دیگری  ِ  برای  است  میان  در  خوابیدن  ِ  پای

  به  باشد،  نیاز  اگر  رفتن،  تخت خواب  به  جداگانه  نباشید.  سفت-و-سخت

  ِ  روز  ِ  صبح  خوب،  ِ  استراحت  یک  با  و،  زد.  نخواهد  آسیبی  هیچ  زناشویی تان

  بعد احساس ِ میل ِ بیش تری به داشتن ِ سکس خواهید داشت.

  شخصی  و  فرهنگی  ِ  عادت های  دارد.  دیگری  ِ  داستان  کل  به  ولی  خوردن

  چه گونه  و  چه  ما  که  دارند  این  در  اثرگذارتری  و  نیرومندتر  بسیار  ِ  نقش

  ِ  میان فردی  ِ  روی دادهای  وعده ها  آدم ها،  از  برخی  ِ  برای  بخوریم.

  بودن  باهم  ِ  حسّ  ِ  داشتن  و  زدن  حرف  ِ  برای  وعده ها  هستند:  بااهمّیتی

  هستند،  خوردن  ِ  برای  روی دادهایی  فقط  وعده ها  دیگر،  برخی  ِ  برای  اند.

  ِ  اتاق  ِ  میز  ِ  مثل  درست  تلویزیون  ِ  روبه روی  سینی  یک  ِ  روی  می توانند  که

  به  باشد،  مشکل ساز  می تواند  آن  در  ناهم سانی  شوند.  انجام  ناهارخوری

  ِ  ارتباط  غذا  ِ  هنگام  و  بخورد  رسمی تر  دارد  دوست  که  کسی  ِ  برای  ویژه

  میان فردی با هم دم اش داشته باشد.

ً  خورد  باید  چه  که  این   چه گونه  که  این  تا  است  بزرگ تری  ِ  مشکل  معمولا

  اگر  نی ست.  مشکلی  باشید،  داشته  دوست  استیک  دو  هر  اگر  خورد.  باید

  نی ست.  مشکلی  هم  باز  باشید،  داشته  دوست  را  جوانه ها  بیش تر  دو  هر

  است.  مشکل ساز  جوانه،  دیگری  و  بخواهد  استیک  شما  از  یکی  اگر  ولی

  اگر  ویژه  به  است،  بالا  بسیار  جا  این  در  دو-سره  ِ  ناخوش آیندی  ِ  احتمال

  ِ  روش  و  راه  که  بی انجامد  باره  این  در  کشِ دار  بحثی  به  ناهم سانی  این

  همین  است.  زنده گی  ِ  برای  «فهم پذیرتر»  یا  «به تر»  روشی  کسی  چه

ً  که  چیزهایی  دیگر  به  مربوط  ِ  ناهم سانی های  جور،   ِ  دسته ی  در  معمولا



  -  ورزش  و  کشیدن  سیگار  مثلاً،  -  می گیرند  قرار  سلامت»  ِ  «عادت های

  هم برای ِ دو هم دم آری گویی ِ یک دیگر را دش وارتر می سازند.

  این  بیش تر  گرایش شان  باشند،  ناهم سان  چیزها  این  در  هم دم  دو  اگر

  می توانی  «چه گونه  آورند:  ستوه  به  را  هم دیگر  چیزها  این  ِ  سر  که  است

  این  می توانی  «چه گونه  باشی؟»  بی خیال  سلامت ات  ِ  باره ی  در  قدر  این

  چنین  و  می رویم».  بیرون  بار  یک  فقط  ما  باشی؟  سخت گیر  و  خشک  قدر

  ِ  ناهم سانی های  هم دم،  دو  ِ  میان  ناهم سانی ها  دیگر  هم چون  چنان.  و

  که  بی اندازند،  راه  را  قطبش  از  چرخه ای  می توانند  هم  سلامت  به  مربوط

  افراطی تر  و  افراطی تر  خود  ِ  جای گاه  و  حرف  ِ  سر  بر  هم دم  دو

  بیش تر  عادت های اش  که  شخصی  که  این  همه  از  بدتر  می شوند.

  تن درست تری  ِ  مسیر  همه گانی  ِ  دید  از  که  است  چیزهایی  با  هم راستا

  سیگار  و  ورزش  ِ  دادن  انجام  و  جوانه ها  ِ  خوردن  از  دنیایی  یعنی  -  است

  دارد  حق  اخلاقی  ِ  دید  از  که  کرد  خواهد  احساس  -  چیزها  این  و  نکشیدن

  نهفته  جاده  آن  ِ  پایان  در  فاجعه  اگرچه  بکوشد.  دیگر  ِ  هم دم  ِ  تغییر  ِ  برای

  دش وار  راه  آن  در  برداشتن  گام  ِ  وسوسه ی  ِ  برابر  در  ایستاده گی  است،

  در  -  ببیند  را  مخالف  ِ  جنس  از  کسی  هم دم  دو  از  یکی  اگر  و  است.

  سلامت اش  ِ  عادت های  که  -  غذافروشی  ِ  پیش خوان  ِ  پشت  در  باش گاه،

  از  شگفت انگیزی  ِ  حسّ  ناگهان  هم دم  آن  او،  ِ  عادت های  به  اند  همانندتر

  با  زمینه،  این  در  دست کم  که،  کرد  خواهد  احساس  دوستی  و  هم نشینی

  ِ  عادت های  ِ  داشتن  که،  این  خلاصه  بود.  نکرده  احساس  خود  ِ  هم دم

  دو-سره  ِ  آری گویی  ِ  ساختن  ِ  برای  خوب  بسیار  راهی  یک سان  ِ  سلامت

  آسان  راهی  ناهم سان  بسیار  ِ  سلامت  ِ  عادت های  ِ  داشتن  ولی  است،

  برای ِ پدید آوردن ِ کش مکش است.

  ِ  برای  عادت هایی  چه  هم دم تان  و  شما  که  بی اندیشید  باره  این  در  حالا

  کل  یک  ِ  عنوان  به  آن ها  ِ  روی  دارید.  فیزیکی تان  و  بدنی  ِ  خود  از  نگه داری

  بکانونید، و حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.



  تا چه اندازه شما و هم دم تان در زمینه ی ِ نگه داری از خود ِ
  بدنی و فیزیکی تان همانند اید؟

  از  نگه داری  ِ  اصلی  ِ  تکلیف  ِ  برای  را  این ها  ِ  همه ی  که  است  آن  ِ  وقت  حالا

  آن  به  کل  یک  ِ  عنوان  به  دهید.  قرار  هم  ِ  کنار  خانه  ِ  اهل  و  خانه

  بی اندیشید، بکانونید، و حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در روی کردتان به نگه داری
  از خانه و اهل ِ خانه همانند هستید؟

  پر کردن ِ زمان ِ آزادتان

  آن چه انجام می دهید.

  به  بسته گی  کنید  پر  را  آزادتان  ِ  زمان  چه گونه  دارید  دوست  که  این

  وقتی  که  این  و  شخصیت تان،  جنسیت تان،   دارد:  عامل ها  سازه ها  از  ترکیبی

  آزادتان  ِ  زمان  ِ  کردن  پر  ِ  برای  می شدید  بزرگ  خانواده ی تان  در  داشتید

  شما  به  پدرتان  بودید،  بچّه  که  وقتی  اگر،  مثلاً،  فراگرفتید.  چیزهایی  چه

  ماهی گیری  اگر  باشید.  کار  آن  ِ  عاشق  شاید  باشد  آموخته  ماهی گیری

  کسی  چه گونه  که  بی اندیشید  چنین  خودتان  با  شاید  باشید،  نی آموخته

  هیچ  ِ  انجام  ِ  «بدون  بگذراند،  چنین  نقطه  یک  در  را  روز  ِ  همه ی  می تواند

  کاری».



  و  کنند  حال  می توانند  می گذارند،  عاشقانه  ِ  قرار  هم  با  آدم  دو  که  هنگامی

ً  ِ  انجام  با   انجام  چه  آن  و  بکنند.  نزدیکی  ِ  احساس  چیزی  هر  تقریبا

  که  چیزهایی  -  است  تفریحی  ِ  کارهای  ِ  دربرگیرنده ی  بیش تر  می دهند

  رفتن  ببرند:  لذتّ  آن ها  به  ژرف  علاقه ای  ِ  داشتن  ِ  بدون  می توانند  آدم ها

  انجام  چه  آن  ِ  دلیل  به  آن ها  چیزها.  دست  این  از  و  رقص،  ناهار،  سینما،  به

  هم  با  که  دلیل  این  به  فقط  بلکه  نمی کنند  نزدیکی  ِ  احساس  می دهند

  آن ها  ِ  بهانه ی  فقط  می دهند  انجام  چه  آن  دارند.  احساسی  چنین  هستند

  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  زیبایی  می دهد.  حال  چیز  همه  است.  بودن  هم  با  ِ  برای

  در همین است.

  ِ  چیزهای  آن  می رسد،  پایان  به  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  سوخت  که  همین  ولی

  آن ها  آن،  از  بااهمّیت تر  نی ستند.  باحال  خود  ِ  خودی  به  دیگر  «باحال»

  دیگر  می ساختند،  آغاز  در  که  را  نزدیکی  ِ  حسّ  آن  خود  ِ  خودی  به  دیگر

  از  برخی  بودید.  رستوران  در  که  بی اندیشید  باری  آخرین  به  نمی سازند.

  بودند  چیزی  ِ  درگیر  و  می نگریستند،  هم دیگر  ِ  چشم های  به  عمد  به  زوج ها

  هر  به  دیگر  ِ  زوج های  ولی  بود.  ژرف  و  صمیمانه  گفت وگویی  گویی  که

  کلمه ای  حتاّ  سختی  به  آن ها  و  می نگریستند.  هم دیگر  ِ  چشم های  جز  جایی

  با هم حرف می زدند.

  را  نزدیکی  ِ  حسّ  و  کنید،  حال  هم  با  هم چنان  بلند-مدتّ  در  که  این  ِ  برای

  ِ  علاقه ی  یک  دست کم  ِ  داشتن  نگه دارید،  هم چنان  آزادتان  ِ  وقت های  در

  آن  از  ویژه ای  ِ  لذتّ  دو  هر  که  چیزی  است:  سودمند  بسیار  جدیّ  ِ  مشترک

  ِ  کار  است،  شما»  ِ  «ویژه ی  شما  ِ  دوی  هر  ِ  برای  که  چیزی  -  می برید

  چه  دارید،  جدیّ  ِ  مشترک  ِ  علاقه ی  یک  از  بیش تر  (اگر  شما.  ِ  ویژه ی

ً  که  نی ست  نیازی  به تر).   یا  پرنده نگری  مثلاً،  -  باشد  نامعمول  چیزی  حتما

  ِ  کارهای  همان  از  یکی  می تواند  حتاّ  آن.  ِ  مانند  چیزی  یا  پروانه  ِ  گردآوری

  می گذارند  قرار  بار  نخستین  که  هنگامی  آدم ها  که  باشد  همه گانی ای

  باشد  چیزی  که  است  این  دارد  اهمّیت  چه  آن  رقص.  مثلاً،  می دهند،  انجام



  هم دیگر  به  را  شما  که  اید  علاقه مند  چنان  چیز  آن  به  شما  ِ  دوی  هر  که

  علاقه مند نگه دارد.

  ِ  مشترک  ِ  علاقه ی  ِ  دلیل  به  که  است  یار  چنان  هم دم  دو  آن  با  بخت  گاهی

  ِ  دو-آتشه ی  ِ  هوادار  دو  هر  پال  و  ماریلی  می بینند:  را  هم دیگر  جدیّ شان

  را  هم دیگر  فنِویِ  ِ  پارک  در  آن ها  واقع  در  بودند. 260   ساکس  ردِ  بسُتون

  به  آن ها  از  یک  هر  بود.  آوریل  ِ  ماه  در  بارانی  و  سرد  ِ  شب  یک  دیدند.

  هم  با  تا  بودند  ریخته  برنامه  آن ها  که  آدم هایی  زیرا  بودند  نشسته  تنهایی

  به  نگاه اش  پال  بودند.  شده  بی خیال  بد  ِ  آب -و-هوای  ِ  دلیل  به  بروند  بیرون

  با  و  می کارکرد  امتیازهای اش  ِ  برگه ی  ِ  روی  داشت  که  افتاد  ماریلی

  ) ۵   (  است!»  هوادار  یک  او  «خب،  گفت،  خود-اش
  را  رویاهای اش  ِ  زن  او

  دیده بود.

ً  البتهّ،   زناشویی  ِ  وارد  مشترکی  ِ  علاقه ی  با  که  هم دم هایی  معمولا

  خود  ِ  زنده گی  ِ  مسیر  در  هم  دیگری  ِ  گوناگون  و  تازه  ِ  علاقه های  می شوند

  لذتّ  خانه ها  ِ  روی  کارکردن  از  دو  هر  کارن  و  رونالد  می پرورند.  هم  با

  ِ  دربرگیرنده ی  که  داشتند  مشترکی  ِ  پروژه ی  که  بود  سال ها  آن ها  می برند.

  و  آن،  ِ  فروش  آن،  ِ  بازسازی  آن،  در  زنده گی  قدیمی،  خانه ای  ِ  خرید

  نو  از  کارها  این  ِ  همه ی  ِ  انجام  و  دیگر  ِ  قدیمی  ِ  خانه ی  یک  ِ  خرید  سپس

  خانه ها  دارند  دوست  که  نشدند  زناشویی  ِ  وارد  آگاهی  این  با  یک  هیچ  بود.

  فقط  آن ها  داشتند.  دیگری  ِ  جدیّ  ِ  مشترک  ِ  علاقه های  آن ها  بازسازند؛  را

  را  خانه ی شان  نخستین  که  دارند  را  مشترک  ِ  علاقه ی  این  دریافتند  زمانی

  که  می خورد،  آچار-به-دست  ِ  آدم  یک  ِ  درد  به  فقط  که  خانه ای  خریدند،

  تنها چیزی بود که آن ها توان ِ خرید-اش را داشتند.

  از  یکی  که  است  بااهمّیت  زمانی  ويژه  به  جدیّ  ِ  مشترک  ِ  علاقه ی  ِ  داشتن

  (ب)  و  ندارد  علاقه ای  چنین  هم دم تان  (الف)  که  دارد  جدیّ  علاقه ای  شما

  مشترکی  ِ  جدیّ  ِ  علاقه ی  نفر  دو  شما  اگر  می گیرد.  شما  از  زیادی  ِ  زمان
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  هم دم تان  برساند،  تعادل  به  را  نامشترک تان  ِ  علاقه ی  که  باشید  نداشته

  (فوتبال،  ــــــــــ  را،  آن  شما  که  می اندیشد  چنین  آسان  خیلی

  سرمایه گذاری های تان،  ِ  روی  کار  باغ بانی،  ماراتون،  ِ  دوی  عتیقه جات،

  کنید)،  پر  آن  با  را  خالی  ِ  جای  بتوانید  که  دیگری  ِ  چیز  هر  یا  -  بینگو  ِ  بازی

  ِ  خاطر  به  هم دم تان  ِ  سرزنش  به  بتوان  دش وار  و  دارید.  دوست  او  از  بیش

  مشترکی  ِ  جدیّ  ِ  علاقه ی  نفر  دو  شما  اگر  پرداخت.  فکری  چنین  ِ  داشتن

  یقین  هم دم تان  بگذرانید،  آن  ِ  روی  هم  با  زیادی  ِ  زمان  و  باشید،  داشته

  را  آن  باشید،  داشته  دوست  را  ــــــــــ  شما  اگر  حتاّ  که  داشت  خواهد

  بیش از او دوست ندارید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در آن چه بیش از همه
  دوست دارید در زمان ِ آزادتان انجام دهید همانند هستید؟

  به ویژه، آیا شما دو نفر علاقه های ِ مشترک ِ جدیّ دارید؟

  چه گونه آن را انجام می دهید.

  ِ  زمان  در  دارند  دوست  چه  آن  در  تنها  نه  کم-و-بیش  می توانند  هم دم  دو

  دارند  دوست  چه گونه  که  این  در  بلکه  باشند  همانند  دهند  انجام  آزادشان

  حرف  چیز  چهار  از  جا  این  من  باشند.  همانند  نیز  دهند  انجام  را  آن

  ِ  گذراندن  یا  تنهایی  به  خود  با  فقط  آزاد  ِ  زمان  ِ  گذراندن  (الف)  می زنم:

  ِ  گذراندن  یا  زوج  ِ  عنوان  به  تنهایی  به  زمان  ِ  گذراندن  (ب)  هم دیگر؛  با  آن

  یا  هیجان انگیز  ِ  کارهای  ِ  انجام  (پ)  دیگر؛  ِ  زوج های  ِ  هم راه  به  باهم  آن

  کارهای ِ آرام؛ (ت) انجام ِ کارهای ِ پرهزینه یا کارهای ِ کم هزینه.

  ِ  زمان  بیش تر  زنان  و  می خواهند  تنهایی  ِ  زمان  بیش تر  مردان  که  ایده  این

  آن  ِ  بودن  درست  بر  را  فرض  همیشه  آدم ها  که  است  چیزی  بودن  باهم

  را  ما  اندازه ای  تا  چه  آن  باشد.  درست  می تواند  چیزی  چنین  می گذارند.

  واقعیت  این  است  درست  چیزی  چنین  که  است  رسانده  باور  این  به



  اند  علاقه مند  ورزش  به  هم دم شان  از  بیش تر  مردان  از  بسیاری  که  است

  گفتم،  این  از  پیش  که  هم چنان  و  تلویزیون.  در  ورزش  ِ  تماشای  ویژه  به  -

  ِ  زمان  بتواند  که  باشد  نداشته  خود-اش  ِ  برای  جدیّ  علاقه ای  زن  اگر

  هم دم اش  که  زیادی  ِ  ساعت های  همان  یعنی  -  کند  پر  را  تنهایی اش

  خواهد  پیش  مشکل  -  می گذراند  گلف  ِ  زمین  در  یا  تلویزیون  ِ  روبه روی

  آمد.

  دو  نباشد،  مشکل ساز  دیگری  ِ  نامشترک  ِ  علاقه ی  یا  ورزش  اگر  حتاّ  ولی

  ِ  زمان  یا  تنهایی  ِ  زمان  ِ  برای  اولویت های شان  در  هم  هنوز  می توانند  هم دم

  و  -  دارد  شخصیت  به  بسته گی  موضوع  این  باشند.  ناهم سان  بودن  باهم

  ِ  نکته ی  می خواهند.  مردان  از  بیش تری  ِ  تنهایی  ِ  زمان  زنان  از  برخی

  رابطه  ِ  آغازین  ِ  بخش  در  شاید  ناهم سانی ها  این  که  است  این  فریب آمیز

  عشقولانه  ِ  عشق  در  آدم ها  که  هنگامی  که  چرا  نباشند  آشکار  چندان

  سرشت شان  که  آدم هایی  حتاّ  باشند،  هم  با  بیش تر  دارند  دوست  هستند

  از  روشنی  ِ  ایده ی  شاید  نقطه  این  در  بنابراین  است.  تنها  ِ  نوع  از  بیش تر

  مورد  این  در  اندازه  چه  تا  هم دم تان  و  شما  که  باشید  نداشته  این

ً  شما  اگر  اید.  ناهم سان   پس  می کنید،  گنگی  ِ  احساس  باره  این  در  واقعا

  را  گفت وگو  این  که  همین  بزنید.  حرف  آن  ِ  باره ی  در  هم دم تان  با  باید

  داشتید، بکانونید و حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در اولویت های تان برای ِ
  زمان ِ جدا بودن در برابر ِ زمان ِ باهم بودن همانند

  هستید؟

  رفت-و-آمد  ِ  اهل  چندان  «ما  گفت،  خواهند  شما  به  زوج ها  از  برخی

  این  ایم».  رفت-و-آمد  ِ  اهل  خیلی  «ما  گفت،  خواهند  برخی  و  نی ستیم»،

  را  زوج هایی  من  می برگردد.  هم  شخصیت  به  زیادی  ِ  اندازه ی  تا  موضوع

  خوبی  ِ  هم نشینان  و  بودند،  درون گرا  اندازه ای  به  دو  هر  که  می شناسم



  آن ها  نداشتند.  کسی  با  رفت-و-آمد  به  نیازی  هیچ  که  بودند،  هم دیگر  ِ  برای
ً   خشنود  بگذرانند  هم دیگر  با  تنهایی  به  را  آزادشان  ِ  زمان  که  این  از  کاملا

  ِ  زمان  می آید  پیش  کم  بسیار  که  هستند  زوج هایی  دیگر،  ِ  سوی  از  بودند.

  ِ  قرار  ِ  مثل  که  می خواهند  همیشه  آن ها  بگذرانند.  چنین  را  آزادشان

  آن ها  ِ  دلیل  چهار-جفتی.  یا  سه-جفتی،  یا  -  باشد  نفره)  (چهار  دو-جفتی

  خوش  هم  با  تنهایی  به  نمی توانند  که  نی ست  این  چیزی  چنین  ِ  برای

  برون گرا  دو  هر  آن ها  که  است  این  فقط  آن  ِ  دلیل  می توانند.  -  بگذرانند

  ِ  میان  که  دارند  وقتی  را  خوش گذرانی  بیش ترین  برون گراها  و  هستند،

  را  اشتباه  ِ  شخص  که  هستند  زوج هایی  (البتهّ  هستند.  دیگر  ِ  آدم های

  آن ها  می رود.  سر  حوصله ی شان  هم دیگر  ِ  هم نشینی  از  و  اند  برگزیده

ً  باید  ناچار ً  تا  باشند  دیگر  ِ  آدم های  با  حتما   آن  ولی  -  بگذرانند  خوش  اصلا

  درون گرا  بسیار  که  کسی  وقتی  که  است  طبیعی  نی ستید.)  شما  دیگری

  در  کش مکشی  است،  آن  ِ  برعکس  که  می زناشوید  کسی  با  است

  دو  هر  ِ  برای  که  آرایشی  به  رسیدن  و  بود،  خواهد  رفت-و-آمد  ِ  زمینه ی

  هم دم پذیرفتنی باشد دش وار است.

  ِ  برای  فرد  ِ  اولویت  ِ  تعیین گر  زیادی  ِ  اندازه ی  تا  درون گرایی/برون گرایی

  ِ  انجام  به  را  آن  دارد  دوست  که  این  است،  آزاد-اش  ِ  زمان  ِ  گذراندن

  به  یا  شبانه،  ِ  کلوب های  به  رفتن  ِ  مانند  بگذراند،  هیجان انگیز  ِ  کارهای

  . 261   اسکرابل  ِ  بازی  یا  ویدئو  ِ  تماشای  ِ  مانند  خانه،  در  آرام  ِ  کارهای  ِ  انجام

  برون گرا  یک  با  درون گرا  یک  که  هنگامی  رفت-و-آمد،  هم چون  بنابراین،

  ِ  برابر  در  هیجان انگیز  ِ  کارهای  ِ  انجام  ِ  سر  بر  کش مکشی  می زناشوید،

  دیگر  هم چون  ولی  شود.  حل  باید  شکلی  به  و  بود،  خواهد  آرام  ِ  کارهای

  در  کوچک  ِ  ناهم سانی های  کرداری،  ِ  سویه ی  در  ناهم سانی ها

  ِ  هم دم  باشد.  پربار  هم دم  دو  هر  ِ  برای  می تواند  درون گرایی/برون گرایی

  بودن  بیرون  گاهی  که  بی آموزد  درون گراتر  ِ  هم دم  به  می تواند  برون گراتر
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  آن  می تواند  درون گراتر  ِ  هم دم  و  باشد.  باحال تر  می تواند  دیگر  ِ  آدم های  با

  دیگری را با لذتّ های ِ گذراندن ِ یک عصر ِ آرام در خانه آشنا سازد.

  کشیده  هم  ِ  سوی  به  دلیل  این  به  ویژه  به  هم دم  دو  نمونه ها،  برخی  در

  درون گرایی/برون گرایی  در  آن ها  ِ  میان  بزرگی  ِ  ناهم سانی  که  می شوند

  ِ  هم دم  و  می شود  دیده  هیجان انگیز  بسیار  برون گرا  ِ  هم دم  هست:

  شبحی  هم چون  ناهم سانی  همان  سرانجام  ولی  استوار.  بسیار  درون گرا

  را  دیگر  ِ  هم دم  کم کم  برون گرا  ِ  هم دم  می گیرد.  را  آن ها  ِ  گریبان  هم واره

  گرفته  آن ها  از  را  واقعی  ِ  زنده گی  که  می بیند  پوسیده مغزی  ِ  آدم  هم چون

  می بیند.  کودکانه  و  سطحی نگر  را  دیگری  کم کم  درون گرا  ِ  هم دم  است.

  ِ  راه  ِ  سر  بر  سدیّ  درون گرایی/برون گرایی  در  بزرگ شان  ِ  ناهم سانی

  آری گویی ِ دو-سره شده است.

  چه  می گویند  شما  به  تا  دهید  انجام  می توانید  شما  که  هستند  آزمون هایی

  ندارید.  آن ها  ِ  انجام  به  نیازی  ولی  هستید،  برون گرا  یا  درون گرا  اندازه

  همان  شما  به  که  است  این  می دهند  انجام  آزمون ها  این  که  کاری  ِ  تمام

  همان  از  شما  اید.  گفته  آن ها  به  نخست  خودتان  که  بگویند  را  چیزی

  و  هستید.  درون گرایی/برون گرایی  ِ  دنباله ی  ِ  کجای  در  که  می دانید  نخست

  آن  ِ  دانستن  ِ  برای  است.  آن  ِ  کجای  در  هم دم تان  که  می دانید  هم چنین

  دانشی  همان  به  پس  نی ست.  کسی  با  زیادی  ِ  زمان  ِ  گذراندن  به  نیازی

  که دارید بازگردید، و حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در اولویت های تان برای ِ
  رفت-و-آمد یا به تنهایی باهم بودن، و در اولویت های تان
  برای ِ انجام ِ کارهای ِ هیجان انگیز یا کارهای ِ آرام همانند

  هستید؟



  تا  دارند  نیاز  خرجیدن  ِ  برای  پول  اندازه  چه  که  این  در  آدم ها  سرانجام،

  انتخاب شان  برخی ها  دارند.  فرق  بسیار  بگذرانند  خوشی  و  خوب  ِ  زمان

  ارزان.  ِ  رستوران های  و  ایوان نشین ها  مثلاً،  -  است  ساده  ِ  لذتّ های

  تا  دارند  نیاز  جلو  ِ  ردیف  ِ  صندلی های  و  شیک  ِ  رستوران های  به  برخی ها

  ِ  همه ی  بعد  و  می گذرانند.  را  خوشی  و  خوب  ِ  زمان  دارند  که  کنند  احساس

ً  دارند  دوست  و  دارند  قرار  میانه  در  که  دیگری  ِ  آدم های   معمولا

  کم-و-بیش بریز و بپاشی داشته باشند.

  به  زیادی  ِ  اندازه ی  تا  لذتّ های تان  ِ  بودن  گران قیمت  که  است  روشن

  واقعیت  و  می توانند،  ثروت مند  ِ  آدم های  دارد.  بسته گی  درآمد تان  ِ  سطح

  برخوردار  ما  ِ  باقی  از  گران قیمت تری  ِ  لذتّ های  از  آن ها  که  است  این  هم

  ِ  آدم های  از  برخی  ندارد.  بسته گی  پول  به  تنها  موضوع  این  ولی  اند.

  کم سرمایه تر  ِ  آدم های  برخی  و  دارند  ساده ای  بسیار  ِ  زنده گی  ثروت مند

ً  موضوع  این  دارند.  ول خرج تری  بسیار  ِ  زنده گی   به  بسته گی  کاملا

  که  گونه  همان  دارد،  ارزش ها  به  بسته گی  بلکه  ندارد،  هم  شخصیت

  ِ  میان  بزرگ  ِ  ناهم سانی  دارند.  آن ها  به  بسته گی  خرجیدن  ِ  اولویت های

  و  خوب  ِ  زمان  تا  است  نیاز  پول  اندازه  چه  که  این  در  هم دم تان  و  شما

  ِ  نشان گر  موضوع  این  است.  بااهمّیتی  بسیار  ِ  ناهم سانی  بگذرانید  خوشی

  که  این  و  نی ستند،  هم آهنگ  هم دم تان  و  شما  ِ  ارزش های  که  است  این

  شما و هم دم تان در چیز ِ بااهمّیتی هم پندار نی ستید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در نگرش های تان به این که
  چه اندازه پول نیاز است تا زمان ِ خوب و خوشی را

  بگذرانید همانند هستید؟



  پایان  به  آزادتان»  ِ  زمان  ِ  کردن  «پر  ِ  اصلی  ِ  تکلیف  موضوع،  این  با

  ِ  همه ی  و  ببینید،  را  تکلیف  این  ِ  کلیّت  که  است  آن  ِ  وقت  حالا  می رسد.

  به  خرجیدن،  پول  هم چون  بنابراین،  دهید.  قرار  هم  ِ  کنار  را  بخش های اش

  ِ  روی  گویی  بی اندیشید،  کل  یک  ِ  عنوان  به  آزادتان  ِ  زمان  ِ  کردن  پر

  ِ  حسّ  و  بکانونید  بودید.  نکانونیده  جداگانه  آن  ِ  گوناگون  ِ  جنبه های

  احساسیده ای بگیرید.

  زمان ِ  پر کردن ِ  تا چه اندازه شما و هم دم تان در تکلیف ِ
  همانند هستید؟  آزادتان

  ارتباط با خانواده های تان

  ِ  رابطه های  که  می داند  باشد  زیسته  هم  ساله گی  سه  تا  که  کسی  هر

  ِ  رابطه های  می زناشوییم،  که  همین  هستند.  پیچیده  خانواده گی

  این  درست تر  ببخشید  -  می شوند  هم  پیچیده تر  بسیار  خانواده گی مان

  رخ  آن  از  زودتر  اگر  تازه  می شویم،  نام زد  که  همین  بگویم:  که  است

  ِ  کار  از  سر  تا  اند  کنج کاو  بسیار  که  هستند  خانواده  دو  دیگر  حالا  ندهد.

  پندهایی  شما  به  دست ودل بازانه  که  خانواده  دو  درآورند؛  شما  ِ  شخصی

  دو  باشید؛  پندها  آن  ِ  پی رو  که  دارند  را  انتظار  این  شما  از  و  می دهند

  ِ  برگزیده ی  ِ  مکان های  و  زمان ها  در  حضور  به  ناچار  را  شما  که  خانواده

  ِ  هنگام  در  زود،  یا  دیر  که،  خانواده  دو  هم؛  با  هم زمان  البتهّ،  -  می کنند  خود

  دردسر برای ِ کمک خواستن به سراغ ِ شما خواهند آمد.



  و  شما  ِ  برای  نقشی  چه  پیچیده  ِ  خانواده گی  ِ  رابطه های  این  که  این

  ِ  عامل  میان کنش  ِ  سازه ی  چندین  به  بسته گی  بازی کرد  خواهند  هم دم تان

  اندازه  چه  آن ها  دارید،  دوست  را  خانواده ی تان  اندازه  چه  شما  دارد:  متقابل

  دوست  را  هم دم تان  ِ  خانواده ی  اندازه  چه  شما  دارند؛  دوست  را  شما

  اندازه  چه  هم دم تان  دارند؛  دوست  را  شما  اندازه  چه  آن ها  دارید،

  دارد؛  دوست  را  او  اندازه  چه  خانواده اش  دارد،  دوست  را  خود  ِ  خانواده ی

  از  یک  هر  که  می بینید  شما  وقتی  سپس،  ترتیب.  همین  به  و

  نفرها  این  که  این  و  اند،  گرفته  شکل  نفر  چند  از  خانواده های تان

  مجموعه ای  گردآیه ای
  ِ  همه ی  با  را  خودشان  ِ  بی هم تای  ِ  رابطه های  از

  که  می بینید  هم دم تان،  و  شما  جمله  از  دارند،  خانواده  ِ  دیگر  ِ  عضوهای

  شما  گفتم،  که  گونه  همان  ولی  می شود.  پیچیده تر  اندازه  چه  تا  موضوع

  موضوع  این  هستند.  پیچیده  خانواده گی  ِ  رابطه های  که  می دانید  پیش  از

  بخشی از تجربه ی ِ زیسته ی ِ شما است.

  فرهنگ های ِ خانواده گی

  که  است  این  می دانید  خودتان  ِ  زیسته ی  ِ  تجربه ی  از  شما  که  دیگری  ِ  چیز

 262   اکُنل  تیم  من  ِ  دوست  باشند.  ناهم سان  بسیار  می توانند  خانواده ها
،  

  ِ  «خانواده های  می گفت،  زمانی  خانواده درمان گر،  و  روان شناس

  ناهم سان  ِ  زبان های  به  آن ها  اند.  ناهم سان  ِ  کشورهای  ِ  مثل  ناهم سان

  ِ  خانواده گی  ِ  فرهنگ های  دارند».  ناهم سان  ِ  فرهنگ های  و  می زنند،  حرف

  ِ  شیوه های  و  ناهم سان،  ِ  خانواده گی  ِ  سنتّ های  یعنی،  -  ناهم سان

  تماس،  ِ  حفظ  می دهند:  انجام  خانواده ها  که  چیزی  هر  ِ  انجام  در  ناهم سان

  هم دیگر،  به  کمک  کش مکش،  ِ  مدیریت  مهر،  ِ  ابراز  اطلاّعات،  ِ  بده بستان

  اند.  «در-هم-تنیده»  خانواده ها  از  برخی  مثلاً،  دیگر.  ِ  چیزهای  بسیاری  و

  ِ  کار  در  سر-اش  کسی  هر  و  دارند  بالایی  بسیار  ِ  فیزیکی  ِ  باهم بودن  آن ها

  «نا-درگیر».  هستند،  این  ِ  برعکس  خانواده ها  دیگر  هست.  کس  همه

 262  Tim O’Connell 



  برخی  اند،  پرجنجال  و  بلند  می رسد  دعوا  به  کار  وقتی  خانواده ها  از  برخی

  پروژه ای  ِ  پیرامون  همه  خانواده ها  از  برخی  در  اند.  رام  و  آرام  بسیار  دیگر

  گرد  خود  ِ  مذهبی  ِ  زنده گی  یا  خانواده گی،  کسب وکاری  ِ  مثل  خانواده گی،

  نگاه  هم  ِ  دور  را  آن ها  که  ندارند  چیزی  چنین  خانواده ها  دیگر  اند.  آمده

  دارد.

ً  هم دم  دو  که  هنگامی   ناهم سان  ِ  قومی  ِ  گروه  یا  کشور  دو  از  واقعا

  ناهم سان  را  هم دم شان  ِ  خانواده گی  ِ  فرهنگ  اگر  نی ست  شگفت  می آیند،

 263   هال  آنی  ِ  فیلم  از  صحنه  آن  (شاید  ببینند.  خود  ِ  فرهنگ  با
  یاد  به  را

  واسپ  ِ  خانواده ی  با  را  آرامی  ِ  شام  آلن  وودی  ِ  شخصیت  که  باشید  داشته

ِ   264 
  ِ  وعده های  با  خود،  ِ  ذهن  در  را،  شام  آن  و  می خورد،  آنی  ِ  خوش ادب

  بروکلین  در  خود-اش  ِ  یهودی  ِ  خانواده ی  ِ  پرآشوب  و  پر-سر-و-صدا

ً  ولی  می سنجد).   ِ  قومی  ِ  گروه های  از  هم دم  دو  که  نی ست  گونه  این  حتما

  باشند.  داشته  ناهم سانی  بسیار  ِ  خانواده گی  ِ  فرهنگ های  ناگزیر  ناهم سان

  با  هم دم شان،  ِ  خانواده ی  ِ  فرهنگ  که  ام  دیده  را  بسیاری  ِ  زوج های  من

  بوده  راحت  و  آشنا  بسیار  برای شان  قومی شان،  ِ  ناهم سانی های  ِ  وجود

  می توانند  یک سان  ِ  قومی  ِ  گروه  از  هم دم هایی  سو،  آن  از  است.

  فرهنگ های ِ خانواده گی ِ کاملاً ناهم سانی داشته باشند.

  ناهم سانی  بسیار  ِ  خانواده گی  ِ  فرهنگ های  از  هم دم  دو  که  هنگامی

  برای شان  خانواده های شان  به  نسبت  هم دیگر  ِ  رفتار  ِ  فهمیدن  می آیند،

  کش مکش  به  می تواند  دو-سره  ِ  فهم  در  دش واری  این  است.  دش وارتر

  بی انجامد. تام و آنت مثالی از چنین زوجی هستند.

  ِ  امریکایی  ِ  موفقّیت  ِ  داستان  ِ  نمونه ی  می توان  را  بیلی،  آنت،  ِ  پدر

  هلِز  شد:  بزرگ  نیویورک  در  خشن  محلهّ ای  در  او  دانست.  کلاسیک

 264  WASP 
  ترجمنده: پروتستان ِ آنگلو-ساکسون ِ سفیدپوست

 263  Annie Hall 



  ِ  مرکز  در  مهره چین  ِ  عنوان  به  و  شد  انداخته  بیرون  دبیرستان  از  . 265   کیچِن

  و  سخت  ِ  کار  سال ها  از  پس  سرانجام،  یافت.  شغلی  بولینگ  ِ  بازی

  راه  را  خود-اش  ِ  بولینگ  ِ  مرکز  موفقّیت آمیز،  ِ  جدایی  و  پس انداز،

  را  آینده نگری  این  ، ۱۹۷۰   ِ  دهه ی  ِ  آغازین  ِ  سال های  در  سپس  انداخت.

  اندام  ِ  تناسب 266   خوش اندامی  ِ  باش گاه  که  داشت
  بی اندازد.  راه

  در  که  بود  ثروت مندان  ِ  برای  ورزشی ای  ِ  باش گاه  چشم انداز-اش

  ساخت.  هم  را  همان  و  باشند،  فراهم  هم  رفاهی  ِ  وسیله های  کنار-اش

  در  دیگری  ِ  باش گاه  او  که  شد  بزرگی  ِ  موفقّیت  چنان  آن  منهتن  ِ  باش گاه

  زنده گی اش  و  خانه  که  جایی  گشود،  نیوجرسی  ِ  ثروت مندنشین  ِ  حومه ی

  را به هم راه ِ هم سر و چهار دختر-اش به آن جا برده بود.

  ِ  فرهنگ  با  بود؛  هم بسته  بسیار  بودند  ساخته  زن اش  و  بیلی  که  خانواده ای

  نگاه  خانواده  ِ  کنترول  در  و  کارکردن،  باهم  از  نیرومندی  ِ  خانواده گی

  ِ  دختر  من  که  زمانی  بود.  بااهمّیت  خانواده  ِ  برای  که  چیزی  هر  ِ  داشتن

  و  بود  نیمه-بازنشسته  بیلی  دیدم  را  تام،  شوهر-اش،  و  آنت،  بیلی،

  خواهر-اش  سه  و  آنت  و  می کارکرد،  زمین  و  ملک  ِ  زمینه ی  در  تفریحی

  آخرهفته ها  و  عصرها  که  جا  آن  از  می چرخاندند.  را  ورزشی  ِ  باش گاه های

  از  خیلی  آنت  بودند،  ورزشی  ِ  باش گاه های  ِ  برای  زمان ها  شلوغ ترین

  بود  پنج  تا  نه  ِ  ساعت  از  شغلی  با  فدرال  کارمندی  که  تام  و  نبود  عصرها

  و  می بود.  کودک شان  دو  ِ  مراقب  تنهایی  به  باید  می رسید  خانه  به  وقتی

  که  این  با  آنت،  که  می آمد  پیش  فوری  موردی  هفته  در  بار  یک  دست کم

  برنامه ریخته بود که در خانه باشد، باید عصر در باش گاه می بود.

  داشت.  فرق  بسیار  بود  شده  بزرگ  آن  در  تام  که  خانواده ای  ِ  فرهنگ

ً  واقع  در  بود،  در-هم-تنیده  کم تر  بسیار   هم دیگر  ِ  شغل  با  نا-درگیر  کاملا

 266  Fitness  Club ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاده ی  

 265  Hell’s Kitchen 

  ترجمنده: به معنای ِ آش پزخانه ی ِ جهنمّ



  ولی  بودند  هم بسته  آن  ِ  بازی کنان  که  بود  خانواده ای  تام  ِ  خانواده ی  بودند.

  یک  فقط  خانه اش  که  داشت  برادری  تام  نداشتند.  هم  به  کاری  چندان

  برادر-اش  تام،  ِ  خود  ِ  گفته ی  به  ولی  داشت،  فاصله  او  از  ساعت

  در  و  بودند  بازنشسته  تام  ِ  پدر-مادر  داشت».  را  خود-اش  ِ  «زنده گی

  بار  چند  فقط  ولی  می زد،  حرف  آن ها  با  اندکی  هفته  هر  او  بودند.  آریزونا

  ِ  دلیل  به  داشتند.  را  خودشان  ِ  زنده گی  هم  آن ها  می دید.  را  آن ها  سال  در

  ِ  پای بندی  ِ  آماده گی  هرگز  او  بود،  آمده  آن  از  تام  که  خانواده ای  ِ  نوع

  و  ورزشی  ِ  باش گاه  به  نسبت  آنت  که  عاطفی ای  ِ  پای بندی  و  زیاد  ِ  زمانی

  و  داشت،  رنجش  و  رهاشده گی  ِ  احساس  او  نداشت.  داشت،  خانواده اش

  تام  من  ِ  دفتر  در  روز  یک  داشتند.  آنت  با  آن  ِ  سر  بر  تلخی  ِ  دعواهای

  سه  ِ  شماره ی  ِ  مثل  می کنم  احساس  همیشه  من  «می دانید،  گفت،
  در  بچّه ها  است،  همه  از  بالاتر  ورزشی  ِ  باش گاه  و  آنت  ِ  خانواده ی  هستم.

  رتبه ی ِ دوم، و من در رتبه ی ِ سوم».

  در  را  زمان  آن  ِ  همه ی  باید  آنت  چه گونه  که  بفهمد  نمی توانست  تام

  ِ  فرهنگ  با  بسیار  تام  ِ  خانواده گی  ِ  فرهنگ  بگذراند.  ورزشی  ِ  باش گاه

  ،  بود  همانندتر  خانواده گی اش  ِ  فرهنگ  اگر  داشت.  فرق  آنت  ِ  خانواده گی

  احتمال  این  -  نداشت  دوست  را  خانواده اش  با  آنت  ِ  درگیری  هم  باز  شاید

  او  .  بفهمد  را  آن  می توانست  ولی  -  باشد  نداشته  دوست  که  بود

  حرف  پربازده تر  و  منطقی تر  ناراحتی اش  ِ  باره ی  در  آنت  با  می توانست

  می توانست  خود-اش،  ِ  خانواده گی  ِ  تجربه ی  به  توجّه  با  که،  چرا  بزند،

  بداند که با کفش های ِ آنت راه رفتن چه گونه احساسی دارد.

  ِ  فرهنگ های  از  هم دم تان  و  شما  اگر  است  مزیتی  من  ِ  گمان  به

  که  را  کش مکشی  ِ  میزان  موضوع  این  باشید.  آمده  همانندی  ِ  خانواده گی

  کل  در  شما  که  چرا  کاست  خواهد  می آورند  پدید  شما  در  خانواده های تان

  هم نوا  باشید  داشته  ارتباط  خانواده های تان  با  باید  چه گونه  که  این  ِ  سر  بر

  دو  ِ  بین  طناب کشی  ِ  مسابقه ی  یک  ِ  میانه ی  در  وقتی  حتاّ  هستید.



ً  -  باشید  افتاده  گیر  خانواده ی تان   ِ  برای  را  شما  باید  دو  هر  آن ها  وقتی  مثلا

 267   شکرگزاری  ِ  مراسم  ِ  شام
  خواهید  کم تری  ِ  کش مکش  -  باشند  داشته

  چنین  در  وقتی  هم دم تان  که  می دانید  شما  از  یک  هر  که  چرا  داشت

  بکشِ بکشِی گیر افتاده است چه احساسی دارد.

  گذرانده  وقت  آن ها،  ِ  زنده گی  و  خانه  در  هم دم تان،  ِ  خانواده ی  با  اگر

  ِ  خانواده گی  ِ  فرهنگ  که  بدانید  می توانید  هم  حالا  همین  پس  باشید

  که  می دانید  شما  است.  همانند  شما  ِ  فرهنگ  با  اندازه  چه  تا  هم دم تان

  بودن،  راحت  و  آشنا  ِ  احساس  اندازه  چه  تا  هم دم تان  ِ  خانواده ی  با  بودن

  آن ها  ِ  همه ی  ِ  روی  است.  برانگیخته  شما  در  بودن  ناخوش آیند  و  بی گانه  یا

  بکانونید و حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.

  فرهنگ ِ خانواده گی ِ خانواده ی ِ شما تا چه اندازه با فرهنگ ِ
  خانواده گی ِ خانواده ی ِ هم دم تان همانند است؟

  به  بی اندیشید.  باشید  افتاده  گیر  خانواده ی تان  ِ  بکش بکش  در  که  این  به

  بی اندیشید.  است  افتاده  گیر  خانواده اش  ِ  بکش بکش  در  که  آنت

  او  می توانستند  که  می انداختند  چیزی  چه  در  را  خود  ِ  قلاّب  او  ِ  خانواده ی

  قلاّب اش  شما  ِ  خانواده ی  بی اندازند؟  گیر  و  بکشند  خود  ِ  سوی  به  چنین  را

  آن ها  بکشد؟  خود  ِ  سوی  به  را  شما  می تواند  که  می اندازد  چه  در  را

  ِ شما می اندازند.  وفاداری  قلاّب شان را در

  وفاداری

  در  مشترک  ِ  ارز  وفاداری  است.  وفاداری  در  خانواده  ِ  معنای  ِ  همه ی

  روز  ِ  پایان  در  بازی کنان  که  است  چیزی  همان  این  است.  خانواده ها

  را  حرکتی  هر  شما  است.  آن  ِ  پایه ی  بر  حساب-و-کتاب شان  و  می شمارند

  می سنجید  وفاداری  ِ  پیمانه ی  با  می دهید  انجام  خانواده ی تان  به  نسبت  که
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  را  شما  ِ  حرکت  هر  خانواده ی تان  و  نباشید.  چه  و  باشید  آگاه  آن  به  چه  -

  آگاه  آن  به  چه  -  می ارزیابند  وفاداری  ِ  پیمانه ی  با  خودشان  به  نسبت

  باشند و چه نباشند.

ً   است:  این  خانواده،  ِ  بافتار  در  ساده،  تعریفی  چی ست؟  وفاداری  اصلا

  ِ  اساس  بر  کنش های تان  که  اید  وفادار  خانواده ی تان  به  زمانی  شما

  ویژه،  به  و  حتاّ،  باشد،  خانواده ی تان  ِ  آرزوهای  و  انتظارها،  استانداردها،
  استانداردها،  ِ  رویاروی  آرزوها  و  انتظارها،  استانداردها،  آن  که  زمانی

  انتظارها، و آرزوهای ِ خود ِ شما باشند.

  به  وفاداری  جمله  از  می بینم،  ستودنی  صفتی  کل  در  را  وفاداری  من

  شاید  اگرچه  .  باشد  شدنی  برای تان  چیزی  چنین  که  جا  آن  تا  خانواده ی تان،

  بوده  نا-وفادار  شما  به  آن ها  که  چرا  بمانید  وفادار  خانواده ی تان  به  نتوانید

  ِ  سکسی  یا  فیزیکی،  ذهنی،  ِ  آزار  با  یا  شما،  به  گفتن  دروغ  با  مثلاً،  -  اند

  ولی  نی ست.  مشکلی  باشید،  وفادار  خانواده ی تان  به  نمی توانید  اگر  شما.

  خانواده ی تان  به  اگر  ویژه  به  و  اید،  وفادار  خانواده ی تان  به  واقع  در  اگر

  اندازه ای  به  چیز  این  بسپارید.  خاطر  به  را  چیز  یک  باید  اید،  وفادار  بسیار

  اهمّیت دارد که من می خواهم آن را به عنوان ِ یک قانون بگویم:

  قانون ِ وفاداری

  بوده  وفادار  خانواده ی تان  به  همیشه  که  هم  اندازه  هر
  به  را  خود  ِ  نخست  ِ  وفاداری  باید  می زناشویید  وقتی  باشید،

  با  هم دم تان  و  شما  که  دهید  انتقال  تازه ای  ِ  خانواده ی
  زناشوییدن با هم دیگر آن را آفریده اید.

  هر  باید  شما  که  ماهرانه ای  و  ریز  ِ  فوت وفنّ  چندین  از  یکی  راستی،  به

  باشید  داشته  خشنودی  ِ  زناشویی  تا  دهید  انجام  درستی  به  هست  جور

  در  که  است  گونه ای  به  هم دم تان  به  نخست تان  ِ  وفاداری  ِ  انتقال  همین



  وفادار  بسنده ای  ِ  اندازه ی  به  هم  خانواده ی تان  به  بتوانید  حال  همان

  ) ۶   (  بمانید.
  خشنود  ِ  زناشویی های  از  ناهم سانی  و  فراوان  ِ  گونه های

  خشنود  ِ  زناشویی های  ِ  همه ی  که  باشد  چیز  یک  اگر  ولی  داشت،  می توان

  زناشویی شان  به  را  نخست شان  ِ  وفاداری  هم دم  دو  که  است  آن  دارند

  انتقال داده اند.

  از  پس  باید  هم دم تان  و  شما  که  چیزهایی  نخستین  از  یکی  کار،  این  ِ  برای

  ِ  خانواده ی  ِ  دور  حمایت گری  ِ  دیوار  که  است  این  دهید  انجام  زناشوییدن

  آن  اید.  آفریده  تازه گی  به  نفر  دو  شما  که  خانواده ای  همان  بسازید،  تازه

  دیوار به خاطر ِ دو چیز ساخته می شود: اطلاّعات و پای بندی ها.

  اطلاّعات.

  داد  خواهید  خانواده های تان  به  که  اطلاّعاتی  ِ  سر  بر  باید  هم دم تان  و  شما

  هم نوا  داد  نخواهید  -  بودن  حسّاس  زیادی  ِ  دلیل  به  -  که  اطلاّعاتی  و

  خانواده های تان  با  هرگز  را  اطلاّعاتی  جور  چه  که  شوید  هم نوا  باید  شوید.

ً  گذاشت  نخواهید  میان  در   باید  و  سکسی تان).  ِ  رابطه ی  ِ  ریز-به-ریز  (مثلا

  نگاه  پنهان  خانواده های تان  از  نمی خواهید  که  را  اطلاّعاتی  بگیرید  تصمیم

ً  دارید   بااهمّیتی  ِ  تصمیم  باید  اگر  مثلاً،  شوند.  گفته  چه گونه  و  کی  دقیقا

  بپذیرید  است  شده  پیش نهاد  شما  به  که  را  تازه ای  ِ  شغل  که  این  -  بگیرید

  مهاجرت  بکوچید  دیگری  ِ  استان  به  یا  نه،  یا  بخرید  را  ویژه ای  ِ  خانه ی  یا  نه،  یا

  کنید
  حرف  خانواده های تان  با  پیش  از  تصمیمی  چنین  ِ  باره ی  در  آیا  -  نه  یا

  هم دم تان  و  شما  یا  می پرسید؟  آن  ِ  باره ی  در  را  آن ها  ِ  دیدگاه  آیا  می زنید؟

  اگر  و  می دهید؟  خبر  آن ها  به  فقط  آن  از  پس  و  می گیرید،  تصمیم  نخست

  چه گونه  می زنید،  حرف  خانواده ی تان  با  تصمیم  این  ِ  باره ی  در  پیش  از

  با  یک  هر  جداگانه  یا  زوج،  یک  ِ  عنوان  به  هم  با  -  می دهید  انجام  را  کار  این

  خانواده ی ِ خودتان؟

  باشید،  آمده  ِ  ناهم سانی  ِ  خانواده گی  ِ  فرهنگ های  از  هم دم تان  و  شما  اگر
ً   با  اطلاّعات  ِ  بده بستان  ِ  باره ی  در  ناهم سانی  بسیار  ِ  عادت های  احتمالا



  هم نوا  باره  این  در  نفر  دو  شما  اگر  اید.  پرورده  خود  در  خانواده های تان

  ِ  مورد  در  حمایت گرتان  ِ  وفاداری  ِ  دیوار  ِ  نگاه بان  چه گونه  که  باشید  نشده

  ِ  سرچشمه ی  می توانند  ناهم سان  ِ  عادت های  این  باشید،  اطلاّعات

  یا  پدر  از  یکی  آدم ها  از  برخی  مثلاً،  شوند.  زننده ای  و  تند  ِ  کش مکش های

 268   پرکینز  آنتونی  (  می بینند.  رازدارشان  نزدیک ترین  ِ  عنوان  به  را  مادرشان

 269   روانی  ِ  فیلم  در
 270   لیِف  جَنتِ  به  که  دارید  یاد  به  را

  «به ترین  می گفت،

  آن  به  که  است  روشن  حالا  است»؟  مادر-اش  پسری  هر  ِ  دوست

  ِ  رابطه ی  شما  اگر  چیزها).  این  ِ  میانه ی  چیزی  ولی  نه،  هم  شوری ها

ً  باشید،  نداشته  مادرتان  یا  پدر  از  یکی  با  نزدیکی  ِ  رازدارانه ی   حتما

  با  هم دم تان  ِ  طولانی  ِ  روزانه ی  ِ  تلفنی  ِ  تماس های  که  می کنید  احساس

  شما  ِ  دوست  به ترین  اگر  ولی  است.  رابطه  ِ  مرزهای  ِ  شکستن  مادر-اش
  مادرتان باشد شاید آن تماس ها برای تان شگفت آور نباشند.

  مشکل  به  باروری  در  و  بودند،  زناشوییده  که  بود  سالی  چند  لیزا  و  جاکوب

  اگرچه  است.  بوده  لیزا  ِ  زادآوری  ِ  سیستم  از  مشکل  گویا  بودند.  خورده

  او  ِ  تقصیر  باروری  ِ  مشکل  این  که  می دانست  منطق  و  عقل  ِ  روی  از  لیزا

  زیادی  ِ  گناه  ِ  احساس  و  شکست  ِ  احساس  همه  این  با  است،  نبوده

  ساختند  روشن  سرانجام  آزمایش ها  بود.  شرمنده  آن  ِ  خاطر  به  و  داشت

 271   ِ  فالوپین  ِ  لوله های  از  مشکل  که
  ِ  باروری  بر  تصمیم  و  است،  لیزا

  (آی.وی.اف) گرفته شد. 272   لقاح ِ مصنوعی  برون تنی

  دو  لیزا  و  جاکوب  و  باشند،  داشته  نوه  داشتند  دوست  جاکوب  ِ  پدر-مادر

  باروری  ِ  برای  دارند  که  بودند  داده  نشانه هایی  آن ها  به  پیش  سال

  را  او  جاکوب  ِ  پدر-مادر  بار،  یک  ماهی  دست کم  زمان،  آن  از  می کوشند.

  داشت  اشاره  که  لیزا؟»  و  تو  از  خبر  «چه  می پرسیدند،  و  می کشیدند  کنار

 272  In Vitro Fertilization 
 271  Fallopian Tubes 
 270  Janet Leigh 
 269  Psycho 
 268  Anthony Perkins 



  ِ  همه ی  در  جاکوب  چرا؟»  نه،  اگر  -  است  باردار  لیزا  «آیا  که  این  به

  ولی  بداند،  خود  ِ  رازدار  را  پدر-مادر-اش  که  است  داشته  عادت  عمر-اش

  می گفت  پاسخ  در  که  چیزی  ِ  کلّ  داشت،  خبر  لیزا  ِ  خواسته های  از  چون

  تنها  و  سرانجام،  می کنیم».  کار  موضوع  این  ِ  روی  داریم  «ما  که  بود  این

  شکست  آی.وی.اف  در  تلاش  سومین  که  این  از  پس  لحظه،  یک  ِ  برای

  را  باروری  ِ  مشکل  و  داد  دست  از  را  خود  ِ  خودداری  جاکوب  بود،  خورده

  ِ  آسوده گی  ِ  احساس  جاکوب  لحظه  آن  در  گفت.  پدر-مادر-اش  به

  به  مشکلی  ِ  باره ی  در  وقتی  همیشه  که  هم چنان  کرد،  بسیاری

  می دانست  هم زمان  ولی  می کرد،  احساسی  چنین  می گفت  پدر-مادر-اش

  جاکوب  که  این  از  راستی  به  لیزا  می داد.  انجام  بزرگی  ِ  اشتباه  داشت  که

  حتاّ  که  چیزی  بود،  سرافکنده  است  گفته  پدر-مادر-اش  به  را  چیزی  چنین

  و  لیزا  بعد  ماه  یک  تنها  که  این  شگفت  نمی دانستند.  خود-اش  ِ  پدر-مادر

  است.  بوده  موفقّ  آی.وی.اف  در  چهارم شان  ِ  تلاش  که  فهمیدند  جاکوب

  لیزا  و  خود-اش  ِ  وفاداری  ِ  دیوار  ِ  نگاه بان  بیش تر  اندکی  فقط  جاکوب  اگر

  بود، هیچ نیازی نبود که لیزا از این خواری ِ بی جا رنج ببرد.

  از  اندازه  چه  ِ  برابر  در  بگویم  شما  به  نمی توانم  من  که  باشد  حواس تان

  حمایت گرتان  ِ  وفاداری  ِ  دیوار  ِ  نگاه بان  تا  باشید  خوددار  باید  اطلاّعات

ً  نمی تواند؛  کس  هیچ  باشید.   تصمیمی  این  دارد.  بسته گی  خودتان  به  کاملا

  ،  چین  ِ  بزرگ  ِ  دیوار  ِ  نیازمند  آیا  که  بگیرید  باید  هم دم تان  و  شما  که  است

  یا فقط چند ردیف آجر، یا چیزی میان ِ این دو هستید.

  شما و هم دم تان تا چه اندازه در این باره هم نوا هستید که
  چه روی کردی به اطلاّعات داشته باشید تا نگاه بان ِ دیوار ِ
  وفاداری ِ حمایت گرانه ی تان به دور ِ زناشویی تان باشید؟



  پای بندی ها.

  به  نسبت  که  پای بندی هایی  از  حمایت گرتان  ِ  وفاداری  ِ  دیوار

  از  من  ِ  منظور  می گیرد.  شکل  هم  ندارید)  (یا  دارید  خانواده های تان

  می دهید.  انجام  خانواده های تان  ِ  برای  که  است  چیزهایی  پای بندی ها

  می دهید،  انجام  خانواده های تان  با  که  نی ست  چیزهایی  فقط  منظور-ام

  خانواده گی.  ِ  مراسم های  در  شرکت  یا  شام  به  آن ها  ِ  فراخواندن  ِ  مانند

  خودتان  ِ  شخصی  ِ  زنده گی  در  که  هستند  هم  دیگری  ِ  چیزهای  منظور-ام

  را  آن ها  تا  می خواهد  شما  از  خانواده  ی تان  که  می دهید  انجام  دلیل  این  به

  انجام  وگرنه  می دهید  انجام  آن ها  ِ  خاطر  به  که  چیزهایی  -  دهید  انجام

  فرزندان تان  ِ  پرورش  می تواند  پای بندی ها  جور  آن  از  نمونه ای  نمی دادید.

  است،  معنادار  پدر-مادرتان  ِ  برای  که  باشد  مذهبی ای  ِ  سنتّ  ِ  اساس  بر

  ولی آن سنتّ چندان معنایی برای ِ شما ندارد.

  بسیار  می دهید  انجام  خانواده های تان  ِ  برای  شما  که  پای بندی هایی

  خانواده گی  ِ  شام های  در  شرکت  ِ  مانند  کوچک  ِ  چیزهای  از  اند؛  گسترده

  کمک  ِ  برای  کار  ِ  سر  از  گرفتن  مرخصی  ِ  مانند  بزرگ  ِ  چیزهای  تا  گرفته،

  می یابد،  به بود  جرّاحی  ِ  عمل  یا  بی ماری  از  دارد  که  خانواده  از  عضوی  به

  یا  خانواده  ِ  عضو  یک  ِ  دانش گاه  ِ  پول  ِ  دادن  ِ  مانند  بزرگ تر  حتاّ  چیزهایی  تا

  پذیرفتن ِ پدر یا مادر ِ بیوه شده برای ِ این که همیشه با شما بزنده گید.

  را  پای بندی هایی  چه  که  شوید  هم نوا  باره  این  در  باید  هم دم تان  و  شما

  را  پای بندی هایی  چه  دهید،  انجام  خانواده های تان  ِ  برای  که  دارید  دوست

  می خواهید  زوج  یک  ِ  عنوان  به  چه گونه  و  دهید،  انجام  که  ندارید  دوست

  این  ِ  سر  بر  شما  ِ  ناهم سانی های  که  چرا  دهید،  انجام  را  پای بندی ها  این

  دان  ِ  پدر-مادر  شود.  جدیّ  ِ  کش مکش های  ِ  سرچشمه ی  می تواند  موردها

  که  می کرد  احساس  او  و  ببینند  را  او  یک شنبه  هر  تا  بودند  راه  به  چشم

  برای  او  ِ  ایده ال  آن ها  با  یک شنبه  هر  ِ  گذراندن  هرچند  بگوید،  نه  نمی تواند

  او  با  هم  جینی،  زن اش،  که  داشت  دوست  بسیار  او  نبود.  گذراندن  خوش



  جینی  بگذرد.  خوش  بیش تر  اندکی  او  به  دیدارها  آن  در  تا  بی آید

  به  نسبت  را  خود  اندازه  آن  تا  دان  چه گونه  که  بفهمد  نمی توانست

  نسبت  را  وظیفه ای  چنین  هرگز  جینی  می بیند؛  وظیفه مند  پدر-مادر-اش

  ِ  هم راه  دان،  ِ  خاطر  به  وقتی،  او  است.  نکرده  احساس  پدر-مادر-اش  به

  که  این  از  بروند،  پدر-مادر-اش  ِ  خانه ی  به  یک شنبه ها  تا  می شد  دان

  می ماند،  خانه  در  که  هم  وقتی  بود.  بی زار  می داد  دست  از  را  یک شنبه اش

  می داد  دست  از  آخرهفته  شان  از  نیمی  ِ  برای  را  دان  ِ  بودن  که  این  از

  من  ِ  شوهر  که  این  از  بیش  «تو  گفت،  او  به  خشم  با  روز  یک  بود.  بی زار

  در  ناهم سانی  مورد،  این  در  ام».  متنفّر  این  از  هستی.  آن ها  ِ  پسر  باشی

  ِ  کش مکش  ولی  می بینم  کوچکی  ِ  پای بندی  را  آن  من  که  بود  چیزی

  همه گی  بزرگ  ِ  پای بندی های  در  ناهم سانی  بود.  ساخته  فراوانی

  ویران گرتر هستند.

ً  باشید،  بوده  هم  با  وقتی  چند  هم دم تان  و  شما  اگر   با  باید  احتمالا

  با  هم  جا  همین  تا  حتاّ  شاید  باشید.  زده  سر-و-کلهّ  کوچکی  ِ  پای بندی های

  جز  نداشتید  چاره ای  حتاّ  شاید  باشید.  زده  سر-و-کلهّ  بزرگی  ِ  پای بندی های

  اگر  مثلاً،  -  بزنید  سر-و-کلهّ  هم  بزرگ  بسیار  ِ  پای بندی های  با  که  این

  مذهب تان  از  بیرون  کسی  با  زناشوییدن  ِ  سر  بر  شما  با  خانواده های تان

  این  در  خانواده های تان  به  بزرگ  ِ  پای بندی های  شاید  البتهّ،  باشند.  مخالف

ً  خواهرتان  اگر  ولی  باشند.  داشته  فرضی  شکلی  فقط  نقطه   شما  از  واقعا

  ِ  پدر  اگر  یا  چه؟  بخواهد،  بزرگی  ِ  قرض  هم دم تان  و

  گزینه  دو  و  برآید  خود  ِ  پس  از  نتواند  هم دم تان  ِ  هم سر-از-دست-داده ی

  آن  آسایش گاه،  در  زنده گی  یا  شما  با  زنده گی  یا  باشد،  نداشته  بیش تر

  این ها  ِ  مانند  بزرگ  ِ  پای بندی های  ِ  باره ی  در  تصمیم گیری  چه؟  وقت
ً   باید  هم دم تان  و  شما  پس  آمد،  خواهند  شما  ِ  سوی  به  زود  یا  دیر  احتمالا

  هر چه زودتر در باره ی ِ آن ها با هم حرف بزنید.



  در  گفتیم،  خانواده های تان  به  اطلاّعات  ِ  دادن  ِ  باره ی  در  که  هم چنان

  آن ها  ِ  میزان  باشید  داشته  می خواهید  که  هم  پای بندی هایی  ِ  باره ی

  ِ  سر  بر  هم دم تان  و  شما  که  است  این  دارد  اهمّیت  چه  آن  ندارد.  اهمّیتی

  بگیرید،  دوش  به  می خواهید  را  چیزهایی  چه  که  باشید  هم نوا  چیزها  این

  آن  ِ  وقت  حالا  اندک.  یا  هستند  زیاد  نفر  دو  شما  ِ  برای  چیزها  آن  که  این

  می شود،  بیان  پای بندی ها  در  که  چنان  آن  وفاداری،  به  که  است

  بی اندیشید. بکانونید و حسّ ِ احساسیده ای بگیرید.

  شما و هم دم تان تا چه اندازه در این باره هم نوا هستید که
  پای بندی های تان به خانواده های تان جوری باشد که نگاه بان ِ

  مرز ِ وفاداری به دور ِ خانواده ی ِ تازه ی تان باشید؟

  به ویژه، شما و هم دم تان تا چه اندازه در باره ی ِ
  بزرگ ترین پای بندی هایی که برای انجام شان نسبت به
  خانواده ی ِ خودتان و خانواده ی ِ دیگری آماده گی دارید،

  هم نوا هستید؟

  خانواده های تان  با  ارتباط  ِ  اصلی  ِ  تکلیف  ِ  روی  که  است  آن  ِ  وقت  حالا  و

  ِ  حسّ  و  دهید  قرار  هم  ِ  کنار  را  چیز  همه  بکانونید.  کل  یک  ِ  عنوان  به

  احساسیده ای بگیرید.

  با  ارتباط  تا چه اندازه شما و هم دم تان در تکلیف ِ اصلی ِ
  همانند هستید؟  خانواده های تان



  حالا  هستند.  کرداری  ِ  سویه ی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  پرسش های  همه گی  آن ها

  ِ  حسّ  و  بکانونید،  فصل  این  ِ  طول  در  تجربه ی تان  ِ  روی  که  است  آن  ِ  وقت

  بگیرید.  کرداری  ِ  سویه ی  ِ  کلّ  در  هم دم تان  و  خودتان  از  احساسیده ای

  .  نکانونید  ویژه ای  ِ  دست  ِ  چرخش  یا  سویه  این  از  ویژه ای  ِ  جنبه های  ِ  روی

ً  و   دست  به  دست تان  ِ  چرخش های  از  حسابی  میان گینی  که  نکوشید  لطفا

  ِ  فراز  بر  که  بی انگارید  هواپیمایی  در  را  خودتان  این ها،  جای  به  آورید.

  یک جا  را  آن  ِ  تمام  می توانید  و  می آید  در  پرواز  به  فصل  این  از  تجربه ی تان

  ببینید. بکانونید و حسّ ِ احساسیده ای از تمام ِ آن بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در سویه ی ِ کرداری همانند
  هستید؟

ً ً  لطفا   تا  دست  ِ  چرخش  این  در  را  دستان تان  که  بردارید  یادداشت  حتما

  چه اندازه حرکت دادید.

  گفت وگو

  ِ  حسّ  ِ  باره ی  در  و  بنشینید  جا  یک  هم دم تان  و  شما  که  است  آن  ِ  وقت  حالا

  احساسیده ی تان از سازگاری در سویه ی ِ کرداری حرف بزنید:

  بنشینید.  هم  ِ  روبه روی  میزی  ِ  پشت  بتوانید  که  بی یابید  آرامی  ِ  جای  ) ۱ 

  پایانی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  پرسش  آن  ِ  برای  دست تان  ِ  چرخش  هم زمان  ) ۲ 

  را به هم دیگر نشان دهید - سویه ی ِ کرداری در کل.



  ِ  کارگیری  به  با  برگردانید،  واژه  به  را  دست تان  ِ  چرخش  شما  از  یک  هر  ) ۳ 

  ِ  احساس  تو  به  بسیار  سویه  این  در  «من  مثلاً،  -  جمله  دو  یا  یک  فقط

ً  ما  می کنم  فکر  و  می کنم  نزدیکی   هم دیگر  سویه  این  در  می توانیم  واقعا

  در  ما  هستم.  دست پاچه  باره  این  در  کمی  فقط  «من  یا  بی آری گوییم»،  را

  مشکلی  می کنم  فکر  ولی  داشت،  خواهیم  رو  ِ  پیش  دردسرهایی  باره  این

ً  «من  یا  بود»،  نخواهد   ِ  برای  می کنم  فکر  هستم.  نگران  باره  این  در  واقعا

  ما دش وار خواهد بود که در این سویه هم دیگر را بی آری گوییم».

  تا  بگویید  است  شما  ِ  نگرانی  ِ  مایه ی  که  را  سویه  این  از  جنبه ای  نوبتی  ) ۴ 

  که  اید  داشته  مورد  آن  در  دو  هر  که  را  تجربه هایی  بزنید.  حرف  باره  آن  در

  ِ  گمان  به  که  کنید  توصیف  کنید.  توصیف  است  شده  نگرانی تان  ِ  مایه ی

  زناشویی تان  بر  می تواند  چه گونه  سویه  این  در  ناهم سانی های تان  شما

  و  هم دم تان،  شما،  ِ  باره ی  در  باید  چیزی  چه  که  کنید  توصیف  بگذارد.  اثر

  آن  دیگر  سویه  آن  ِ  جنبه ی  آن  از  شما  تا  باشد  دیگری  ِ  جور  رابطه ی تان

  تا  بزنید  حرف  نوبتی  دارید  دوست  که  بار  چند  هر  نباشید.  نگران  چنان

  همه ی ِ نگرانی های تان را بگویید.

  که  را  -  منفی  چه  و  مثبت  چه  -  چیزی  هر  و  بخوانید  هم  با  را  فصل  این  ) ۵ 

  هم  به  -  می خواندید  را  آن  تنهایی  به  داشتید  که  هنگامی  -  داد  رخ  برای تان

  بگویید.

  خودتان  با  باز  و  رساندید  پایان  به  را  گفت وگوی تان  دو  هر  که  هنگامی  ) ۶ 

  ِ  روی  -  بکانونید  نهایی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  پرسش  آن  ِ  روی  شدید،  تنها

  با  را  آن  و  بگیرید،  احساسیده ای  ِ  حسّ  -،  کل  در  کرداری  ِ  سویه ی

  ِ  انجام  و  اید  خوانده  را  کانونیدن»  «  اگر  بازگویید.  خودتان  ِ  برای  دستان تان

  ِ  کامل  ِ  نشست  پس  اید،  فراگرفته  را  کانونیدن  ِ  حرکت  شش  ِ  تمام

  کردید  تجربه  تجربیدید  حالا  همین  که  احساسیده ای  ِ  حسّ  ِ  روی  را  کانونیدن

  انجام دهید.



 ۱۰ 

  سویه ی ِ سکسی

  بود:  چیزی  چنین  که  بود  شده  چاپ  نیویورکر  ِ  نشریه ی  در  کاریکاتوری

  خورده  جا  انگار  اندازه ای  تا  که  محراب  ِ  پشت  ایستاده  دامادی  و  عروس

  تا  که  می خوری  سوگند  آیا  «جیسون،  می گفت،  آن ها  به  کشیش  بودند.

  سکسی  ِ  رابطه ی  جودی  جز  کسی  هیچ  با  باشید  زنده  دو  هر  که  زمانی

  زنده  دو  هر  که  زمانی  تا  که  می خوری  سوگند  آیا  جودی،  و  باشی؟  نداشته

  باشید با هیچ کسی جز جیسون رابطه ی ِ سکسی نداشته باشی؟»

 273   تک هم دمی  ِ  باره ی  در  داریم  وقتی
  چنین  ما  ِ  منظور  می زنیم،  حرف

  ِ  کشش  که  می دانیم  ما  ِ  همه ی  است.  سنگینی  ِ  بار  که  چیزی  است؛  چیزی

  تازه گی  که  می دانیم  است.  بی بندوبارانه  ماها،  از  بسیاری  ِ  برای  سکسی،

  آدم هایی  با  روز  هر  می بخشد.  سکسینه گی  به  افزوده ای  ِ  هیجان  همیشه

  ِ  سکسی  ِ  انگیزش  و  فیزیکی  ِ  کشش  ما  ِ  برای  که  می شویم  روبه رو

  شد  خواهیم  کنج کاو  باره  این  در  ناگزیر  ما  حالت،  کم ترین  در  اند.  بالایی

  که سکس با آن ها چه جور چیزی از آب در می آید.

  همان  که  -  تازه گی  پستان داران،  ِ  میان  در  کل،  در  نی ستیم.  تنها  ما

  ِ  برای  یقین بخشی  ِ  راه  -  است  نو  ِ  هم دم  با  قدیمی  ِ  هم دم  ِ  جای گزینی

  ِ  تکاملی  ِ  فرگشتی  ِ  دلیل های  است.  سکسی  ِ  رفتار  ِ  بالای  ِ  نرخ  ِ  حفظ
  خوبی

 274   گوناگونی  ِ  حفظ  به  مربوط  که  هست،  رفتاری  چنین  ِ  برای
  ِ  استخر  در

  می شوند. 275   ژنی

 275  Gene Pool 
 274  Diversity 
 273  Monogamy 



  ِ  کشش  ِ  بی بندوباری  که  می دانیم  باشیم،  روراست  خودمان  با  اگر

  نخواهد  ناپدید  ایم  زناشوییده  دیگر  حالا  که  دلیل  این  به  فقط  ما  ِ  سکسی

  داریم  ما  واقع  در  بگیریم،  جدیّ  را  زناشویی مان  ِ  پیمان های  اگر  ولی  شد.

  در  نبودن  بی بندوبار  هرگز  به  می پای بندیم؛  بزرگ  چیزی  به  را  خودمان

  آن  در  گفته شده  ِ  مرد  ِ  مانند  درست  -  عمرمان  ِ  آخر  تا  رفتارمان

  ِ  طبیعت  ِ  ضدّ  که  می وادارد  چیزی  به  را  ما  زناشویی  گویا  ولی  کاریکاتور.

  ذاتی ِ ما است. شاید هم همین طور باشد.

  بزناشوییم  که  است  این  می رویم  سوی اش  به  ماها  از  برخی  که  گزینه ای

  دهم.  پیش نهاد  بتوانم  من  که  نی ست  گزینه ای  این  نباشیم.  تک هم دم  ولی

  ِ  برهان های  شما  به  که  نی ست  این  من  ِ  شغل  روان شناس،  ِ  عنوان  به

  این  در  که  هستند  زیادی  ِ  آدم های  است.  بد  خیانت  چرا  که  دهم  اخلاقی

  با  را  بالینی  مشاهده ای  فقط  من  بدهند.  اخلاقی  ِ  درس های  شما  به  باره

  و  شکنجه  ِ  بازمانده گان  با  کار-ام  ِ  انجام  در  گذاشت:  خواهم  میان  در  شما

  ام.  دیده  را  اندوه ناک  ِ  چهره ی  اند،  داده  دست  از  فرزندی  که  آدم هایی  با

  دیده  را  اندوه ناکی  آن  ِ  همانند  چیزی  هم  آن ها  در  که  دیگری  ِ  آدم های  تنها

  ام آدم هایی هستند که از سوی ِ شوهر یا زن شان خیانت دیده اند.

  تنها  ندارد،  ما  ِ  گزینه های  ِ  میان  در  جایی  بودن  نا-تک هم دم  که  فرض  این  با

  ِ  سکسی  ِ  زنده گی  ِ  حفظ  زناشوییده  ِ  آدم های  ِ  برای  باقی مانده  ِ  فوت وفنّ

  تازه  ِ  هم دم های  ِ  دامن  به  دست  ِ  بدون  خود  ِ  خرسندانه ی  و  پرکشش

  چیزی  است،  ماهرانه ای  و  ریز  بسیار  ِ  فوت وفنّ  چیزی  چنین  است.  شدن

  انجام  خوبی  به  ماه  دوازده  سالی  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  زوج های  که

  در  که  دهند  انجام  را  کاری  چنین  می توانند  دلیل  این  به  آن ها  می دهند.

ً  سکسی  ِ  سویه ی   ولی  با-ربط  ِ  چیز  سه  در  یعنی،  اند.  جفت-و-جور  کاملا

  ناهم سان به خوبی جفت-و-جور اند:

  راحتی با سکسینه گی  ●

  کشش به سکس  ●



  سبک ِ سکسی  ●

  ِ  جزء  ِ  پیکرپاره ی  سه  این  از  یک  هر  به  نزدیک تری  ِ  نگاه  بی آیید
  ِ  سویه ی

  سکسی بی اندازیم.

  راحتی با سکسینه گی

  ِ  برابر  در  شما  که  است  این  فقط  سکسینه گی»  با  «راحتی  از  من  ِ  منظور

  انجام  سکس  ِ  باره ی  در  آدم ها  که  گوناگونی  ِ  کارهای  ِ  همه ی  ِ  انجام

  خواندن  آن،  ِ  باره ی  در  اندیشیدن  می گیرید:  آسان  اندازه  چه  تا  می دهند

  آن،  ِ  باره ی  در  زدن  حرف  آن،  ِ  بار ه ی  در  فیلم  ِ  تماشای  آن،  ِ  باره ی  در

ً  هم چنین  و  آن،  ِ  باره ی  در  گفتن  جک   هر  ِ  مانند  آن.  ِ  دادن  انجام  واقعا

  از  ناشی  هم  سکسینه گی  با  راحتی  دیگری،  ِ  پیچیده ی  ِ  شخصیتی  ِ  صفت

  شما  که  نگرش هایی  است:  عامل  سازه  چندین  ِ  تو-در-توی  ِ  میان بازی گری

  اید،  فراگرفته  خانواده ی تان  در  شدن  بزرگ  ِ  هنگام  سکس  ِ  باره ی  در

  کودکی،  در  مذهبی  ِ  پرورش  ِ  مانند  آغازین  ِ  فرهنگی  ِ  اثرگذاری های

  ِ  سوی  از  اثرگذاری هایی  جمله  از  پسینی  ِ  فرهنگی  ِ  اثرگذاری های

  پیش  (چه  واقعی تان  ِ  سکسی  ِ  تجربه های  و  رسانه ها،  ِ  سوی  از  و  هم تایان

  ِ  سازه های  با  میان کنش  در  این ها  ِ  همه ی  -  )  بلوغ  برنایی  از  پس  چه  و

  ِ  هویت  ِ  کی ستی  ِ  بقیه ی  که  شخصیتی ای  و  خلق وخویی
  می سازند،  را  شما

  در کنار ِ هم نقش دارند.

ً  آدم ها   سکسینه گی  با  که  می گیرند  یاد  می شوند  بزرگ تر  چه  هر  معمولا

  بااهمّیتی  ِ  کارهای  از  یکی  دادن اش  انجام  فقط  همین  شوند.  راحت تر

  روشن  همه،  این  با  می شود.  شما  ِ  بالنده گی  و  رشد  ِ  مایه ی  که  است

  دیگران  به  نسبت  ماها  از  برخی  می رسیم،  بزرگ سالی  به  وقتی  که  است

  با سکسینه گی راحت تر ایم.

ً  نی ست  راحت  سکسینه گی  با  چندان  کسی  که  هنگامی   ِ  دلیل  به  حتما

  دانش گاه  در  وقتی  که  گفت  من  به  کلارنس  مثلاً،  نی ست.  بی تجربه گی



  تا  می شد  برگزار  برادری اش  ِ  باش گاه  ِ  برادران  ِ  میان  آزاد  مسابقه ای  بود

  چند  او  بزند.  قاپ  را  دختر-دانش جو  بیش ترین  می تواند  کسی  چه  ببینند
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  تند  خیلی  کار  که

ً  او  ِ  برای  کارهایی  چنین  که  می گرفت،  پایان  و  می شد  انجام   معنایی  اصلا

  ِ  وجود  با  کلارنس،  نمی برد.  هم  چندانی  ِ  لذتّ  حتاّ  او  که  این  و  نداشت،

  ِ  آشفته گی  و  سر-در-گمی،  دل نگرانی،  سکسی»اش،  ِ  «تجربه های  ِ  همه ی

  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  بود  نتوانسته  و  داشت،  سکس  با  ارتباط  در  فراوانی

  خرسندانه ای با زن اش شکل دهد.

ً  آدم ها  برعکس،   تا  باشند  داشته  فراوانی  ِ  سکسی  ِ  تجربه های  نباید  حتما

  اند.  راحت  آن  با  آغاز  همان  از  خیلی ها  باشند.  راحت  سکسینه گی  با

  که  دارد  کم تری  ِ  احتمال  نی ستند  راحت  سکسینه گی  با  آدم ها  که  هنگامی

  ِ  عامل های  ِ  سازه های  از  بیش تر  و  باشد  بی تجربه گی  از
  ناشی  دیگری

ً  می شود   سکس  که  است  شده  داده  یاد  آن ها  به  کودکی  در  که  این  مثلا

ً  یا  است،  بد  یا  کثیف  چیزی   ِ  بدن  از  بودن  شرمنده  یا  نداشتن  دوست  مثلا

  ِ  چیزهای  ِ  همه ی  به  نسبت  داشتن  تهوعّ آمیز  یا  بد  ِ  احساس  یا  خودشان،

  ) ۱   (  دارد.  سر-و-کار  بدن  با  کل  در  که  گوناگونی
  ِ  دلیل  به  می توانند  آدم ها

  نا-راحت  سکسینه گی  با  هم  کودکی  در  سکسی  ِ  آزار  از  تراژیک  تجربه ای

  باشند.

  با  ولی  باشد  راحت  سکسینه گی  ِ  جنبه های  برخی  با  می تواند  فرد  یک

ً  نه.  دیگر  برخی ً  هستند،  ناچیز  ناهم خوانی ها  این  معمولا   در  که  کسی  مثلا

  در  عشقی  ِ  صحنه های  ِ  تماشای  ِ  هنگام  است  راحت  سکسینه گی  با  کل

ً  ناهم خوانی ها  این  گاهی  ولی  دارد.  شرم  فیلم ها   دارند.  پی آمدهایی  واقعا

  که  زنانی  با  که  بود  این  ویلبور  ِ  مشکل  است:  مورد  این  از  نمونه ای  ویلبور

  برانگیخته  شیوه ای  به  می دید  فرودگاه ها  ِ  پایانه ی  و  هتل ها  ِ  راه روی  در

  او  شود.  برانگیخته  شیوه  آن  به  نمی توانست  زن اش  با  که  می شد
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  داشت.  زنان  این  با  شیوه»  این  ِ  «داشتن  ِ  باره ی  در  خیال پردازی هایی

  داشته  سکس  زن اش  با  شیوه  آن  به  نمی تواند  که  بود  این  احساس اش

  زن اش  از  مشکل  که  بگوید  را  نکته  این  که  بود  حواس اش  ویلبور  باشد.

  [زن]  او  و  داشت،  سکسی  ِ  کشش  ویلبور  ِ  برای  و  بود  زیبا  او  -  نی ست

  این  ِ  «داشتن  پرسیدم  ویلبور  از  وقتی  می برد.  لذتّ  سکس  از  بی شک

  نگفت  ویژه ای  ِ  چیز  است،  چیزهایی  چه  ِ  دربرگیرنده ی  سکس  از  شیوه»

  کم تر  اندکی  فقط  او  ِ  منظور  باشد.  شگفت آور  و  نامعمول  که
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  کنونی  ِ  وضعیت  به  نسبت  سکس  در  بودن  خویشتن دار  و

ً  خود-اش  ِ  سرشت  به  توجه  با  او  که  وضعیتی  است؛   زن اش  با  معمولا

  تصویری  چنین  خیال پردازی های اش  در  ویلبور  مثلاً،  بود.  چیزی  چنان

  ویلبور  به  من  می زند.  کثیفی  ِ  حرف های  سکس  ِ  هنگام  دارد  که  داشت

  انجام  کاری  چنین  او  با  [ویلبور]  اگر  بپرسد  زن اش  از  که  دادم  پیش نهاد

  نمی تواند  که  داد  پاسخ  ویلبور  نه.  یا  دارد  دوست  را  چیزی  چنین  او  آیا  دهد

  نه،  چرا  پرسیدم  او  از  بزند.  حرف  چیزی  چنین  ِ  انجام  ِ  باره ی  در  زن اش  با

  بسیار  را  او  چیزی  چنین  -  همین  فقط  نمی تواند،  که  داد  پاسخ  او  و

  در  هم دم های اش  از  یک  هیچ  با  هرگز  او  می ساخت.  عصبی  و  شرمنده

  بود.  داده  انجام  را  کار  آن  آن ها  با  فقط  -  بود  نزده  حرف  سکس  ِ  باره ی

  تصویری  خود  ِ  ذهن  در  بارها  که  داد  تن  ناچار  من  ِ  درخواست  به  ویلبور

  با  من  و  زدن،  حرف  کثیف  ِ  باره ی  در  زن اش  با  زدن  حرف  از  بسازد

  ممکن،  ِ  حالت های  بدترین  از  برخی  ِ  تصویرسازی  در  او  ِ  هم راهی

  ِ  شانس  از  دهد.  انجام  را  کار  این  که  برسانم  باور  این  به  را  او  توانستم

  کثیف  او  با  سکس  ِ  هنگام  اگر  می کند  فکر  که  گفت  او  به  زن اش  ویلبور،

  او  با  توانست  ویلبور  کم کم،  آمد.  خواهد  خوش اش  هم  خیلی  بزند  حرف

  هم  داشت  خیال پردازی  انجام شان  ِ  برای  که  دیگری  ِ  چیزهای  ِ  باره ی  در

  ِ  پاسخ  زن اش  بار  هر  که  بود  شگفتی اش  و  شادی  ِ  مایه ی  بزند؛  حرف

  زن اش  و  ویلبور  شکست،  آن ها  ِ  یخ  که  هنگامی  می داد.  مثبت
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  ِ  رابطه ی  ِ  باره ی  در  پی وسته  گفت وگویی  ِ  درگیر  می توانستند

  سکسی شان شوند، که کار را برای ِ هر دوی ِ آن ها آسان ساخت.

  این  به  سکسینه گی  با  راحتی  در  هم دم تان  و  شما  که  است  این  ایده آل

  ِ  ناهم سانی های  اید.  راحت  آن  با  بسیار  دو  هر  که  باشید  جفت-و-جور  دلیل

  تا  ندارند،  مشکلی  هم  سکسینه گی  با  راحتی  در  نفر  دو  شما  ِ  میان  کوچک

  داشته  آن  با  منطقی ای  ِ  راحتی  روی  هر  به  راحت  کم تر  ِ  فرد  که  زمانی

  ِ  گستره ی  ِ  درون  اگر  هم دم،  دو  ِ  میان  ِ  ناهم سانی های  ِ  روی  باشد.

  ولی  شوند.  حل  و  شوند  به تر  تا  کارکرد  می توان  باشند،  راحتی  ِ  منطقی

ً  شما  از  یکی  اگر   ِ  دوی  هر  که  به تر  چه  باشد،  ناراحت  سکسینه گی  با  کاملا
ً  شما   بسیار  شما  از  یکی  که  این  تا  باشید  سکسینه گی  با  ناراحت  کاملا

  در  هم دم  دو  ِ  میان  بزرگی  ِ  ناهم سانی  اگر  باشد.  دیگری  از  راحت تر

  ِ  تنهایی  ِ  احساس  دو  هر  باشد،  سکسینه گی  با  آن ها  ِ  راحتی  ِ  اندازه ی

  ِ  فرد  داشت.  خواهند  خشم  ِ  احساس  سرانجام  و  کرد،  خواهند  سکسی

  محرومیتّ  بی بهره گی  و  ناامیدی،  سردرگمی،  ِ  احساس  راحت تر
  خواهد

  خواهد  بودن  نابسنده  و  گناه،  فشار،  ِ  احساس  ناراحت تر  ِ  فرد  داشت.

  سکسی شان  ِ  زنده گی  ِ  باره ی  در  هم دم  دو  ِ  منفی  ِ  احساس های  داشت.

  از  برخی  خزید.  خواهد  هم  رابطه ی شان  ِ  بخش های  دیگر  به  کم کم

  از  فراتر  که  زوج هایی  ام،  دیده  عمر-ام  در  که  زوج هایی  ناخشنودترین

  مشکل های شان  ِ  ریشه ی  بودند،  رسیده  هم  از  بی زاری  به  خشم

  البتهّ  می آمد،  پیش  کم  کل،  در  بود.  سکسینه گی  با  راحتی  در  ناهم سانی
ً   ِ  انجام  -  بپذیرند  را  چیزی  چنین  ِ  درستی  آن ها  که  می آمد،  پیش  اگر  اصلا

  چنین  همه  این  با  -  است  دردناک  بسیار  بسیار  راستی  به  کاری  چنین

  چیزی درست بود، و آن چیز رابطه ی ِ آن ها را سمّی ساخته بود.

  با  راحتی  از  پایینی  ِ  سطح  در  که  است  به تر  هم دم  دو  ِ  برای  واقع  در

  ِ  احساس  دو  هر  صورت  آن  در  زیرا  باشند  جفت-و-جور  هم  با  سکسینه گی

  ِ  استانداردهای  ِ  اساس  بر  آن ها،  شاید  کرد.  خواهند  سکسی  ِ  ایمنی



  ِ  دور  در  ولی  باشند  نداشته  خوبی  خیلی  ِ  سکسی  ِ  زنده گی  دیگر،  ِ  آدم های

  افتاد؛  نخواهند  هم  خشم  و  نابسنده گی،  گناه،  ناامیدی،  سردرگمی،  ِ  باطل

  سکسینه گی  با  راحتی  در  که  است  زوج هایی  ِ  سرنوشت  که  باطلی  ِ  دور

  چندان جفت-و-جور نی ستند.

  کنون  تا  و  می دانید.  را  سکسینه گی  با  راحتی  در  خودتان  ِ  سطح  شما

  چه  تا  او  بدانید  تا  اید  داشته  هم  هم دم تان  با  بسنده ای  ِ  سکسی  ِ  تجربه ی

  اندازه با سکسینه گی راحت است.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در راحتی با سکسینه گی
  جفت-و-جور هستید؟

  کشش به سکس

  چه  ذهن تان  که  است  همین  فقط  سکس»  به  «کشش  از  من  ِ  منظور

  انجام  را  آن  دارید  دوست  بار  یک  وقت  چند  هر  و  است  درگیر  آن  با  اندازه

  کل.  در  بلکه  کنونی تان،  ِ  هم دم  ِ  مورد  در  حالا  همین  فقط  نه  -  دهید

  شما  ِ  کشش  ِ  روی  سکسینه گی  با  شما  ِ  راحتی  ِ  میزان  که  است  روشن

ً  اگر  است.  اثرگذار  سکس  به   پس  باشید،  راحت  سکسینه گی  با  کاملا
ً   انجام  را  آن  دارید  دوست  بیش تر  و  می اندیشید،  سکس  به  بیش تر  احتمالا

  دهید، تا کسی که چندان با سکسینه گی راحت نی ست.

  است.  زیستی  و  فیزیکی  چیزی  سکس  نی ست.  روانی  فقط  سکس  ولی

  ِ  رانش  همان  یا  سکس،  به  کشش  که  پنداشت  چنین  می توان  پس
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  و  قد  ِ  مانند  فیزیکی  ِ  صفت های  دیگر  هم چون  اندازه ای  تا  ،

  ِ  رانش  که  ببریم  یاد  از  نباید  (البتهّ،  می پذیرد.  اثر  ارث  از  چشم  ِ  رنگ

  ِ  تجربه های  و  محیط  از  می تواند  ارثی،  ِ  صفت  یک  ِ  عنوان  به  سکسی،

  این  از  و  -  سکسینه گی  با  ما  ِ  راحتی  ِ  راه  از  -  بپذیرد  اثر  هم  ما  ِ  آغازین

  که  است  قد  ِ  مانند  باشد،  چشم  ِ  رنگ  ِ  مانند  که  این  از  بیش تر  جنبه

  اثر  غذایی،  ِ  سبک  ِ  مانند  محیطی،  ِ  شرایط  از  زیاد  بسیار  می تواند

  بپذیرد.)

ً  موضوع  این   به  فردی  از  ارثی  ِ  صفت های  که  است  شناخته شده  کاملا

  هم  این  هم چنین،  باشند.  داشته  فرق  بسیار  می توانند  دیگر  ِ  فرد

  ِ  مانند  اند،  سنجش پذیر  اندازه ی شان  که  صفت هایی  که  است  شناخته شده

  آن  آماردان ها  که  چیزی  ِ  اساس  بر  پیش بینی پذیری،  ِ  شکل  به  وزن،  و  قد

  ). ۴   ِ  (شکل  اند  پراکنده شده  و  گوناگون  می نامند،  نرمال»  ِ  «نمودار  را

  و  می دهد  نشان  صفت  یک  ِ  برای  را  امتیازها  ِ  گستره ی  افقی  ِ  محور

  (اگر  می دهد.  نشان  اند  امتیاز  آن  در  که  را  کسانی  ِ  شمار  عمودی  ِ  محور

  با  آدم هایی  پس  بود،  سکسی  ِ  رانش  ِ  برای  نرمال  ِ  نمودار  نمودار  این

  با  آدم هایی  و  بودند،  راست  ِ  راست  ِ  سمت  در  بالا  بسیار  ِ  سکسی  ِ  رانش

  می توانید  که  گونه  همان  چپ).  ِ  چپ  در  پایین  بسیار  ِ  سکسی  ِ  رانش

  ِ  بازه ی  در  آدم ها  ِ  بیش تر  نرمال،  ِ  پراکنده گی  با  صفتی  ِ  برای  ببینید،

  با  کم تری  ِ  آدم های  می رویم  پیش  چه  هر  اند.  گرفته  قرار  میان گین

  (که  میانه  ِ  امتیاز  به  نسبت  نمودار  ِ  پایانی  ِ  سوی  دو  در  امتیازهایی

  ِ  صفت های  دیگر  ِ  برای  چه  آن  دارند.  قرار  می شود)  نامیده  هم  میان گین

ً  است  درست  انسانی   است:  درست  هم  سکسی  ِ  رانش  ِ  برای  احتمالا

  دو  در  کم تری  ِ  آدم های  و  دارند،  قرار  میانه  آن  در  جایی  مردم  ِ  بیش تر

  کران ِ آغازی و پایانی.
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 ۴   ِ  شکل

  ِ  احتمال  آماری،  ِ  واقعیت  یک  ِ  عنوان  به  که،  است  این  خوب  ِ  خبر  پس

  در  خوبی  و  منطقی  ِ  جفت-و-جوری  هم دم تان  و  شما  که  هست  خوبی

  قرار  میانه  آن  در  جایی  شما  ِ  دوی  هر  باشید.  داشته  سکسی  ِ  رانش

  هم دم  دو  از  یکی  نی ستند:  جور  چندان  زوج ها  گاهی،  از  هر  البتهّ،  دارید.

  کران ها  از  یکی  در  کدام  هر  آن،  از  بدتر  یا  -  است  کران  دو  از  یکی  در

  نباشد،  آشکار  رابطه  ِ  آغاز  همان  در  شاید  نا-جفت-و-جوری  آن  هستند.

  پی درپی  است،  تازه  هنوز  سکس  که  هنگامی  عشقولانه،  ِ  گام  در  که  چرا

  که  هنگامی  می شود،  آشکار  بعدتر  نا-جفت-و-جوری  این  است.  پرتکرار  و

  تازه گی ِ سکسی اندکی رنگ می بازد.

  ِ  رانش  کارلا  مثلاً،  ام.  دیده  گوناگون  ِ  نا-جفت-و-جوری های  با  زوج هایی  من

ً  ِ  سکسی   ِ  سکسی  ِ  رانش  لارنس،  شوهر-اش،  ولی  داشت،  بالایی  تقریبا

  او  -  داشت  سکس  با  مشکلی  لارنس  که  نبود  این  موضوع  داشت.  پایینی

ً  داشتند،  سکس  کارلا  و  او  گاه  هر  نداشت.  مشکلی   و  می برد.  لذتّ  واقعا



  احساس  چرا  می دهد.  حال  خیلی  کار  «این  می گفت،  خود  با  آن  از  پس

  لارنس  به  بسیار  کارلا  دهم؟».  انجام  بیش تر  را  کار  این  باید  که  نمی کنم

  هم  خیال  در  نمی توانست  حتاّ  را  او  ِ  بدون  زنده گی  و  می ورزید  عشق

  برای اش  هم  زناشویی  ِ  دایره ی  از  بیرون  سکس  حال،  همین  در  بپندارد.

  دیگر:  نمونه ای  یا  بود.  افتاده  بند  در  راستی  به  او  نداشت.  اخلاقی  ِ  پذیرش

  بسیار  ِ  سکسی  ِ  رانش  رودنی  و  داشت،  بالایی  ِ  سکسی  ِ  رانش  ایرینا

  نداشت.  مشکلی  آن ها  ِ  برای  آغاز  در  ناهم سانی  این  داشت.  بالایی  بسیار

  هر  از  بیش  که  بود  چیزهایی  از  یکی  شگفت انگیزشان  ِ  سکسی  ِ  پی وند

ً  گویا  آغاز  در  و  می دادند،  ارزش  آن  به  چیزی   روز  در  که  بود  طبیعی  کاملا

  از  کم کم  ایرینا  چندی،  از  پس  ولی،  باشند.  داشته  سکس  بار  چندین

  او  کرد.  از-کار-افتاده گی  و  فرسوده گی  ِ  احساس  سکس شان  ِ  بسامد

  که  داشت  دوست  آدم ها  از  بسیاری  ِ  استانداردهای  ِ  اساس  بر  هم  هنوز

  هم  چنان  آن  رودنی  ِ  برای  گویا  ولی  باشد،  داشته  سکس  پی درپی

  آتشینی  و  تند  ِ  گام  همان  داشت  دوست  او  است،  نبوده  بسنده  و  پی درپی

  بسنده ای  ِ  اندازه ی  به  که  این  از  ایرینا  نگه دارد.  داشتند  آغاز  در  که  را

  زیادی  که  این  از  رودنی  و  داشت،  گناه  ِ  احساس  نمی خواهد  سکس

  سکس می خواهد احساس ِ گناه داشت.

  خواب  به  نیاز  در  ناهم سانی ها  ِ  مانند  سکسی  ِ  رانش  در  ناهم سانی ها

  حیاتی  شما  ِ  برای  نکته  این  ِ  فهم  شدم:  یادآور  پیش  ِ  فصل  در  که  است

  با  نمی تواند  او  که  این  هست؛  که  هست  همین  شما  ِ  هم دم  که  است

  ولی  باشد.  داشته  پایین تری  یا  بالاتر  ِ  سکسی  ِ  رانش  خود-اش  ِ  اراده ی

  که  این  -  می دهد  جواب  خواب  به  نیاز  در  ناهم سانی  ِ  برای  که  چاره ای

  ِ  برای  -  دهد  انجام  را  خود-اش  ِ  کار  هم دم  دو  از  یک  هر  بگذاریم

  چیزی  سکس  که  چرا  نمی دهد،  جواب  سکسی  ِ  رانش  در  ناهم سانی

  با  نه  می دهند  انجام  هم دم شان  با  ایده آل)  ِ  حالت  (در  آدم ها  که  است

  ناهم سان  بسیار  سکسی تان  ِ  رانش  در  هم دم تان  و  شما  اگر  خودشان.



  می توانید  آیا  ببینید  و  بزنید  حرف  باره  این  در  هم  با  است  به تر  باشید،

  بزنید.  ناهم سانی ها  آن  ِ  روی  به  پلی  تا  بی یابید  هوش مندانه ای  ِ  راه های

  ِ  رانش  در  نفر  دو  شما  که  هست  بالایی  ِ  احتمال  می گویم،  هم  باز  ولی

  سکسی تان همانندی ِ بسنده ای داشته باشید.

  حرف  باره اش  در  من  چه  آن  که  فشارم  پای  نکته  این  بر  می خواهم

  در  که  این  نه  است،  سکسی تان  ِ  میل  ِ  پایه ای  و  پای دار  ِ  سطح  می زنم

  داشته  سکس  دارید  دوست  اندازه  چه  می کنید  احساس  ویژه  ِ  روز  فلان

  از  جدا  و  باشد،  داشته  زیادی  ِ  بالا-پایین  می تواند  موضوع  این  باشید.

  ِ  عامل های  ِ  سازه های  از  سکسی تان  ِ  نیاز  ِ  زیستی  ِ  سطح
  اثر  بسیاری

  در  هم دم تان  و  شما  که  می پذیرد  اثر  این  از  بااهمّیت تر،  همه  از  می پذیرد.

  به  نزدیک  و  دل پذیر  آیا  -  می برید  سر  به  چه گونه  و  اید  چه گونه  هم  با  کل

  جمله  از  دیگری  ِ  سازه های  نیز  و  -  هم  از  دور  و  خشم گین  یا  هستید  هم

  هم  با  می توانید  هم دم تان  و  شما  که  زمانی  ِ  میزان  شما،  ِ  انرژی  ِ  سطح

  از  که  استرسی  ِ  میزان  و  بپرورید،  را  رابطه ی تان  تا  بگذرانید  خلوت  در

  برابرشان  در  باید  که  می آید  وارد  شما  به  چیزهایی  دیگر  و  کارتان  ِ  سمت

  ما  است.  ذهنی  ِ  تمرکز  و  فیزیکی  ِ  تلاش  ِ  نیازمند  سکس  باشید.  پاسخ گو

  ِ  انرژی  فقط  شاید  هستیم،  روانی  ِ  فشار  ِ  بار  ِ  زیر  و  فرسوده  که  هنگامی

  بسنده ای برای ِ تماشای ِ تلویزیون یا ورق زدن ِ یک مجلهّ داشته باشیم.

ً  که  نمی گویم  من  که  فشارم  پای  نکته  این  بر  می خواهم  سرانجام،   حتما

  ِ  زنده گی  تا  داشت  بالایی  ِ  سکسی  ِ  بسامد  و  سکسی  ِ  کشش  باید

  ِ  رانش  ِ  سطح  در  که  زوج هایی  باشیم.  داشته  خرسندانه ای  ِ  سکسی

ً  ِ  سکسی  ِ  رابطه های  هستند  جفت-و-جور  پایینی  ِ  سکسی   خوبی  کاملا

  که  وقتی  ولی  ندارند،  سکس  دیگر  ِ  آدم های  ِ  اندازه ی  به  آن ها  دارند.

  ِ  آری گویی  ِ  مایه ی  و  است،  لذتّ بخش  و  هیجان انگیز  دارند  سکس

  دوباره ی ِ پی وندشان با هم می شود.



  ِ  حسّ  که  باشد  دش وار  برای تان  شاید  رابطه ی تان،  از  نقطه  این  در

  تا  سکسی  ِ  کشش  در  هم دم تان  و  شما  که  باشید  داشته  این  از  روشنی

  ِ  داشتن  ِ  برای  فرصت های تان  شاید  هستید.  جفت-و-جور  اندازه  چه

  هر  می رسید  هم  به  که  همین  بنابراین  و  نی ست  چندان  سکسی  ِ  تماس

ً  دو   یا  دهید.  انجام  را  کار  این  دارید  دوست  که  می کنید  احساس  واقعا

  ِ  بسامد  که  است  طبیعی  بنابراین  و  هستید  رابطه ی تان  ِ  آغاز  در  هنوز  شاید

  بسیار  عشقولانه  ِ  عشق  ِ  فراوان  ِ  سکسی  ِ  انرژی  ِ  دلیل  به  سکسی تان

  احساسیده ای  ِ  حسّ  و  بکانونید  می توانید  بی اندیشید  اگر  ولی  باشد.  بالا

  ِ  وقت  حالا  بگیرید،  هم دم تان  و  خودتان  ِ  سکسی  ِ  کشش  ِ  سطح  ِ  باره ی  در

  آن است که این کار را انجام دهید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در سطح ِ کشش ِ
  سکسی تان همانند اید؟

  سبک ِ سکسی

  ِ  فردی  ِ  سبک  آن  ما  داریم.  را  خودمان  ِ  شخصی  ِ  سبک  ما  از  کدام  هر

ً  در  را  شخصی   که  این  می دهیم:  نشان  می دهیم  انجام  که  چیزی  هر  تقریبا

  می زنیم،  امضا  چه گونه  می زنیم،  حرف  چه گونه  می رویم،  راه  چه گونه

  و  می پوشیم  چه گونه  می داریم،  نگه  راننده گی  ِ  هنگام  را  فرمان  چه گونه

  ِ  بازی  در  را  توپ  یا  می آراییم  را  خود  چه گونه  می بندیم،  را  موهای مان

  بسکتبال می پرتابیم - کمابیش در همه چیز.



  ِ  بیان  به  نوبت  که  می یابد  اهمّیت  زمانی  ویژه  به  ما  ِ  شخصی  ِ  سبک

  نویسنده ها،  نقّاش ها،  -  آفرینش گر  ِ  هنرمندان  می رسد.  عاطفه ها

  نیابند  هنر  در  را  خودشان  ِ  شخصی  ِ  سبک  که  زمانی  تا  -  موسیقی دان ها

  در  سبک  آن  کنند.  بیان  را  خودشان  ِ  شخصی  ِ  عاطفه های  نمی توانند

  ِ  (تماس  است.  نهفته  قلم مو،  ِ  ضربه ی  ِ  شکل  ِ  مانند  حرکت ها،  ریزترین
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  ِ  ضربه ی  ِ  شنیدن  با  که  بود  بی هم تا  چنان  آن  پیانو  ِ  روی

  دیگری  ِ  کس  و  است  او  که  بگویید  می توانستید  نوت  یک  تنها  بر  او

  نی ست.)

  کنیم،  بیان  هم دم مان  به  را  عشق مان  می خواهیم  وقتی  که  می دانیم  ما

  ِ  ترکیب  ما  از  کدام  هر  داریم.  کار  آن  ِ  انجام  در  را  خودمان  ِ  شخصی  ِ  سبک

  که  داریم  عبارت هایی  و  واژه ها،  کنش ها،  اداها،  از  را  خودمان  ِ  بی هم تای

ً  بلکه  هستند  عشق مان  ِ  بیان گر  تنها  نه   در  ما  که  اند  این  ِ  بیان گر  دقیقا

  بیان ِ آن عشق چه گونه کسی هستیم.

  را  خودمان  ِ  شخصی  و  فردی  ِ  سکسی  ِ  سبک  ما  از  کدام  هر  طور،  همین

  ِ  آدم  چه گونه  سکس  ِ  هنگام  ما  که  است  این  ِ  بیان گر  سبک  آن  داریم.

  ژرف  ِ  سرچشمه ی  دو  ما  ِ  شخصی  ِ  سکسی  ِ  سبک  هستیم.  بی هم تایی

  سکس  که  این  -  چی ست  سکس  که  باره  این  در  ما  ِ  حسّ  نخست،  دارد.

  ما،  از  برخی  ِ  برای  چی ست.  ِ  باره ی  در  اصل  در  چی ست،  ِ  برای  اصل  در

  عاطفی ای  ِ  پی وند  ژرف ترین  ِ  تجربه ی  و  عشق  ِ  بیان  اصل  در  سکس

  ما،  از  برخی  ِ  برای  باشیم.  داشته  دیگری  ِ  فرد  با  می توانیم  که  است

  و  تازه  ِ  راه های  به  بردن  پی  و  سکسی  ِ  لذتّ  ِ  تجربه ی  اصل  در  سکس

  در  ما  از  برخی  ِ  ذهن  در  سکس  ِ  مفهوم  است.  آن  به  دست یابی  ِ  به تر

  تازه؛  ِ  زنده گی  یک  ِ  ساختن  بارور  و  آفریدن  ِ  برای  است  وسیله ای  اصل

  ِ  برای  راهی  آسوده گی،  ِ  برای  است  شگردی  ما  از  دیگر  برخی  ِ  ذهن  در

  و  جدیّ،  رسمی،  چیزی  سکس  ما،  از  برخی  ِ  برای  استرس.  با  آمدن  کنار
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  و  است  بازی  از  شکلی  ما  از  برخی  ِ  برای  و  است،  پر-رمز-و-راز  کمابیش

  والا  تجربه ای  سکس  برخی،  ِ  برای  باشد.  خنده دار  گاهی  می تواند  حتاّ

  ما  البتهّ  و  است،  کثیف  و  پایین  ِ  سطح  سکس  ما،  از  برخی  ِ  برای  است.

  -  سکس  ِ  معنای  ما،  از  برخی  ِ  برای  و  داریم.  دوست  طور  آن  را  سکس

  یا  جدیّ  -  سکس  ِ  چه گونه گی  و  -  آسوده گی  یا  باروری  لذتّ،  یا  پی وند

  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  تا  سکسی  ِ  رابطه ی  این  از  -  کثیف  یا  والا  خنده دار،

  هم دمی  با  ما  ِ  سکسی  ِ  رابطه های  ِ  همه ی  اگر  حتاّ  می کند،  تغییر  دیگر

  یک سان باشد.

  کی ستی  ما  ِ  شخصی  ِ  سکسی  ِ  سبک  به  مربوط  ِ  سرچشمه ی  دومین
  هویت

  بگیریم.  خود  به  سکس  ِ  هنگام  می خواهیم  که  است  کی ستی هایی،  یا  ،

  چیره گرانه ای  و  ارباب منش،  نیرومند،  ِ  کی ستی  می خواهیم  ما  از  برخی

  چنین  زنده گی مان  ِ  جاهای  دیگر  در  اگر  حتاّ  -  بگیریم  سکس  ِ  هنگام

  چیره پذیری  و  بی کنش  ِ  نقش  می خواهیم  ما  از  برخی  نداریم.  سرشتی

  ما  از  برخی  نباشیم.  چنین  زنده گی مان  ِ  باقی  در  اگر  حتاّ  هم،  باز  -  بگیریم

  به  دیگری  ِ  جای  ما  از  بخشی  گویی  می رویم،  خلسه مانندی  ِ  حالت  به

  ِ  هنگام  کنش مندی  و  درگیر  ِ  نقش  ما  از  دیگر  برخی  است.  رفته  خاموشی

  هم دم مان  با  هستیم،  جا  همان  درست  ثانیه  هر  می گیریم؛  خود  به  سکس

  ِ  نقش  ما  از  برخی  می نگریم.  چشم های اش  به  و  می زنیم  حرف

  دیگر  برخی  می گیریم؛  خود  به  سکس  ِ  هنگام  کودکانه ای  و  نا-بزرگ سال

  از  برخی  بپنداریم.  سکس  ِ  هنگام  نقشی  چنین  در  را  خود  نمی توانیم  ما  از

  هر  در  گوناگونی  ِ  سکسی  ِ  کی ستی های  می توانیم،  و  داریم،  دوست  ما

  یک از رابطه های ِ سکسی به خود بگیریم.

  این  دارد  حیاتی  ِ  اهمّیت  که  چیزی  باشد،  که  چه  هر  سکسی تان  ِ  سبک

  به  حرف  این  باشد.  جور  شما  ِ  سبک  با  هم دم تان  ِ  سکسی  ِ  سبک  که  است

  یک سان  شما  ِ  سبک  با  باید  هم دم تان  ِ  سکسی  ِ  سبک  که  نی ست  معنا  این

  با  باید  هست،  که  چه  هر  هم دم تان،  ِ  سبک  که  است  این  آن  ِ  معنای  باشد.



  بتوانید  شما  که  جوری  باشد،  داشته  بسنده ای  ِ  هم خوانی  شما  ِ  سبک

  و  شما  ِ  سبک  اگر  کنید.  ابراز  و  درآورید  نمایش  به  آزادانه  را  سبک تان

  خواهید  احساس  شما  از  یک  هر  نباشند،  جور  خوبی  به  هم دم تان  ِ  سبک

  شما  از  یک  هر  است.  کشیده  بند  به  را  سبک تان  هم دم تان  که  کرد

  اش  دوست  شما  که  نی ست  چیزی  سکس  آن  که  کرد  خواهد  احساس

  در  دارید  دوست  که  باشید  کسی  همان  نمی توانید  شما  که  این  و  دارید،

  ِ  کارهای  نمی توانید  که  دید  خواهید  ویژه،  به  باشید.  کسی  چنین  سکس

ً  که  دهید  انجام  را  سکسی ای   بدتر،  یا  ،  دهید  انجام  دارید  دوست  واقعا

  کارهای ِ سکسی ای را انجام می دهید که واقعاً دوست ندارید انجام دهید.

  نبودند.  جور  هم  با  سکسی شان  ِ  سبک های  که  بودند  زوجی  پاملا  و  فابیان

  ِ  سکس  او  بود.  سکسی  ِ  تنش  ِ  فرونشاندن  اصل  در  سکس  پاملا،  ِ  برای

  ِ  هنگام  داشت  دوست  بیش تر  و  داشت.  دوست  را  خشن  و  تند-و-کوتاه

  نی ست.  درگیر  چندان  گویی  که  بگیرد  خود  به  عاطفی ای  ِ  نقش  سکس

  ِ  سکس  او  بود.  پی وند  ِ  جنس  از  اصل  در  سکس  فابیان  ِ  برای  برعکس،

  از  جنس  آن  ِ  برای  شکیبایی ای  هیچ  پاملا  داشت.  دوست  را  نرم  و  آرام

  فابیان  داشتند  سکس  پاملا  ِ  شیوه ی  به  که  هنگامی  و  نداشت،  سکس

  (شاید  می داد.  دست  از  بود  آن  ِ  آرزوی  در  سخت  که  را  پی وندی  ِ  حسّ

  مثال  این  در  را  جنسیت ها  ِ  نقش  من  که  آید  نظر  به  چنین  انگار

  بگویید،  شما  حالا  پس  ام.  نداده  انجام  کاری  چنین  نه  ولی  ام،  جابه جاییده

  چه کسی از چه سیاّره ای است؟)

  ِ  باره ی  در  دیگر  ِ  چیزهای  خیلی  ِ  مانند  شما،  ِ  سکسی  ِ  سبک

  سکسینه گی  با  راحتی تان  ِ  سطح  به  بسته گی  اندازه ای  تا  سکسینه گی تان،

  دارند،  اعتماد  سکسی  ِ  نظر  از  هم دم شان  به  که  رابطه ای  در  آدم ها،  دارد.

  می شوند  راحت  سکسینه گی  با  بیش تر  و  بیش تر  دارند  که  هم چنان

  مثلاً،  یابند.  تکامل  فرگشت  دیگرگونی  و  تازه  ِ  سکسی  ِ  سبک  به  می توانند

  و  بود  پی وند  ِ  جنس  از  آغاز  در  آن ها  ِ  برای  سکس  که  آدم هایی



  هویت شان  کی ستی شان
  خود  در  سکسی ای  ِ  سبک  می توانند  بود  خلسه مانند

  می توانند  آن  در  و  است،  لذتّ  ِ  جنس  از  بیش تر  سکس  آن  در  که  بپرورند

  ولی  اند.  درگیرتر  و  است  خلسه مانند  کم تر  که  بگیرند  خود  به  نقش هایی

  ِ  اعتماد  آن  در  که  دهد  رخ  رابطه ای  در  می تواند  تنها  فرگشت  از  گونه  آن

  ِ  گام  همان  در  هم دم  دو  ِ  سکسی  ِ  سبک های  اگر  و  هست،  سکسی

  نخست به خوبی جور باشند آن اعتماد بسیار آسان تر ساخته می شود.

  و  سبک  ِ  دید  از  آشکارا  سکس  ِ  باره ی  در  هرگز  این  از  پیش  شما  شاید

  کار  به  آن  ِ  برای  دیگری  ِ  واژه های  شاید  باشید.  نی اندیشیده  چیزها  این

ً  چی ست.  من  ِ  منظور  که  می دانید  ولی  باشید،  برده   آمده  پیش  حتما

  اندازه  چه  تا  سکسی  ِ  رابطه ی  یک  که  بی اندیشید  این  به  که  است

  شاید  باشد.  نبوده  بوسه  یک  از  بیش  چیزی  اگر  حتاّ  است،  بوده  خرسندانه

  «آیا  که  باشد  شده  پرسیده  شما  از  سو  آن  از  که  باشد  آمده  پیش  حتاّ

  احساس  دل شوره ای  ِ  حسّ  که  حال  همین  در  و  بود؟»  خوب  هم  تو  ِ  برای

  می کردید پاسخ داده باشید «بله، بله».

  تا چه اندازه سبک ِ سکسی ِ شما با سبک ِ سکسی ِ
  هم دم تان جور است؟

  ِ  جزء  ِ  پیکرپاره ی  سه  که  حالا
  همین  می توانید  کاویدیم،  را  سکسی  ِ  سویه ی

  و  خودتان  ِ  نزدیکی  ِ  اندازه ی  از  احساسیده ای  ِ  حسّ  و  بکانونید  حالا

  کار  این  هنوز  است  به تر  من  ِ  گمان  به  ولی  بگیرید.  سویه  آن  در  هم دم تان

  این  دارد  اهمّیت  برای تان  چه  آن  گمان ام  به  آن،  از  پیش  ندهید.  انجام  را



  یک  ِ  عنوان  به  خودتان  از  جنبه  دو  به  نترسانه ای  و  نزدیک  ِ  نگاه  که  است

  هستی ِ سکسی بی اندازید.

  نیازمندی های ِ سکسی ِ شما

  قیافه

  انسانی  ِ  هستی های  ِ  عنوان  به  ما  ِ  زنده گی  در  چیزها  خوب ترین  از  یکی

  و  زن  (چه  ابَرَمدل  ِ  همانند  ما  ِ  برای  ما  ِ  هم دم  نی ست  نیازی  که  است  این

  بیننده  ِ  چشم  در  زیبایی  که  واقعیت  این  بدانیم.  زیبا  را  او  تا  باشد  مرد)  چه

 280   است
  مخالف  ِ  جنس  از  که  را  کسانی  ما  می کارکند.  ما  ِ  سود  به  جا  این

  و  می دانیم،  زیبا  دارند  فرق  بسیار  هم  با  قیافه های شان  که  این  با  هستند

  گوناگونی  بسیار  ِ  راه های  که  می فهمیم  ما  داریم.  کشش  آن ها  ِ  همه ی  به

  باشند.  داشته  گیرایی  ما  ِ  برای  و  آیند  چشم  به  زیبا  تا  هست  آدم ها  ِ  برای

  را  مخالف  ِ  جنس  از  آدم هایی  می توانیم  و  می خواهیم،  ایم،  آماده  ما  البتهّ،

  خوب  ِ  قیافه ی  از  انتزاعی  ِ  اندازه گیری های  از  برخی  ِ  اساس  بر

  خودمان  ِ  شخصی  ِ  اولویت های  به  نوبت  وقتی  ولی  .  کنیم  رتبه بندی  برتبه بندیم

  ِ  محدوده ی  در  کسی  که  است  این  دارد  اهمّیت  که  چیزی  ِ  تمام  می رسد،
  تقریبی  ِ  محدوده ی  آن  باشد.  خوب  ِ  قیافه ی  ِ  برای  ما  ِ  تقریبی

  قیافه ی شان  که  است  آدم هایی  ِ  گوناگون  ِ  گونه های  ِ  همه ی  ِ  دربرگیرنده ی

  ِ  صندلی های  در  کسی  که  ندارد  اهمّیتی  چندان  دارد.  گیرایی  ما  ِ  برای

  در  آن ها  اگر  آخر.  ِ  ردیف  ِ  معمولی  ِ  صندلی های  یا  است  ویژه  ِ  ردیف

  به  ما  و  است،  گیرا  ما  ِ  برای  قیافه ی شان  باشند،  ما  ِ  تقریبی  ِ  محدوده ی

  آن ها کشش ِ سکسی داریم.

ً   بزناشویید  او  با  می خواهید  که  آدمی  که  است  روشن  شما  ِ  برای  احتمالا

  چنین  دارد.  فیزیکی  و  سکسی  ِ  کشش  شما  ِ  برای  که  باشد  کسی  باید

  نی ست  این  ناگزیر  آدم ها  این  ِ  مشکل  نی ست.  روشن  همه  ِ  برای  چیزی
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  اهمّیت  نمی دهند؛  فیزیکی  و  سکسی  ِ  کشش  به  اهمّیتی  چندان  که

  آدم ها  این  که  مشکلی  .  می کنند  احساس  را  اهمّیتی  چنین  آن ها  می دهند.

  هم دم  یک  در  فیزیکی  و  سکسی  ِ  کشش  گمان شان  به  که  است  این  دارند

  که  بگویند  خودشان  با  آن ها  شاید  باشد.  داشته  اهمّیت  آن ها  ِ  برای  نباید

  آن  که  -  است  جان ور-خویانه  گونه ای  به  یا  -  است  ناشایست  و  نامتمدنّانه

  ِ  جنبه های  شخص  یک  که  حالی  در  دهند  فیزیکی  ِ  جنبه ی  به  اهمّیت  همه

  ِ  کشش  که  کنند  گناه  ِ  احساس  این  از  شاید  آن ها  دارد.  بیش تری  بسیار

  هم دم شان  که  حالی  در  ندارند،  هم دم شان  به  چندانی  ِ  سکسی  و  فیزیکی

  ِ  نیرومندی  از  آن ها  است.  شگفت انگیز  بسیار  دیگر  ِ  جنبه های  بسیاری  از

  نباید  گمان شان  به  و  می کنند،  شرمنده گی  ِ  احساس  سکسی شان  ِ  میل

  آن چنان نیرومند در کنترول ِ غریزه های ِ جان وری شان باشند.

ً  اگر  و  .  هستیم  جان ور  ما  ولی   پس،  باشیم،  زنده  سکسی  ِ  نظر  از  اصلا

ً  قیافه   دهیم  تن  کسی  با  زناشویی  به  جورهایی  یک  اگر  دارد.  اهمّیت  واقعا

  نداشته  سکسی  ِ  کشش  و  نباشد  خوش قیافه  ما،  ِ  چشم  به  واقعاً،  که

  و  بی روحی  و  سردی  ِ  احساس  به  ناگزیر  ما  ِ  زنده گی  باشد،

  خودتان  با  که  دارد  اهمّیت  بسیار  پس،  انجامید.  خواهد  چندان-زنده-نبودن

  شما  ِ  برای  راستی  به  که  است  کسی  هم دم تان  آیا  که  باشید  روراست

  ِ  محدوده ی  در  هم دم تان  آیا  که  -  نه  یا  دارد  سکسی  و  فیزیکی  ِ  کشش

  بودن  پرکشش  ِ  برای  تقریبی تان  ِ  محدوده ی  آیا  و،  نه.  یا  هست  تقریبی تان

  ِ  محدوده ی  آن  در  که  هم دمی  ِ  خواستن  از  باید  شما  کوچک،  یا  است  بزرگ

  از  موضوع  این  بکنید.  بودن  اخلاقی  و  مشروعیتّ  ِ  احساس  است  تقریبی

  جنس ِ احساس ِ کاملاً زنده بودن است.

  این  به  را  خامی  ِ  جوان  ِ  مرد  اهریمن  آن  در  که  هست  موسیقی ای  ِ  اپُرای

  و  برهاند،  جان وری اش  ِ  غریزه های  از  را  خود  باید  که  می رساند  باور

  چندان  بزناشوید.  ریشو  بانویی  با  که  می کشاند  سو  این  به  را  او  بنابراین

  ) ۲   (  است.  داده  انجام  بزرگی  ِ  اشتباه  که  می فهمد  جوان  ِ  مرد  که  نمی کشد



  را  سکسی تان  ِ  نیازمندی های  ِ  اهمّیت  و  مشروعیتّ  شما  که  زمانی  تا

  درست شمارید، هرگز چنین اشتباهی انجام نخواهید داد.

  ِ  محدوده ی  در  هم دم تان  «آیا  می پرسیدم،  شما  از  من  اگر  حالا،

ً  نه؟»،  یا  هست  قیافه  ِ  برای  تقریبی تان   می دادید،  پاسخ  بی درنگ  احتمالا

  که  است  ِ خوبی  ایده ی  پس  نباشد،  چنین  بی درنگ  پاسخ تان  اگر  «کاملاً!»،

  را  پاسخ گویی تان  ِ  روش  و  بپرسید  دوباره  را  پرسش  آن  خودتان  از
  .  احساس کنید

  شور ِ سکسی

  ِ  خاطر  به  بودن  اخلاقی  و  مشروعیت  ِ  احساس  ِ  داشتن  که  طور  همان

  دارد،  اهمّیت  باشد  داشته  فیزیکی  ِ  کشش  برای تان  که  هم دمی  ِ  خواستن

  ِ  خواستن  ِ  خاطر  به  را  احساس  همین  که  دارد  اهمّیت  اندازه  همان  به

  که  باشید  داشته  سکسی  تجربه هایی  بتوانید  او  با  که  باشید  داشته  هم دمی

  خودتان  که  باشند  برانگیزاننده  و  برآورَنده  اندازه ای  همان  به  تجربه ها  آن
  باید  کاری،  چنین  ِ  انجام  ِ  برای  دارید.  را  آن ها  ِ  داشتن  ِ  توانایی  می دانید

  هستند  عشقولانه  و  نزدیک،  گرم،  که  سکسی ای  ِ  تجربه های  ِ  میان  ِ  فرق

  باشد.  روشن  برای تان  دارند  بالایی  ِ  سکسی  ِ  شور  و  توان  که  آن هایی  با

  هم  و  باشند  عشقولانه  هم  سکسی  ِ  تجربه های  که  است  این  ایده آل

  ِ  هم دم  با  سکس  اگر  بنابراین،  باشند.  داشته  بالایی  ِ  سکسی  ِ  توان مندی

  ِ  هم دم  با  که  را  سکسی ای  ِ  توان مندی  ولی  است  عشقولانه  کنونی تان

  در  آیا  که  باشید  روراست  خودتان  با  باید  ندارد،  داشتید  گذشته  در  دیگری

  به  آدم ها  گاهی  نه.  یا  بود  خواهد  بسنده  و  خوب  برای تان  بلند-مدتّ

  با  که  دریابند  بعدها  تا  بود،  خواهد  بسنده  و  خوب  که  می باورانند  خودشان

  ) ۳   (  بود.  گرفته  شوخی شان  خودشان

  با  او،  ِ  پیشین  ِ  رابطه ی  آمد.  وندی  ِ  سر  بر  که  است  چیزی  همان  این

  ولی  بود.  دردناک  بسیار  سرانجام  و  آشوب ناک،  ناپای دار،  والتر،

  پرشور  و  توان مند  حالت  دو  هر  در  -  بود  خوب  بسیار  همیشه  سکس شان



  بودند.  بی زار  هم  از  چه  و  می ورزیدند  عشق  هم  به  والتر  و  او  چه  بود،

  ِ  پایین های  و  بالا  ِ  برعکس  داشت.  فرق  بسیار  تاد،  با  کنونی اش،  ِ  رابطه ی

  عاطفی  ِ  نظر  از  و  پای دار،  آرام،  تاد  با  وندی  ِ  رابطه ی  والتر،  با  عاطفی

  سکس  ولی  داشت.  تاد  به  ژرفی  ِ  عشق  دلیل  این  به  او  و  بود،  یقین بخش

  این  از  و  -  بود  پر-مهر  و  گرم  نبود؛  بود،  والتر  با  که  چیزی  ِ  مثل  هرگز  تاد  با

  تجربیده  والتر  با  او  که  نداشت  را  شوری  آن  ولی  -  بود  لذتّ بخش  جهت

  هر  «در  بود؟  توان مند»  و  پرشور  ِ  «سکس  واکنش اش  آغاز،  در  آیا  بود.

  وندی  چند-وقتی،  از  پس  ولی  نبود».  بد  دادم.  انجام  و  آمد  پیش  حال

  دارد.  اهمّیت  برای اش  اندازه  چه  تا  سکسی  ِ  شور  که  رسید  این  به  کم کم

  این  و  بگذراند،  آن  ِ  بدون  را  عمر-اش  ِ  باقی  نمی تواند  که  رسید  این  به  او

  ِ  ویژه گی های  که  بی یابد  هم دمی  که  بود  این  می داد  انجام  باید  چه  آن  که

  عاطفی ِ تاد را به هم راه ِ ویژه گی های ِ سکسی ِ والتر داشته باشد.

  خودتان  ِ  سکسی  ِ  نیازمندی های  به  اندیشیدن  در  وندی،  ِ  مانند  هم  شما

  پیشین تان  ِ  سکسی  ِ  رابطه های  وقتی  بسنجید.  هم  با  را  تجربه های تان  باید

  ِ  توان مندی  اندازه  چه  تا  می سنجید  کنونی تان  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  با  را

  سکسی  رابطه ای  در  همه  از  بیش  چه  آن  از  اندازه  چه  تا  دارد؟  سکسی

  با  تجربه  در  -  باشید  داشته  می توانید  می دانید  و  -  می خواهید  و  دارید  نیاز

  هم دم ِ کنونی تان دارید؟

  ِ  محدوده ی  به  و  اندیشیدید،  پرسش ها  این  به  پاسخ های تان  به  وقتی

  ِ  پرسش  ِ  روی  می توانید  اندیشیدید،  فیزیکی  ِ  کشش  ِ  برای  تقریبی تان

  شما  از  من  که  باشد  حواس تان  بکانونید.  بعدی  ِ  تعریف گرانه ی

  دهید.  انجام  آن  به  پاسخ  در  را  دست  ِ  چرخش  ِ  تمرین  که  نمی خواهم

  بنگرید،  کم تر  ِ  برابر  در  بیش تر  ِ  صورت  به  پرسش  این  ِ  پاسخ  به  می توانید

  ولی به گمان ِ من پاسخ یا آری است یا خیر.

  آیا هم دم تان نیازمندی های ِ سکسی تان را برآورده
  می سازد؟



  آماده گی ِ شما برای ِ تک هم دمی

  به دو پرسش ِ زیر بنگرید:

  ِ  جوش  اندازه  چه  تا  می اندیشید  زناشوییدن  به  دارید  که  حالا  شما  -

  ِ  آدم های  با  بسنده ای،  ِ  سکسی  ِ  تجربه ی  که  می خورید  را  این

  بسنده ای، نداشته اید؟

  که  همین  که،  می خورید  را  این  ِ  جوش  اندازه  چه  تا  شما  -

  جز  به  کسی  با  را  سکس  ِ  داشتن  ِ  امکان  دیگر  بزناشویید،

  هم دم تان تا پایان ِ عمرتان از دست می دهید؟

  ِ  پرسش  نی ستند.  یک سانی  ِ  پرسش  پرسش  دو  این  که  باشد  حواس تان

  وقتی  ما  ِ  همه ی  آینده.  ِ  باره ی  در  دومی  است،  گذشته  ِ  باره ی  در  نخست

  می شویم.  گریبان  به  دست  پرسش ها  این  با  می اندیشیم  زناشوییدن  به

  است.  پرسش ها  این  ِ  باره ی  در  گفتم  فصل  این  ِ  آغاز  در  که  کاریکاتوری

  به همین دلیل به گمان مان بامزه است.

  ِ  دانه های  گمان تان  به  «آیا  می شود،  چنین  نخست  ِ  پرسش  ِ  چکیده ی

  ِ  میزان  به  بسته گی  اندازه ای  تا  پاسخ تان  اید؟».  کاشته  بسنده ای  ِ  وحشی

  بسته گی  هم  ارزیابی تان  به  ولی  اید،  کاشته  که  دارد  وحشی ای  ِ  دانه های

  کنونی تان  ِ  هم دم  با  را  پیشین  ِ  تجربه های  آن  وقتی  که  این  دارد؛

  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  ِ  باره ی  در  چه  هر  چی ست.  ارزیابی تان  می سنجید

  در  که  است  آسان تر  برای تان  باشید،  داشته  به تری  ِ  احساس  کنونی تان

  و  آمد  پیش  حال  هر  «در  بگویید  اید  داشته  دیگران  با  که  سکسی  ِ  باره ی

  انجام دادم. بد نبود»، و واقعاً منظورتان همان باشد.

  ِ  پاسخ  است.  اساسی تر  پرسشی  و  -  است  فریب آمیزتر  دوم  ِ  پرسش

  داشته  کنون  تا  که  سکسی ای  ِ  تجربه ی  ِ  گوناگونی  و  میزان  به  کم تر  شما

  یک  ِ  عنوان  به  شما  که  دارد  بسته گی  این  به  بیش تر  و  دارد،  بسته گی  اید
  اندکی،  دست کم  ما،  ِ  بیش تر  .  هستید  کسی  چه گونه  سکسی  ِ  هستی



  دست  آدم ها  ِ  باقی  «از  باید  عمرمان  ِ  پایان  تا  که  می خوریم  را  این  ِ  جوش

  ِ  از-دست-رفته ی  ِ  فرصت های  و  است  درازی  بسیار  ِ  زمان  بشوییم».

  داریم  که  این  بپنداریم،  خیال مان  در  را  آن  ِ  انجام  می توانیم  ولی  -  فراوان

  انجام اش می دهیم، و در آن کار پیروز هستیم.

  ِ  خیال  در  را  آدم ها  ِ  باقی  از  شستن  دست  حتاّ  نمی توانند  آدم ها  از  برخی

  پیروز  کار  آن  در  نمی توانند  که  می دانند  آن ها  بپندارند.  هم  خودشان

  که  نیز  هم دمی  نفر  چند  هر  و  سکسی  ِ  تجربه ی  هم  اندازه  هر  حالا  باشند،

  آدمی  چنین  پریسکات  هست.  که  است  همین  باز  اند  داشته  این  از  پیش

  بسیار  ِ  مرد  آن،  ِ  فرای  ولی  است.  موفقّی  و  خوش قیافه  ِ  آدم  او  است.

  می تواند  پریسکات  دوست داشتنی.  و  خون گرم  بسیار  مردی  است،  خوبی

  زیادی  ِ  زمان  و  می داند،  که  این  جز  -  باشد  خوبی  بسیار  ِ  پدر  و  شوهر

  باشد.  وفادار  هم دم  یک  به  نمی تواند  هرگز  که  است،  دانسته  که  است

  ِ  اندازه ی  به  یا  بسنده،  ِ  سکسی  ِ  تجربه های  او  که  نی ست  این  موضوع

  زنده گی اش،  ِ   بیست  ِ  دهه ی  ِ  میانه ی  تا  او  است.  نداشته  گوناگون،  بسنده

  هم اکنون  پریسکات  است.  بوده  دو-رقمی  سکسی اش  ِ  هم دم های  ِ  شمار

  بر  در  هم  هنوز  و  است،  زنده گی اش  ِ  چهل  ِ  دهه ی  ِ  آخر  ِ  سال های  در
  .  همان پاشنه می چرخد

  او  است.  بوده  پدر-اش  ِ  پسر  که  فهمید  پریسکات  پیش  مدتّ ها

  ِ  خیانت های  با  را  مادر-اش  ِ  قلب  بارها  چه گونه  پدر-اش  که  می دانست

  اگر  که،  می دانست  درون اش،  ِ  ژرفای  از  و،  بود.  شکسته  پی-در-پی اش

  است  بوده  پدر-اش  چه  آن  از  موفقّ تر  وفاداری  در  هرگز  بود،  زناشوییده

  را  زنی  ِ  قلب  هرگز  که  گرفت  تصمیم  کار  ِ  آغاز  همان  در  او  بود.  نخواهد

  نیز  راه کار  نشکند.  بود،  شکسته  را  مادر-اش  ِ  قلب  پدر-اش  که  چنان  آن

ً  راه کار  این  از  پریسکات  نزناشوییدن.  هرگز  بود:  روشن   خشنود  کاملا

  داشته  فرزندانی  و  بزناشوید  می توانست  که  داشت  آرزو  او  نی ست.

  ِ  هویت  ِ  کی ستی  ِ  دلیل  به  که،  دارد  یقین  ولی  باشد.
  دارد،  که  سکسی ای



  فاجعه بار  می زناشوید  او  با  که  زنی  ِ  برای  هم  و  او  ِ  برای  هم  زناشویی

  است.

  پریسکات  ِ  آماده گی  از  بیش تر  بسیار  تک هم دمی  ِ  برای  شما  ِ  آماده گی

  دارد  را  ارزش اش  ولی  نبودید.  کتاب  این  ِ  خواندن  ِ  حال  در  وگرنه،  است.

  -  اید  آماده  تک هم دمی  ِ  برای  اندازه  چه  تا  که  بی اندیشید  این  به  فقط  که

  بشویید.  باقی ِ آدم ها  تا چه اندازه واقعاً آماده اید که دست از

  تا چه اندازه آماده ی ِ تک هم دمی هستید؟

  ِ  برای  آماده گی تان  و  خودتان  ِ  سکسی  ِ  نیازمندی های  به  که  حالا

  ِ  حسّ  تا  هستید  به تری  ِ  جای گاه  در  انداختید،  نگاهی  تک هم دمی

  احساسیده ی ِ دقیق تری از خود و هم دم تان در سویه ی ِ سکسی بگیرید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان در سویه ی ِ سکسی نزدیک
  هستید؟

  ِ  سویه ی  ِ  باره ی  در  گفت وگو  ِ  درگیر  هم دم تان  و  شما  که  این  از  پیش

  این  در  این  از  پیش  که  پای فشارم  چیزی  بر  می خواهم  شوید،  سکسی

  کتاب گفتم.

  پیش  از  حال  هر  در  شما  که  هم چنان  و  گفتم، ۲   ِ  فصل  در  که  هم چنان

  دیر  که  است  این  می گیرند  بدیهی  آدم ها  از  بسیاری  که  حقیقتی  می دانید،

  به  رو  کم کم  سکسی تان  ِ  زنده گی  می زناشویید،  شما  که  همین  زود،  یا



  ایستادنی  هیچ  بی  و  ناگزیر  -  همیشه  ِ  برای  هم چنان  و  می افتد،  سراشیبی

ً  ولی  می رود.  درّه  ِ  ته  تا  -   فروانی  بسیار  ِ  زوج های  باشد.  چنین  نباید  حتما

ً  سرنوشت شان  که  هستند   معنا  این  به  حرف  این  نی ست.  چنین  اصلا

  بسیار  زوج ها  این  ِ  برای  همیشه  سکس  شود،  که  چه  هر  که،  نی ست

  ِ  برای  حتاّ  هستند.  شکننده  بسیار  هم  سکسی  ِ  رابطه های  است.  خوب

  دوره هایی  بلند-مدتّ  در  خوب،  بسیار  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  با  زوج هایی

  می توانند  دوره ها  آن  نی ست.  خوب  چندان  سکس  که  آمد  خواهند  پیش

  ِ  روی  هم دم  دو  این  دوباره  تا  بکشند  طول  سال  چند  حتاّ  یا  ماه،  هفته،  چند

  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  می توانند  گوناگونی  بسیار  ِ  چیزهای  برگردند.  ریل

  ِ  نگرانی های  شغلی،  ِ  دل نگرانی  گرایند:  سردی  به  چند-وقتی  تا  را  زوجی

  ِ  عامل های  ِ  سازه های  ِ  همه ی  و  فرزندان،  بارداری،  مالی،
  که  دیگری

  اگر  پس،  شوند.  رابطه ها  در  کش مکش  و  دل نگرانی  ِ  مایه ی  می توانند

  بکشیم،  را  زوجی  ِ  بلند-مدتّ  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  ِ  کیفیت  ِ  نمودار  بخواهیم

  و  بالا  ِ  نشان دهنده ی  که  بود،  خواهد  موج دار  بود.  نخواهد  صاف  خط  آن

  دراز  ِ  سالیان  ِ  طول  در  زوج  ِ  سکسی  ِ  رابطه ی  در  ناگزیر  ِ  پایین های

  داده  نشان ۵   ِ  شکل  در  تیره  ِ  خط های  با  (که  خط  ِ  روند  ولی  بود.  خواهد

  می تواند  حتاّ  است.  پابرجا  و  استوار  نی ست.  پایین  به  رو  است)  شده

  دست  به  پخته گی  و  اعتماد  هم دم  دو  که  چرا  باشد،  داشته  بالا  به  رو  شیبی

  دیگری  و  خود  ِ  باره ی  در  بیش تری  و  بیش تر  ِ  سکسی  ِ  یادگیری  می آورند،

  دارند، و حتاّ رابطه ی ِ سکسی ِ ژرف تر و توان مندتری با هم می آفرینند.

  ِ  باره ی  در  چیز  به ترین  که  گفت  من  به  زمانی  مایک،  من،  ِ  دوستان  از  یکی

  که  این  با  که،  بود  این  او  ِ  منظور  است.  بی کران  که  است  این  موسیقی

  به  هم واره  را  آن ها  موسیقی دان ها  اند،  یک سان  همیشه  خودشان  نت ها

  تازه  ِ  تجربه های  که  می دهند  قرار  تازه ای  ِ  شکل های  به  هم  ِ  کنار  گونه ای

  هم  دیگری  ِ  جور  را  مایک  ِ  حرف  می توان  می دهند.  ما  به  روشن گرانه ای  و

  ِ موسیقی بی کران است.  کاوش  گفت،



 ۵   ِ  شکل

  بی کران  سکس  است.  درست  هم  سکس  ِ  باره ی  در  موضوع  همین

  ِ  هم دم های  ِ  راه  از  کاوش  آن  ِ  انجام  است.  بی کران  سکس  ِ  کاوش  است؛

  دارد:  برتری  یک  تک هم دمی  ولی  دارد.  را  خود-اش  ِ  آشکار  ِ  جاذبه ی  تازه

  ِ  هم دم  با  باشد،  برانگیزاننده  که  هم  اندازه  هر  تازه ی تان  ِ  هم دم  با  سکس

  ِ  مرحله ی  به  شما  می گردید.  بر  آغاز  ِ  نقطه ی  به  دوباره  همیشه  شما  تازه

  ِ  یادگیری  ِ  آغاز  تازه  -  می برگردید  سکسی  ِ  کاوش  ِ  برای  آماده گی

  راحت  ِ  آغاز  تازه  هم دم تان،  ِ  سکسینه گی  ِ  باره ی  در  پایه ای  ِ  چیزهای

  ِ  رابطه ی  در  ولی  تازه.  ِ  هم دم  این  ِ  پیرامون  خودتان  ِ  سکسینه گی  با  شدن

  ِ  مرحله ی  از  که  است  مدتّ ها  هم دم تان  و  شما  بلند-مدتّ،  ِ  تک هم دمی

  آماده  کاوش  این  ِ  برای  شما  اید.  گذشته  سکسی  ِ  کاوش  ِ  برای  آماده گی

  دست  به  سال ها  این  ِ  طول  در  هم دیگر  ِ  سکسینه گی  از  که  دانشی  با  اید؛

  تا  دارید  ریسک  این  ِ  پذیرفتن  ِ  برای  که  سکسی ای  ِ  اعتماد  با  و  اید،  آورده

  بروید.  سکسی  ِ  ناشناخته ی  ِ  قلمرو  ِ  ژرفای  به  و  بزنید  دریا  به  دل  هم  با

 281   میدلر  بتِ  که  هم چنان
  به تر  سکس تان  شوید  پیرتر  چه  هر  گفت،

  هم  به  سکسی  ِ  سویه ی  در  هم دم تان  و  شما  که  شرط  این  با  -  می شود

  نزدیک باشید.
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  گفت وگو

  هر  ِ  برای  است،  دش وار  سکس  ِ  باره ی  در  گفت وگو  ما  ِ  همه ی  ِ  برای

  ِ  درگیر  هم دم تان  و  شما  که  این  از  پیش  پس  اندازه ای.  تا  کسی

  که  یابید  یقین  باید  شوید،  سکسی  ِ  سویه ی  ِ  باره ی  در  گفت وگویی

  می دانید  شما  دارید.  کاری  چنین  انجام  ِ  برای  بسنده ای  ِ  راحتی  ِ  احساس

  کانونیدن.  با  دارید:  بسنده ای  ِ  راحتی  که  یابید  یقین  باید  چه گونه  که

  ِ  سویه ی  ِ  باره ی  در  دارید  که  بسازید  هم دم تان  و  خودتان  از  تصویری

  سپس  می آید.  بالا  احساسیده ای  ِ  حسّ  چه  ببینید  و  می زنید  حرف  سکسی

  می تواند  شما  ِ  احساس  آورید.  دست  به  آن  ِ  برای  دست گیره ای  یا  کلید

  آن  که  هنگامی  هراس.  کمی  فقط  تا  گرفته  وحشت  از  باشد،  چیزی  هر

  آیا  که  بگیرید  تصمیم  اساس،  آن  بر  می توانید  شناساییدید،  را  احساس

  سکسی  ِ  سویه ی  ِ  باره ی  در  حالا  همین  درست  که  دارید  بسنده ای  ِ  راحتی

  بسنده ای  ِ  راحتی  که  بود  این  تصمیم تان  اگر  نه.  یا  بزنید  حرف  هم دم تان  با

  که  این  (مگر  بگذرید  و  بپرید  بعدی  ِ  پاراگراف  دو  ِ  روی  از  می توانید  دارید،

  از روی ِ کنج کاوی دوست دارید در هر حال مهمان ِ من باشید).

  دلیل  این  به  آیا  که  بگیرید  تصمیم  باید  پس  ندارید،  بسنده ای  ِ  راحتی  اگر

  بار  به  ناراحتی  شما  ِ  برای  کل  در  سکس  ِ  باره ی  در  زدن  حرف  که  است

  خودتان،  ِ  سکسینه گی  ِ  باره ی  در  چیزی  که  است  دلیل  این  به  یا  می آورد،

  ِ  باره ی  در  زدن  حرف  نمی توانید  که  است  آزاردهنده  چنان  هم دم تان،  یا

  حرف  از  که  است  این  فقط  موضوع  اگر  بپندارید.  ذهن تان  در  حتاّ  را  آن

  بدرمانید  را  آن  می توانید  نی ستید،  راحت  کل  در  سکس  ِ  باره ی  در  زدن
  ِ  سکسی  ِ  متن  اندکی  که  است  این  دهید  انجام  باید  که  کاری  ِ  کلّ  .  کنید  درمان

  ِ  مورد  در  را  خوبی  ِ  کتاب  من  بخوانید.  هم دم تان  با  بلند  ِ  صدای  با  را  خوب

  آورده  کتاب  این  ِ  پایان  در  بیش تر»  ِ  «خواندنی های  ِ  بخش  در  سکسینه گی

  پایان  تا  آغاز  از  بلند  ِ  صدای  با  را  کتاب ها  این  هم  با  می توانید  شما  ام.

  شما  به  ویژه ای  ِ  ربط  شما  ِ  دید  از  که  برگزینید  را  فصل هایی  یا  بخوانید



  ِ  خواندن  هم  با  که  دریافت  خواهید  دیگری،  ِ  کس  هر  ِ  مثل  شما،  می یابند.

  و  یقین بخش  ِ  تجربه ی  بلند  ِ  صدای  با  سکسینه گی  ِ  مورد  در  کتاب

  رهایی بخشی است.

  یا  خودتان  ِ  سکسینه گی  از  جنبه ای  از  شما  که  است  این  مشکل  اگر

  در  زدن  حرف  که  بنگرید  احتمال  این  به  نخست  می برید،  آزار  هم دم تان

  که  باشد  چیزی  آن  از  آسان تر  شاید  بی آغازید،  را  آن  که  همین  آن،  ِ  باره ی

  حرف های تان  ِ  بیان  ِ  منفی  ِ  پی آمدهای  به  دقتّ  به  سپس،  می پیش بینیدید.

  با  را  آن  و  -  شرمنده گی  و  دل نگرانی  همان  -  بنگرید  اکنون  ِ  زمان  در

  و  حرف ها  آن  که  صورتی  در  -  سکسی تان  ِ  آینده ی  ِ  برای  آن  ِ  پی آمدهای

  که  است  این  من  ِ  حدس  بسنجید.  هم  با  -  نگویید  هم اکنون  را  نگرانی ها

  بسیار  ِ  دردهای  از  را  شما  پذیرفتن  هم اکنون  را  چیزی  چنین  ِ  درد

  با  که  باشد  سودمند  هم  شما  ِ  برای  شاید  رهاند.  خواهد  آینده  در  بیش تری

  چنین  بخوانید.  هم دم تان  با  سکسینه گی  ِ  مورد  در  کتاب هایی  بلند  ِ  صدای

  می سازد،  آسوده تر  سکس  ِ  باره ی  در  زدن  حرف  در  را  شما  تنها  نه  چیزی

ً  که  بدهند  ایده هایی  شما  به  می توانند  کتاب  ِ  نکته های  از  برخی  بلکه   دقیقا

  چه گونه می توانید نگرانی های ِ ویژه ی ِ خود را بیان کنید.

  از  یافتن  یقین  ِ  برای  است.  حسّاسی  ِ  موضوع  ما  ِ  همه ی  ِ  برای  سکس

  یک  هیچ  ِ  احساس های  به  آسیب  ِ  بدون  می توانید  هم دم تان  و  شما  که  این

  داشته  سکسی  ِ  سویه ی  ِ  باره ی  در  آگاهی بخشی  ِ  گفت وگوی  شما  از

  ِ  باره ی  در  تا  باشد  حواس تان  که  است  این  دارد  اهمّیت  چه  آن  باشید،

  این  ِ  برای  راه نماهایی  هم دم تان.  ِ  باره ی  در  نه  بزنید  حرف  خودتان

  به بود  را  خود-محورانه ای  ِ  زدن  حرف  چنین  تا  اند  شده  طرّاحی  گفت وگو

  بخشد:

  بنشینید.  هم  ِ  روبه روی  میزی  ِ  پشت  بتوانید  که  بی یابید  آرامی  ِ  جای  ) ۱ 

  بزند.  حرف  اول  باید  کسی  چه  شود  روشن  تا  بی اندازید  سکهّ ای  ) ۲ 

  در  ارزش هایی  چه  یک  هر  که  بزنید  حرف  باره  این  در  هم  با  نوبتی  سپس



  ِ  انجام  ِ  برای  من  ِ  پیش نهاد  می بینید.  هم دم تان  با  سکسی تان  ِ  رابطه ی

  ِ  رابطه ی  در  من  که  چیزی  «یک  است:  چارچوب  این  چیزی  چنین

  باید  شما  از  یک  هر  »  …  ما  که  است  این  می بینم  ارزش مند  سکسی مان

  یک  هم  دیگری  تا  بگذارد  سپس  و  بگوید،  را  چیز  یک  نوبت تان  در  بار  هر

  تا  دهید  انجام  میان  در  بک  را  کار  این  طور  همین  بگوید.  را  ارزش مند  ِ  چیز

  به پایان برسد.

  پایانی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  پرسش  آن  ِ  برای  دست تان  ِ  چرخش  هم زمان  ) ۳ 

  نکوشید  کل.  در  سکسی  ِ  سویه ی  ِ  باره ی  در  -  دهید  نشان  هم دیگر  به  را

  که آن چرخش ِ دست را به واژه برگردانید.

  که  کسی  (هر  بزنید.  حرف  هم  با  سکسینه گی  با  راحتی تان  ِ  باره ی  در  ) ۴ 

  ِ  سطح  ِ  باره ی  در  بزند.)  حرف  اول  می تواند  شود  پیش قدم  می خواهد

  یا  بالا  اندازه  چه  -  بزنید  حرف  سکسینه گی  با  راحتی  در  خودتان  ِ  کلیّ

  که  اندازه  آن  سکسینه گی  با  راحتی  در  خودتان  ِ  سطح  اگر  است.  پایین

  به  که  بزنید  حرف  چیزهایی  ِ  باره ی  در  نی ست،  بالا  دارید  دوست

  هم دم تان  گمان تان  به  که  این  و  ببرد،  بالاتر  را  آن  می تواند  گمان تان

  چه گونه می تواند به بالاتر بردن ِ آن یاری برساند.

  و  بازگردید ۱   ِ  شکل  به  بروید.  سکسی  ِ  کشش  ِ  سراغ  به  آن،  از  پس  ) ۵ 

  کلیّ  ِ  سکسی  ِ  کشش  ِ  برای  نرمال  ِ  پراکنده گی  ِ  نمایش  ِ  عنوان  به  آن  به

ً  یک  هر  نوبتی  بنگرید.   ِ  افقی  ِ  محور  ِ  کجای  در  را  خودتان  که  بگویید  دقیقا

  در  سپس  می بینید.)  محور  آن  ِ  کجای  در  را  هم دم تان  که  (نگویید  می دانید.

  را  خودتان  که  جایی  ِ  فرض  با  نفر،  دو  شما  آیا  که  بزنید  حرف  باره  این

  که  دارید  بسنده ای  ِ  نزدیکی  هم  به  سکسی  ِ  کشش  ِ  سطح  در  دادید،  قرار

  دو  شما  گمان تان  به  دو  هر  اگر  نه.  یا  نباشد  میان  در  باره  این  در  مشکلی

  شما  که  بزنید  حرف  باره  این  در  پس  ندارید،  بسنده ای  ِ  نزدیکی  نفر
  ِ  مشکل  ناهم سانی  آن  تا  دهید  انجام  می توانید  کارهایی  چه  خودتان

  کم تری به بار آورد.



  را  دست تان  ِ  چرخش  هم زمان  بنگرید.  سکسی تان  ِ  سبک های  به  حالا  ) ۶ 

  انجام  سکسی  ِ  سبک  ِ  باره ی  در  تعریف گرانه  ِ  پرسش  آن  به  پاسخ  در  که

  چه  که  بگیرید  تصمیم  تا  بی اندازید  سکهّ ای  دهید.  نشان  هم دیگر  به  دادید

  ِ  سکسی  ِ  سبک  -  می توانید  اگر  -  سپس  و  می زند،  حرف  نخست  کسی

  برای تان  سکس  که  بزنید  حرف  طور  این  کنید.  توصیف  را  خودتان

  اگر  و،  چی ست.  شما  ِ  برای  اصل  در  سکس  است؛  مفهومی  چه گونه

  هویتی  کی ستی ای  جور  چه  سکس  ِ  هنگام  که  کنید  توصیف  بتوانید،
  را

  از  بیش  خودتان  که  را  شخصیتی  از  گونه   آن  بگیرید،  خود  به  می خواهید

  آن  سکسی تان  ِ  سبک  گمان تان  به  اگر  سپس  دارید.  دوست  چیزی  هر

  حرف  باره  این  در  نی ست،  جور  هم دم تان  ِ  سبک  با  می خواهید  که  چنان

  شاید  تا  بی آزمایید  دارید  دوست  شاید  که  است  چیزی  چه  که  بزنید

  سبک های تان جفت-و-جورتر شوند.

  باز  و  رساندید  پایان  به  را  گفت وگوی تان  هم دم تان  و  شما  که  هنگامی  ) ۷ 

  -  بکانونید  نهایی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  پرسش  آن  ِ  روی  شدید،  تنها  خودتان  با

  با  را  آن  و  بگیرید،  احساسیده ای  ِ  حسّ  -،  کل  در  سکسی  ِ  سویه ی  ِ  روی

  و  اید  خوانده  را  کانونیدن  ِ  کتاب  اگر  بازگویید.  خودتان  ِ  برای  دستان تان

  ِ  کامل  ِ  نشست  پس  اید،  فراگرفته  را  کانونیدن  ِ  حرکت  شش  ِ  تمام  ِ  انجام

  کردید  تجربه  تجربیدید  حالا  همین  که  احساسیده ای  ِ  حسّ  ِ  روی  را  کانونیدن

  انجام دهید.

  اندازه  چه  تا  سکسی  ِ  سویه ی  ِ  باره ی  در  گفت وگو  این  ِ  انجام  که  می دانم

  انجام  حالا  همین  را  کار  این  نتوانید  شما  شاید  باشد.  د ش وار  می تواند

  این  و  برآیید  آن  ِ  مدیریت  ِ  پس  از  بتوانید  هم دم تان  و  شما  اگر  ولی  دهید.

  جلوتر  بسیار  راه  این  در  دهید،  انجام  زناشوییدن  از  پیش  زمانی  در  را  کار

  خواهید بود.



 ۱۱ 

  سویه ی ِ پنداری

  آن  در  که  است  زناشویی ای  ِ  داشتن  ِ  کلید  پنداری  ِ  سویه ی  در  همانندی

  که  کنید  احساس  و  بکنید  هم دم تان  با  عاطفی  ِ  صمیمیت  ِ  احساس

  گفتم،  این  از  پیش  که  هم چنان  است.  شما  ِ  هم نشین  راستی  به  هم دم تان

  ِ  زنده گی  اگر  حتاّ  گاهی  و  باشند،  ناهم نوا  کرداری  ِ  سویه ی  در  آدم ها  اگر

  ِ  زناشویی  که  است  شدنی  هم  باز  باشند،  نداشته  خوبی  بسیار  ِ  سکسی

  پنداری  ِ  سویه ی  در  که  شرطی  به  باشند  داشته  خشنودی  و  صمیمی

  ولی  باشند  نزدیک  دیگر  ِ  سویه ی  دو  در  هم دم  دو  اگر  باشند.  نزدیک

  و  کارکننده  که  باشند  داشته  زناشویی ای  می توانند  نباشند،  هم پندار

  ِ  شکل های  به  و  بماند  پای دار  می تواند  که  زناشویی ای  باشد،  خرسندگرانه

  حس  این  همیشه  آن ها  ولی  -  سازد  برآورده  را  انتظارهای شان  گوناگونی

ً  نتوانند  آن ها  شاید  است.  کم  چیزی  انگار  که  داشت  خواهند  را   دقیقا

  ِ  نبود  آن ها  کرد:  خواهند  احساس  را  آن  ولی  چی ست،  چیز  آن  که  بگویند

  که  بودنی  یکی  ِ  حسّ  آن  می کنند،  احساس  را  نزدیک  ِ  هم نشینی  ِ  حسّ  آن

  دو هم دم فقط زمانی می توانند داشته باشند که هم پندار باشند.

  که  دادم  پیش نهاد  می گفتم، ۲   ِ  فصل  در  را  پنداری  ِ  سویه ی  که  هنگامی

  من  با  من  ِ  هم دم  «اگر  که  شود  خلاصه  پرسش  این  در  می تواند  سویه  این

  این  و  می شد؟»  من  ِ  دوستان  به ترین  ِ  به ترین  از  یکی  آیا  بود،  هم جنس

  وقتی  که  هستند  کسانی  ما  ِ  دوستان  به ترین  ِ  به ترین  که  گفتم  هم  را  نکته

  ِ  منظور  بی درنگ  آن ها  .  می گیرند  را  حرف مان  می زنیم  حرف  آن ها  با  ما

  ما را می فهمند و آن را می آری گویند.

  از  ببینیم  و  بنگریم  بودن»  دوست  «به ترین  ِ  تجربه ی  به  نزدیک  از  بی آیید

  آن  از  روشنی  ِ  ایده ی  شما  که  وقتی  است.  شده  ساخته  بخش هایی  چه



  چه  تا  پنداری  ِ  سویه ی  در  هم دم تان  و  شما  ببینید  می توانید  باشید،  داشته

  اندازه نزدیک هستید.

  «ما می توانیم در باره ی ِ هر چیزی حرف بزنیم»

  که  کنید  خیال  بگیرید.  نظر  در  را  زنده گی تان  در  معمولی  ِ  روز  یک

  است.  بوده  داغ  هوا  گذشته  ِ  هفته ی  دو  است.  داغ  بیرون  و  است  تابستان

  کار  ِ  سر  رفتن  ِ  راه  در  است.  بوده  داغ  شوید  بیدار  شما  که  این  از  پیش

  از  قدم  چند  با  فقط  که  است  بوده  داغ  اندازه  آن  است.  بوده  داغ

  شده  عرق  ِ  خیس  لباس تان  ِ  همه ی  رفتن  راه  پارکینگ  یا  مترو  ِ  ایست گاه

  ِ  خنکای  می کارکنید،  جا  آن  که  می شوید  ساخت مانی  ِ  وارد  شما  است.

  ِ  دکمه ی  و  می کشید،  سرخوشانه ای  ِ  آه  می کنید،  احساس  را  کولر

  که  می بینید  اید،  آسانسور  ِ  انتظار  در  که  هنگامی  می فشارید.  را  آسانسور

  بی درنگ،  و  می نگرید  او  به  است.  ایستاده  آن  ِ  انتظار  به  هم  دیگری  ِ  کس

  بسیار  شما  با  او  که  می رسید  این  به  قیافه اش،  و  ریخت  ِ  روی  از  فقط

ً  نفر  دو  شما  دارد؛  فرق   ناگهان  ولی  ندارید.  مشترکی  ِ  نقطه ی  هیچ  احتمالا

  است.  شده  عرق  ِ  خیس  لباس های اش  هم  دیگر  ِ  شخص  این  که  می بینید

  می گوید،  و  می شود  چشم  در  چشم  شما  با  دیگر  ِ  شخص  این  ناگهان،

  «داغ ئه برات؟» شما خنده ی ِ ریزی می زنید و می گویید، «تو بگو ببینم».

  هم دلی  لحظه  یک  دیگر  ِ  شخص  این  و  شما  کوتاه،  ِ  داد-و-ستد  آن  در

  چه  بودن  دیگری  ِ  جای  که  می دانست  شما  از  یک  هر  یعنی،  داشتید.
  شاید  نفر  دو  شما  آن.  از  کشیدن  رنج  و  گرما  ِ  احساس  -  دارد  احساسی

  هیچ  به  را  هم دیگر  یا  بی یابید  زدن  حرف  ِ  برای  دیگری  ِ  چیز  هیچ  نتوانید

  ِ  باره ی  در  را  کاری  چنین  می توانستید  ولی  بفهمید.  ژرفی  ِ  شکل

  نباشد،  دیگری  ِ  مورد  هیچ  اگر  حتاّ  مورد،  یک  این  در  دهید.  انجام  آب-و-هوا

  یکی  دیگر  ِ  شخص  این  ِ  زیسته ی  ِ  تجربه ی  با  شما  ِ  زیسته ی  ِ  تجربه ی

  در  می شویم،  روبه رو  بی گانه ای  با  که  هنگامی  دلیل،  همین  به  است.

  آب-و-هوا  ِ  باره ی  در  اگر  که  می دانیم  ما  می زنیم.  حرف  آب-و-هوا  ِ  باره ی



  باشیم  داشته  هم دلی  می توانیم  شده  که  هم  لحظه  یک  ِ  برای  بزنیم  حرف

  چرا که این همان چیزی است که همه گی ِ ما در آن مشترک ایم.

  ِ  کنار  در  رو-در-رویی تان  از  پس  ساعت  چند  برگردید.  روزتان  آن  به

  می روید.  بیرون  ناهار  ِ  خوردن  ِ  برای  هم کاران تان  از  نفر  چند  با  آسانسور،

  ِ  سر  آن ها  و  شما  دارید.  شان  دوست  شما  و  هستند  خوبی  ِ  آدم های  آن ها

  پیش  ِ  شب  همه گی  که  می زنید  حرف  تلویزیونی  نمایشی  ِ  باره ی  در  ناهار

  بخش هایی  ِ  باره ی  در  هم کاران تان  موقعیت.  ِ  کمدی  یک  دیدید،  را  آن

  به  که  بخش هایی  و  بودند  باحال  گمان شان  به  که  می زنند  حرف

  می گویند  آن ها  که  چیزهایی  با  جاها،  ِ  بیش تر  بودند.  احمقانه  گمان شان

  در  چیزی  آن ها  گاهی،  .  می کنید  هم دلی  می هم دلید  آن ها  با  شما  اید؛  هم نوا

  آن ها  به  شاید  است.  عجیب  شما  ِ  گمان  به  که  می گویند  نمایش  ِ  باره ی

  حرف  عجیب  آن ها  که  این  حتاّ  یا  نی ستید،  هم نوا  دیدگاه شان  با  که  بگویید

  دیگر.  اند  همین  این ها  «خب  بگویید،  خودتان  با  شاید  هم  باز  ولی  می زنند.

  بر  آن ها  به  است  عجیب  حرف شان  چرا  که  می گفتم  را  این  اگر

  مرا  ِ  حرف  حال  هر  در  آن ها  -  دهم  زحمت  خود-ام  به  چرا  ولی  نمی خورد،

  نمی گیرند. آن ها آن طور اند و من هم این طور».

  ِ  تجربه ی  -  دارید  هم کاران تان  با  بسنده ای  ِ  مشترک  ِ  نقطه های  شما

  همانند  بسنده ای  ِ  نقطه های  در  آن ها  ِ  زیسته ی  ِ  تجربه ی  با  زیسته ی تان

  حرف  زیادی  ِ  چیزهای  ِ  باره ی  در  آن ها  با  می توانید  شما  بنابراین  -  است

  ِ  باره ی  در  تنها  نه  می توانید  شما  کنید.  هم دلی  ِ  احساس  و  بزنید

  تعطیلات،  ورزش ها،  لباس ها،  ِ  باره ی  در  بلکه  تلویزیونی  ِ  نمایش های

  با  می توانید  شما  بزنید.  حرف  خبرها  از  برخی  حتاّ  رایانه ها،  ماشین ها،

  که  این  ِ  شرط  به  -  بزنید  حرف  چیزی  هر  ِ  باره ی  در  کمابیش  هم کاران تان
  ِ  باره ی  در  آن ها  با  نمی توانید  که  می دانید  شما  .  دارید  نگاه  سبکُ  را  آن

  در  آن ها  با  گفت وگوهای تان  ِ  روی  از  بزنید.  حرف  سنگینی  ِ  چیز  هیچ

  ِ  باره ی  در  آن ها  با  زدن  حرف  که  می دانید  سبک،  ِ  موضوع های  ِ  باره ی



  ژرف ترین  ناامیدی های تان،  و  سردرگمی ها  رویاهای تان،  و  امیدها

  چیزی  چه  و  است  درست  چیزی  چه  که  این  ِ  باره ی  در  باورهای تان

  جایی  به  راه  بی ارزش،  چیزی  چه  و  است  ارزش مند  چیزی  چه  اشتباه،

  ِ  احساس  ناگزیر  بزنید  حرف  چیزها  این  ِ  باره ی  در  اگر  برد.  نخواهد

  اگر  نیز  آن ها  طور؛  همین  نیز  آن ها  نتیجه  در  و  داشت  خواهید  ناجوری

  بزنند،  حرف  سنگین  ِ  موضوع های  این  ِ  باره ی  در  شما  با  تا  می کوشیدند

  تا  می کوشید  دیگری  را  چه  آن  شما  نه  و  آن ها  نه  می شد.  جور  همین

  هرگز  دهید.  پاسخ  دیگری  به  چه گونه  نمی دانستید  و  نمی فهمیدید،  بگوید

  شما  ِ  زیسته ی  ِ  تجربه ی  نمی آمد.  پدید  شما  ِ  میان  هم دلی  ِ  احساس  آن

  ِ  سطح  آن  در  شما  تا  داشت  نخواهد  آن ها  ِ  تجربه ی  با  بسنده ای  ِ  همانندی

  و  شما  بنابراین  کنید.  هم دلی  ِ  احساس  هم دیگر  با  جدیّ  و  ژرف

  ِ  سطح  آن  در  هم دیگر  با  می دارید،  نگاه  سبک  را  حرف ها  هم کاران تان

  می کنید  هم دلی  می هم دلید  سبک
  هم  با  تا  اید  تلاش  در  کار  این  ِ  انجام  با  و  ،

  خوش بگذرانید.

  به ترین  ِ  به ترین  از  یکی  کار،  ِ  پایان  از  پس  برگردید.  روزتان  آن  به  دوباره

  نفر  دو  شما  بزنید.  آب جویی  و  بخورید  پیتزایی  تا  می بینید  را  دوستان تان

  این  ِ  انجام  با  و  بزنید،  حرف  گذشته  ِ  شب  ِ  کمدی  ِ  فیلم  ِ  باره ی  در  شاید

  کمدی  ِ  فیلم  آن  ِ  خیر  از  هم  شاید  ولی  بنشیند.  لب تان  بر  خنده هایی  کار

  ِ  چیزهای  دارید:  زدن  حرف  ِ  برای  بااهمّیت تری  ِ  چیزهای  چون  بگذرید

  حرف  سنگین  ِ  چیزهای  ِ  باره ی  در  دوست تان  و  شما  وقتی  سنگین.

  .  کند  ویرایش  بوِیرایشد  را  خود-اش  شما  از  یک  هیچ  که  نی ست  نیازی  می زنید،

  از  یک  هر  بگذرانید.  وقت  هم  با  راحتی  به  و  باشید  خودتان  می توانید  شما

ً  دیگری  که  می دانید  شما   داد  خواهد  پاسخ  گونه ای  به  و  فهمید  خواهد  کاملا

  در  دوست تان  که  چیزهایی  از  بسیاری  بود.  خواهد  سودمند  و  باحال  که

  ولی  باشند.  نداده  رخ  شما  ِ  خود  ِ  برای  هرگز  شاید  می گوید  شما  به  پاسخ

  آن  ِ  باره ی  در  دارید  چه  آن  از  شما  ِ  خود  ِ  فهم  به  که  هستند  چیزهایی  آن ها



  در  دوست تان  به ترین  این  و  شما  که  هنگامی  دارند.  ربط  می زنید  حرف

  که  می دانید  شما  از  کدام  هر  می زنید،  حرف  سنگین  ِ  چیزهای  ِ  باره ی

  از  چیزی  شما  از  یک  هر  دارد.  احساسی  چه گونه  بودن  دیگری  ِ  جای

  هم دلی  ژرف  ِ  سنگین  ِ  سطح  آن  در  شما  می بینید.  دیگری  در  را  خودتان

  دارید.

  ِ  باره ی  در  می توانیم  «ما  می گویند،  که  وقتی  است  همین  آدم ها  ِ  منظور

  هر  که  نی ست  این  چیزی»  «هر  از  منظورشان  بزنیم».  حرف  چیزی  هر

  است،  سنگین  ِ  چیزهای  منظورشان  بلکه  کبود،  ِ  آسمان  این  ِ  زیر  چیزی

  ِ  به ترین  جز  کس  هیچ  با  نمی توانند  که  شخصی  ِ  بااهمّیت  ِ  موضوع های

  به ترین  ِ  به ترین  فقط  که  چرا  بزنند،  حرف  دوستان شان  به ترین

  دوستان شان آن را خواهند فهمید.

  ِ  باره ی  در  می توانیم  «ما  ِ  ایده ی  همین  ایده،  این  به  توجّه  با  می توانید  شما

  چه  تا  هم دم تان  و  شما  که  این  از  بگیرید  حسّی  بزنیم»،  حرف  چیزی  هر

  بی اندیشید  گوناگونی  ِ  آدم های  به  اید.  نزدیک  پنداری  ِ  سویه ی  در  اندازه

  دوستان تان،  هم کاران تان،  خانواده ی تان،  دارید:  گفت وگو  آن ها  با  که

  آن  ِ  فیلم  از  برش هایی  هم دم تان.  -  دوستان تان  بهترین  ِ  به ترین

  که  این  از  بگیرید  حسّی  .  کنید  بازپخش  بازپخشید  خیال تان  در  را  گفت وگوها

  با  دارد  فرقی  چه  آدم ها  این  از  برخی  با  گفت وگوها  این  از  احساس تان

  از  بگیرید  حسّی  دارید.  دیگران  با  که  گفت وگوهایی  از  احساس تان

  به ترین  ِ  به ترین  با  هم دلی  ِ  تجربه ی  ِ  حال  در  وقتی  که  احساسی

  ِ  باره ی  در  آن ها  با  که  هنگامی  می دهد،  دست  شما  به  هستید  دوستان تان

  بزنید.  آدم ها  ِ  بیش تر  با  نمی توانید  که  می زنید  حرف  سنگینی  ِ  چیزهای

  سپس پرسش ِ تعریف گرانه ی ِ بعدی را پاسخ دهید.

  باره ی ِ  در  تا چه اندازه شما و هم دم تان در این که بتوانید
  نزدیک اید؟  هر چیزی حرف بزنید



  «ما نگاه ِ یک سانی به چیزها داریم»

  به  کسی  اگر  برگردیم.  دوست تان  به ترین  ِ  به ترین  این  و  شما  به  حالا

  نفر  دو  شما  که  چی ست  «دلیل اش  می پرسید،  و  می آمد  شما  ِ  سوی

  می دادید،  پاسخ  شما  شاید  بزنید؟»  حرف  چیزی  هر  ِ  باره ی  در  می توانید

  ِ  گوناگون  ِ  جمله های  هم  شاید  داریم».  چیزها  به  یک سانی  ِ  نگاه  «ما

ً  تا  می بردید  کار  به  دیگری   ِ  واکنش  «ما  بگویید:  را  نکته  همین  دقیقا

  ِ  نگرش های  «ما  اند»،  همانند  ما  ِ  «چشم اندازهای  داریم»،  یک سانی

  خیلی  یا  اند»،  یک سان  باورهای مان  از  بسیاری  «ما  داریم»،  همانندی

  ساده می گفتید، «ما چیزهای ِ مشترک ِ زیادی داریم».

  این  ِ  همه ی  که  چیزی  دهم،  پیش نهاد  را  دیگری  ِ  عبارت  من  بگذارید

ً  و  است  آورده  گرد  خود  در  را  دیگر  ِ  عبارت های   است  چیزی  همان  دقیقا

  ِ  حقیقت  اید:  مشترک  آن  در  دوست تان  به ترین  ِ  به ترین  و  شما  که
  .  شخصی تان

  حقیقت ِ شخصی تان

  به  «حقیقت»  منظور-ام  می گویم  شخصی تان»  ِ  «حقیقت  از  که  هنگامی

ً  که  چرا  نی ست،  همه گانی اش  و  روزینه  ِ  معنای   واژه  آن  هنگامی  معمولا

  فکت ها  بوده ها  با  ادعّایی  که  می بریم  کار  به  را
  آب  از  یک سان  و  بخواند

ً  درآیند،   کوچک تری  ِ  خواهر  من  که  است  این  «حقیقت  می گوییم:  مثلا

  ولی  باشم».  داشته  کوچک تری  ِ  برادر  گفتید  شما  که  چنان  آن  نه  و  دارم،

  می زنم  حرف  باره اش  در  دارم  جا  این  من  که  حقیقت  از  معنایی  و  حسّ

ً  است؛  دیگری  ِ  معنای  و  حسّ   «این  می گوییم  چیزی  به  پاسخ  در  وقتی  مثلا

  «بی معنا»،  (یا  است!»  چرند  «این  که  جمله  این  ِ  برابر  در  دارد»،  حقیقت

  در  را  «حقیقت»  که  هنگامی  چیزها).  دست  این  از  و  «پوچ»،  «مزخرف»،

  هم اکنون  که  داستانی  که  است  این  ما  ِ  منظور  بریم،  کار  به  معنا  این

  ِ  جهان  در  بیرون  آن  چیزها  ما  ِ  گمان  به  که  شیوه ای  با  است  هم نوا  شنیدیم



ً  ما  که  شیوه ای  با  است  هم نوا  داستان  آن  هستند.  جور  آن  واقعی   شخصا
  معنای ِ چیزها را می فهمیم و می حسّیم.

  ِ  برساختن  با  می بینیم  جهان  در  بیرون  آن  که  را  رخ دادهایی  ِ  معنای  ما

  این  می حسّیم.  و  می فهمیم  آن ها  ِ  باره ی  در  خودمان  ِ  داستان های

  هم  و  می دهند  رخ  دیگران  ِ  برای  که  رخ دادهایی  ِ  باره ی  در  هم  موضوع

  آن  داستان ها  است.  درست  می دهند  رخ  ما  ِ  خود  ِ  برای  که  رخ دادهایی

  رخ دادها  است  بیرون  آن  که  چیزی  آن  ِ  همه ی  نی ستند؛  جهان  در  بیرون

  این  با  و  می سازیم.  را  داستان ها  که  هستیم  ما  اند.  بی طرف  که  هستند

  می سازیم  آن ها  ِ  باره ی  در  ما  که  داستان هایی  اند،  بی طرف  رخ دادها  که

  واقع  در  چیزها  که  باره  این  در  ادعّایی  -  دارند  اخلاقی  ِ  معنای  همه گی
  چه گونه هستند. این مثال ِ فرضی منظور ِ مرا به شما نشان خواهد داد:

  ِ  پوست  ِ  روی  می زند  قدم  بزرگ  شهری  در  شلوغ  پیاده رویی  در  که  مردی

  این  می افتد.  زمین  به  باسن اش  ِ  روی  درست  و  می خورد  سر  موزی

  می زنند،  قدم  دارند  که  پیاده رو  همان  در  دیگر  ِ  نفر  دو  است.  رخ داد  همان

  رخ داد  آن  ِ  برای  چاک  که  داستانی  می بینند.  را  رخ داد  این  جورج،  و  چاک

  هوا  به  سر  نمی کرد.  نگاه  را  پای اش  ِ  زیر  آدم  «آن  که  است  این  می سازد

  که  اخلاقی ای  ِ  معنای  کاریکاتورها».  ِ  مثل  درست  خورد،  سر  خب  و  بود

  جنگل  بیرون  «آن  که  است  این  می کشد  بیرون  داستان اش  از  چاک

  زمین  به  باسن تان  با  وگرنه  باشید  خودتان  ِ  مراقب  باید  شما  است.

  ِ  داستان  داد».  انجام  بی چاره  ِ  آدم  آن  چه  آن  ِ  مثل  درست  خورد،  خواهید

  اندازه ای  به  نادان  ِ  آدم  «یک  است:  دیگری  ِ  چیز  رخ داد  همان  ِ  برای  جورج

  ِ  پیاده روی  ِ  روی  را  موزی  ِ  پوست  که  است  بوده  بی ملاحظه  و  احمق

ً  که  بست  شرط  می شد  که  است  انداخته  شلوغی  چنان   ِ  روی  کسی  حتما

  بیرون  داستان اش  از  جورج  که  اخلاقی ای  ِ  معنای  می خورد».  سر  آن

  باشیم،  مراقب  تا  بکوشیم  ما  که  هم  اندازه  «هر  که  است  این  می کشد

  ِ  برای  تهدیدی  انداخت  را  موز  ِ  پوست  آن  که  کسی  ِ  مثل  نادان هایی



  من  ِ  نوبت  می تواند  فردا  بود،  مرد  این  ِ  نوبت  ام روز  هستند.  ما  ِ  بقیه ی

  باشد».

  ناهم سان  بسیار  داستان هایی  یک سانی  ِ  رخ داد  ِ  برابر  در  جورج  و  چاک

  واکنشی  چاک  می دهند.  نشان  ناهم سانی  ِ  واکنش های  بنابراین،  و  دارند

  می زند،  ریزی  ِ  خنده ی  می دهد،  تکان  را  سر-اش  او  دارد.  سرگرمی-مانند

  موز  ِ  پوست  ِ  روی  مرد  آن  می بیند  که  هنگامی  جورج  می گذرد.  نادیده  و

  ِ  کلّ  نی ست.  خنده دار  او  ِ  برای  موضوع  این  نمی خندد.  می خورد  سر

  به  دست اش  کاش  دارد  دوست  -  است  برآشفته گی  و  خشم  او  ِ  احساس

  ِ  احساس  سویی  از  و  -  می رسید  انداخته  را  موز  ِ  پوست  آن  که  آدمی  آن

  او  ِ  سوی  به  جورج  خورد.  سر  آن  ِ  روی  که  دارد  مردی  ِ  برای  دل سوزی

  می رود و به کمک اش می شتابد تا دوباره روی ِ پای ِ خود بی ایستد.

  ناهم سان،  ِ  عاطفی  ِ  واکنش  دو  ناهم سان،  ِ  داستان  دو  -  یک سان  ِ  رخ داد

  دو واکنش ِ رفتاری ِ ناهم سان. دو حقیقت ِ شخصی ِ ناهم سان.

 282   تجربه ی ِ حقیقت ِ شخصی تان: داستان ِ مایکل ایِسنرِ

  این  ِ  خواندن  با  حالا  همین  را  خودتان  ِ  شخصی  ِ  حقیقت  می توانید  شما

  روی دادی که واقعاً رخ داده است بچشید.

  و  مدیره  هیأت  ِ  رئیس  ایسنر،  دی.  مایکل  ، ۱۹۹۷   ِ  دسامبر ۴   ِ  روز  در

 283   سهام اش  ِ  گزینه های  از  مقداری  دیزنی،  والت  ِ  شرکت  ِ  مدیرعامل
  را

  که  است  افزودنی  ِ  مزیت های  از  یکی  سهام  ِ  گزینه های  انداخت.  کار  به

  ِ  خرید  ِ  حقّ  گزینه  می دهند.  خود  ِ  رتبه بالای  ِ  اجرایی  ِ  مدیران  به  شرکت ها

  کنونی  ِ  بازار  ِ  قیمت  از  پایین تر  بسیار  قیمتی  با  شرکت  ِ  سهام  از  سهمی

ً  (یا  گزینه  اجرایی  ِ  مدیر  که  این  ِ  محض  به  است.  آن   در  گزینه ها،  معمولا
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  را  سهم ها  و  می اندازد  کار  به  را  سهام)  از  زیادی  ِ  سهم های  ِ  مورد

  ِ  روی  (دست کم،  می آورد  دست  به  زیادی  ِ  سود  لحظه  همان  می خرد،

  ِ  بازار  ِ  قیمت  به  را  سهم ها  آن  که  بگیرد  تصمیم  آن  از  پس  او  اگر  کاغذ).

  در  واقعی  ِ  سود  ِ  شکل  به  کاغذی  ِ  سود  از  زیاد  ِ  سود  آن  بفروشد،  کنونی

ً  می آید. ً  کاری  گزینه ها  از  درآوردن  پول  که  باشد  حواس تان  لطفا   کاملا

  مشروع است؛ آدم ها همیشه این کار را انجام می دهند.

  که  بود  این  داد  انجام ۱۹۹۷   ِ  دسامبر ۴   ِ  روز  در  ایسنر  مایکل  چه  آن

  انداخت.  کار  به  دیزنی  ِ  سهام  از  سهم  میلیون ۷.۳   ِ  برای  را  گزینه ها

ً  صبح  روز  آن  دیزنی  ِ  سهام  از  سهم  یک  ِ  قیمت   بود.  دلار ۹۵   تقریبا

 ۷.۳   این  ِ  بیش تر  که  داد  را  امکان  این  او  به  ایسنر  ِ  آقای  ِ  گزینه های

  ِ  قیمت  به  را  آن  از  مقداری  و  دلار ۱۷.۱۴   ِ  قیمت  به  را  سهم  میلیون

  از  سهم  میلیون ۷.۳   ایسنر  ِ  آقای  که  لحظه ای  همان  بخرد.  دلار ۱۹.۶۴ 

  به  دلار  میلیون ۵۶۵   با  برابر  سودی  کاغذ،  ِ  روی  خرید،  را  دیزنی  ِ  سهام

  کنونی  ِ  بازار  ِ  قیمت  به  را  سهم ها  آن  از  میلیون ۴   سپس،  آورد.  دست

  دست  به  دلار  میلیون ۳۷۴   با  برابر  پیش مالیاتی  ِ  واقعی  ِ  سود  و  فروخت

ً  خالصی  ِ  سود  ایسنر  ِ  آقای  مالیات،  ِ  دادن  از  پس  آورد.   با  برابر  تقریبا

  بود.  کشیده  بیرون  آغازین  ِ  دلار  میلیون ۳۷۴   از  دلار  میلیون ۱۳۱ 

  ِ  حقیقت  به  بردن  پی  ِ  برای  بود.  داده  رخ  که  بود  روی دادی  این

  ِ  احساس  بی آغازید.  احساس های تان  با  را  کار  آن،  ِ  باره ی  در  شخصی تان

  کردید  تجربه  تجربیدید  داستان  این  ِ  خواندن  ِ  هنگام  که  اصلی ای
  بود؟  چه

  تنها  این ها  حسودی.  برانگیزنده گی،  هیجان،  باشد:  چیزی  هر  می توانست

  ِ  هنگام  می توانست  کسی  که  است  بی شماری  ِ  چیزهای  از  مثال  سه

  خواندن ِ آن روی داد احساس کند.

  جا  آن  از  می توانید  شناساییدید،  را  اصلی تان  ِ  احساس  که  هنگامی

  روی داد  آن  ِ  باره ی  در  داستان تان  ِ  اخلاقی  ِ  معنای  ِ  سوی  به  عقب گرد

  یا  هیجان  اصلی تان  ِ  احساس  اگر  برسید.  داستان  ِ  خود  به  سپس  و  بروید،



  بوده  این  شاید  داستان تان  ِ  اخلاقی  ِ  معنای  باشد،  بوده  برانگیزنده گی

  بلند  چندان  آسمان  باشند،  سخت کوش  و  باهوش  آدم ها  «اگر  که  است

  چنین  روزی  می توانم  هم  من  می کوشم.  سخت  ام،  باهوش  من  نی ست.

  کشیدید  بیرون  را  اخلاقی ای  ِ  معنای  چنین  آن  از  که  داستانی  باشم».

  درست  را  کارت های اش  بود،  باهوش  ایسنر  «مایکل  که  باشد  این  شاید

  اگر  آورد».  دست  به  هم  را  پاداش اش  خب  و  -  کوشید  سخت  و  کرد  بازی

  داستان تان  ِ  اخلاقی  ِ  معنای  باشد،  بوده  حسودی  اصلی تان  ِ  احساس

  ِ  خود  همین».  اند،  خوش شانس  آدم ها  از  «برخی  که  باشد  این  می تواند

  باشد  باهوش  شاید  ایسنر  «مایکل  که  باشد  چیزی  چنین  شاید  داستان تان

  سخت کوش  و  باهوش  بسیاری  ِ  آدم های  ولی  باشد،  سخت کوش  شاید  و

  روز  یک  در  او  را  چه  آن  بتوانند  تا  کنند  عمر  سال  هزاران  باید  آن ها  و  اند،

  در  درست  ِ  زمان  در  که  آورد  شانس  او  آورند.  دست  به  آورد،  دست  به

ً  او  بود.  درست  ِ  جای   دنیا  به  درستی  ِ  زمان  در  درستی  ِ  جای  در  احتمالا
  را  حرکت ها  از  درستی  ِ  ترکیب  راه  این  از  گام  هر  در  باید  او  و  .  آمد

  می داشته است. من چنین شانسی ندارم».

  که  روز  هر  ناهم سان.  ِ  شخصی  ِ  حقیقت های  یک سان،  ِ  روی داد

  ِ  شکل  می واکنشید،  آن ها  به  و  می بینید،  را  پیرامون تان  ِ  روی دادهای

  روی دادها  آن  با  رویارویی  در  شخصی تان  ِ  حقیقت  ِ  دلیل  به  واکنش تان

  ِ  معناهای  و  می سازید  روی دادها  ِ  باره ی  در  که  داستان هایی  است.

  ِ  حقیقت  که  هستند  چیزهایی  همان  می کشید  بیرون  که  اخلاقی ای

  شخصی تان از آن ها ساخته شده است.

  خام  ِ  روی دادهای  به  واکنش های تان  ِ  تعیین گر  تنها  نه  شخصی تان  ِ  حقیقت

  در  دیگر  ِ  آدم های  ِ  داستان های  به  واکنش های تان  ِ  تعیین گر  بلکه  است

  ِ  شخصی  ِ  حقیقت  با  دیگر  کسی  ِ  داستان  اگر  است.  روی دادها  ِ  باره ی

  به  واکنش تان  یعنی،  می پذیرید.  را  داستان شان  باشد،  هم راستا  خودتان

  همان  این  دارد.  حقیقت  «این  که  است  این  داستان شان  ِ  اخلاقی  ِ  معنای



  ِ  حقیقت  با  داستان شان  اگر  ».  هستند  واقع  در  چیزها  که  است  جوری

  با  داریم  همیشه  ما  نمی پذیرید.  را  آن  نباشد،  هم راستا  شخصی تان

  که  داستان هایی  فقط  نه  -  می شویم  بمباران  دیگر  ِ  آدم های  ِ  داستان های

ً  دیگر  ِ  آدم های   و  کتاب ها  در  که  داستان هایی  بلکه  می گویند،  ما  به  شخصا

  (درست  مثلاً،  می شوند.  گفته  ما  به  فیلم ها  در  و  تلویزیون  در  مجلهّ ها،

  چنین  فیلم  آن  ِ  سازنده گان  بگیرید.  نظر  در  را  مادیگان  الویرا  زدید)  حدس

ً  شورانگیز  ِ  «عشق  می دادند:  ما  به  را  اخلاقی ای  ِ  معنای   تراژیک  معمولا

  ِ  برای  چاره ای  نمی توانند  که  نی ست  عاشقان  ِ  تقصیر  موضوع  این  است.

  ِ  جان ورخوی  ِ  جامعه ی  ِ  تقصیر  موضوع  این  بی یابند.  هم دیگر  به  عشق

  با  اخلاقی  ِ  معنای  آن  نمی فهمد».  را  آن ها  ِ  عشق  که  است  بی-احساسی

  او  بنابراین  بود،  هم راستا  عشق  ِ  باره ی  در  جنیفر  ِ  شخصی  ِ  حقیقت

  من  ِ  شخصی  ِ  حقیقت  با  چیزی  چنین  می گرفت.  فیلم  آن  با  ژرفی  ِ  ارتباط

  هم راستا نبود، بنابراین آن فیلم برای ام سرد و بی روح می نمود.

  منبریان،  آموزگاران،  سیاست مداران،  -  کارشناسان  که  چیزهایی

  درس ها،  می گویند،  ما  به  سخن رانی های شان  در  -  روان درمان گران

  این  اند.  داستان  ِ  جنس  از  نیز  خودیاری  ِ  کتاب های  و  موعظه ها،

  همان  واقع  در  چیزی  که  بباورانند  ما  به  تا  می کوشند  همه گی  کارشناسان

  چنین  ما  ِ  پاسخ  که  اند  امیدوار  آن ها  ِ  همه ی  و  می گویند،  آن ها  که  است

  باشد که «آری، این حقیقت دارد».

  ِ  حقیقت  از  چکیده ای  یا  کوتاه  ِ  توصیف  بتوان  که  نی ست  راهی  هیچ

  ِ  کردن  فهرست  ِ  فهرستیدن  با  مثلاً،  -  گفت  شخصی تان
  باورها،  پیشینه،

  که  است  این  دلیل اش  شخصیتی تان.  ِ  صفت های  و  هوش،  نگرش ها،

  ِ  میان کنش  دیگر،  ِ  چیزهای  بسیاری  و  شما،  ِ  جنبه های  این  ِ  همه ی

  دهند.  فرم  شخصی تان  ِ  حقیقت  به  تا  می سازند  برقرار  پیچیده ای

  ِ  فهم  با  یعنی  می شود،  پدیدار  تکهّ تکهّ  فقط  شخصی تان  ِ  حقیقت  هم چنین،

  در  روز  به  روز  که  داستان هایی  و  روی دادها  از  بی کرانی  ِ  گستره ی  ِ  معنای



  راهی  هیچ  می شود.  پدیدار  آن  از  تکهّ  یک  بار  هر  دارید،  قرار  آن ها  ِ  معرض

  نی ست که چکیده ی ِ کوتاهی از کلّ ِ آن بدهیم.

  بدهید  شخصی تان  ِ  حقیقت  از  کاملی  ِ  توصیف  نمی توانید  که  ندارد  اهمّیتی

  ِ  حقیقت  که  است  این  دارد  اهمّیت  راستی  به  چه  آن  دهید.  توضیح  را  آن  یا

  ِ  چیزهای  ِ  همه ی  به  واکنش های تان  ِ  تعیین  در  همیشه  شخصی تان

  چیزها  به  یک سانی  ِ  نگاه  «ما  می گویید  وقتی  پس  دارد.  نقش  پیرامون تان

  ِ  باورهای  و  نگرش ها  «ما  یا  داریم»،  یک سانی  ِ  واکنش  «ما  یا  داریم»،

  شخصی تان  ِ  حقیقت  که  است  این  حرف تان  گویی  داریم»،  یک سانی

  ِ  زبان  به  دارد.  دیگر  کسی  ِ  شخصی  ِ  حقیقت  با  نزدیکی  ِ  جفت-و-جوری

  ِ  شخصی  ِ  حقیقت  باشید،  هم پندار  دیگر  کسی  و  شما  که  هنگامی  دیگر،

  شما با حقیقت ِ او جفت-و-جوری ِ نزدیکی خواهد داشت.

  آن  از  تا  می دهد  شما  به  دیگری  ِ  دید  ِ  زاویه ی  شخصی  ِ  حقیقت  ِ  ایده ی

  هم  به  پنداری  ِ  سویه ی  در  اندازه  چه  تا  هم دم تان  و  شما  که  ببینید  زاویه

  خودتان  ِ  واکنش های  ِ  سنجش  از  تجربه ی تان  ِ  اساس  بر  پس،  اید.  نزدیک

  ِ  برابر  در  روز  هر  که  داستان هایی  و  روی دادها  به  هم دم تان  ِ  واکنش های  با

  شما قرار می گیرند، به پرسش ِ تعریف گرانه ی ِ زیر پاسخ دهید.

  تا چه اندازه حقیقت ِ شخصی ِ شما با حقیقت ِ شخصی ِ
  هم دم تان جفت-و-جوری ِ نزدیکی دارد؟

  «ما بر سر ِ چیزهای ِ بااهمّیت هم نوا هستیم»

  ِ  میان  چیزی  چه  می پرسد  که  کنج کاوی  ِ  شخص  آن  ِ  پرسش  به  پاسخ  در

  ساخت،  دیگری  ِ  شخص  و  شما  از  خوبی  بسیار  ِ  دوستان  که  بود  شما

  هستیم».  هم نوا  بااهمّیت  ِ  چیزهای  ِ  سر  بر  «ما  که،  بگویید  چنین  هم  شاید

  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  زوج های  که  است  چیزی  همان  بی شک  حرف  این

  آن ها  که  باشد  حواس تان  می گویند.  خشنودی شان  ِ  دلیل  ِ  توضیح  ِ  برای



  ِ  چیزهای  ِ  سر  بر  فقط  -  هستند  هم نوا  چیز  همه  ِ  سر  بر  که  نمی گویند

  بااهمّیت.

  و  دوستان  به ترین  که  بااهمّیتی  ِ  چیز  نخستین  دارد؟  اهمّیت  چیزی  چه

  …  که  است  این  هستند  هم نوا  آن  ِ  سر  بر  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  آدم های
ً   که  نی ست  معنا  این  به  حرف  این  البتهّ،  دارد.  اهمّیت  چیزی  چه  اصلا
ً   اند  بااهمّیت  دو  آن  از  یک  هر  ِ  برای  اندازه  یک  به  یک سانی  ِ  چیزهای  دقیقا

ً  من  ِ  باور  به  (اگرچه   هر  ِ  برای  برابری  ِ  اهمّیت  که  هستند  چیزی  چند  حتما

  هم دم  دو  از  یک  هر  که  است  معنا  این  به  حرف  این  دارند).  آن ها  ِ  دوی

  ِ  ارزش  می داند  بااهمّیت  دیگر  ِ  هم دم  که  چیزهایی  که  می کند  احساس

  خود-اش  ِ  برای  ویژه  ِ  چیزهای  آن  اگر  حتاّ  -  دارند  دانستن  بااهمّیت
  سو  ِ  برای  و  دارد  اهمّیت  من  ِ  برای  موسیقی  .  باشند  نداشته  اهمّیت

ً  سو،  ِ  گمان  به  ولی  ندارد.  اهمّیت   ساعت  یک  من  که  است  منطقی  کاملا

  چارلی  ِ  سی-ثانیه ای  ِ  تک نوازی  به  هم چنان  بارها  و  بارها  هم  ِ  سر  ِ  پشت
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ً  هم  من  ِ  گمان  به  طور،  همین   که  است  روا  کاملا

  بی ایستد  قدر  آن  دل پسند-اش  ِ  نقّاشی های  از  یکی  ِ  برابر  در  بخواهد  سو

  غش  ِ  مایه ی  یا  برد  خواب  به  بی حوصله گی  از  مرا  یا  زمانی  چنین  که

  و  پاول  این،  ِ  برعکس  دهد).  رخ  زودتر  که  کدام  (هر  شود  من  ِ  کردن

  . ۲   ِ  فصل  در  برنامه ریزیده  ِ  زناشویی  با  زوجی  آورید،  یاد  به  را  جاستین

  آن  می توانند  چه گونه  تلویزیونی  ِ  سریال های  که  بفهمد  نمی توانست  پاول

  بفهمد  نمی توانست  جاستین  و  باشند،  داشته  اهمّیت  جاستین  ِ  برای  همه

  اهمّیت  پاول  ِ  برای  همه  آن  می توانند  چه گونه  کنونی  ِ  روی دادهای  و  اخبار

  ِ  برای  چه  آن  که  نبودند  هم نوا  موضوع  این  ِ  سر  بر  آن ها  باشند.  داشته

  هم دم شان اهمّیت دارد ارزش ِ بااهمّیت دانستن نیز دارد.
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  موضوع های ِ بزرگ

  بزرگ»  ِ  «موضوع های  من  چه  آن  ِ  سر  بر  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  زوج های

  ِ  برای  که  هستند  چیزهایی  بزرگ  ِ  موضوع های  هستند.  هم نوا  نیز  می نامم

  دارند  اهمّیت  دلیل  این  به  آن ها  اند.  گریز-ناپذیر  و  دارند  اهمّیت  ما  ِ  همه ی

  باید  که  برسیم  تصمیم  این  به  تا  بزنیم  سر-و-کلهّ  آن ها  با  باید  ناگزیر  ما  که

  و  ارزش ها  بزرگ  ِ  موضوع های  باشیم.  داشته  زنده گی ای  چه گونه

  این  ِ  سر  بر  هم نوایی  هستند.  معنوی  ِ  گرایش  و  عدالت،  ِ  حسّ  آرمان ها،

  بااهمّیت  ِ  چیزهای  ِ  سر  بر  هم نوایی  از  بزرگی  ِ  بخش  بزرگ  ِ  موضوع های

  هستند.

  ارزش ها و آرمان ها.

  که  ام  داده  قرار  گروه  یک  در  را  آرمان ها  و  ارزش ها  دلیل  این  به  من

  قدرت  اگر  مثلاً،  هستند.  ما  ِ  ارزش های  از  برون رویشی  ما  ِ  آرمان های

  شما  ِ  آرمان  شاید  می دهید،  آن  به  بالایی  ِ  ارزش  شما  که  باشد  چیزی

  اگر  باشد.  شدن  رتبه بالا  ِ  شرکت  یک  ِ  اجرایی  ِ  مدیر  یا  شدن  سیاست مدار

ً  نه  ولی  بودن،  ثروت مند   شما  که  باشد  چیزی  بودن،  قدرت مند  حتما

  شدن  کالاها  ِ  بازرگان  شما  ِ  آرمان  شاید  می دهید،  آن  به  بالایی  ِ  ارزش

  به  بالایی  ِ  ارزش  شما  که  است  چیزی  طبیعت  به  بودن  نزدیک  اگر  باشد.

  ژاک  ِ  مثل  شدن  دریایی  ِ  زیست شناس  شما  ِ  آرمان  شاید  می دهید،  آن
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  ثروت مند  ارزش تان  بالاترین  اگر  باشد.  شدن  جنگل بان  یا  ،

  اگر  یا  شوید،  جنگل بان  که  داشت  نخواهید  دوست  بی شک  باشد  بودن

  دوست  را  ارز  ِ  تجارت  باشد  طبیعت  به  بودن  نزدیک  ارزش تان  بالاترین

  نخواهید داشت. به این معنا، ارزش ها و آرمان های ِ ما ناجدایی پذیر اند.
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  می خواهید.  بیش تر از همه  شناسایی ِ ارزش های تان: آن چه شما

  از  به تری  ِ  ایده ی  تا  گیرید  کار  به  را  آن ها  می توانید  که  هست  روش  چندین

ً  ارزش های تان  که  باشید  داشته  این   راه  یک  هستند.  چیزهایی  چه  واقعا

  زنده گی تان  ِ  باره ی  در  را  پرسش  سه  این  خودتان  از  که  است  این

  بپرسید:

  ؟  باشم  چیزی  چه  می خواهم  همه  از  بیش  زنده گی ام،  در  ) ۱ 

  انجام  چیزی  چه  می خواهم  همه  از  بیش  زنده گی ام،  در  ) ۲ 
  ؟  دهم

  داشته  چیزی  چه  می خواهم  همه  از  بیش  زنده گی ام،  در  ) ۳ 
  ؟  باشم

  کلیدی  پرسش ها  این  در  همه»  از  «بیش  ِ  واژه ی  که  باشد  حواس تان

  را  ارزش های تان  تا  می کوشید  شما  وقتی  که  است  این  دلیل اش  است.

  که  چیزهایی  از  فهرستی  که  نی ست  این  فقط  موضوع  بشناسایید،

  تصمیم  که  است  این  دهید  انجام  باید  چه  آن  بسازید.  دارد  اهمّیت  برای تان

  چیزی  چه  سرانجام  و  است،  چیزی  چه  از  بااهمّیت تر  چیزی  چه  بگیرید

  دارند  اهمّیت  برای تان  که  چیزهایی  آن  ِ  فهرست  است.  بااهمّیت ترین
ً   را  بسیاری  ِ  چیزهای  ما  از  کدام  هر  بود؛  خواهد  بلند  بسیار  احتمالا

ً  بلند  ِ  فهرست  آن  ولی  می دانیم.  بااهمّیت   ِ  کس  هر  یا  شما،  به  احتمالا

ً  شما  که  نمی دهد  ایده ای  چندان  بی اندازد،  نگاهی  آن  به  که  دیگری   دقیقا

  وقتی  برعکس،  ببرید.  سویی  و  سمت  چه  به  را  زنده گی تان  می خواهید

  چه  که  شود  روشن  و  برسانید  پایان  به  را  تصمیم گیری  ِ  فرآیند  این  شما

  برای تان  که  چیزهایی  ِ  فهرست  است،  چیزی  چه  از  بااهمّیت تر  چیزی

  ِ  فهرست  آن  و  بود.  خواهد  کوتاه  نسبت  به  دارند  اهمّیت  همه  از  بیش

  را  زنده گی تان  می خواهید  شما  که  سازد  روشن  خوبی  به  می تواند  کوتاه

  به چه سمت و سویی ببرید.



  دروغ سنج  ِ  دست گاه  به  مرا  بگذارید،  من  ِ  سر  بر  تفنگی  شما  اگر  مثلاً،

  بگویید،  من  به  سپس  و  می گویم،  را  حقیقت  من  که  یابید  یقین  تا  ببندید

  ِ  برای  مورد  دو  از  بیش  و  -  بده  پاسخ  پرسش  سه  آن  به  سام،  «خب،

  در  ) ۱   بود:  خواهند  چنین  من  ِ  پاسخ های  نگو»،  پرسش  هر  به  پاسخ گویی

  ِ  عنوان  به  کار-ام  در  خوبی  ِ  استادکار  می خواهم  همه  از  بیش  زنده گی ام،

  می خواهم  همه  از  بیش  چه  آن  ) ۲   باشم؛  خوب  پدری  و  روان درمان گر

  رنج  ِ  کلّ  ِ  مجموع  از  بتوانم  کم  که  هم  اندازه  هر  که  است  این  دهم  انجام
  و  دانش  باشم  داشته  می خواهم  همه  از  بیش  چه  آن  ) ۳   ؛  بکاهم  جهان  در

  است.  فهم ِ بیش تر در کل (و به ویژه در موسیقی) و زمان ِ آزاد ِ بیش تر

  به  دهید.  قرار  خود  ِ  برابر  در  را  پرسش  سه  این  که  می خواهم  شما  از

  چه  هم دم تان  ِ  پاسخ های  که  بی اندیشید  نیز  باره  این  در  دهید.  پاسخ  آن ها

  می توانند باشند.

  گفته  بعدتر  که  روش هایی  نیز  و  روش  این  به کارگیری  ِ  هنگام  در

  حواس تان  دارد  ارزش  برای تان  همه  از  بیش  چه  آن  ِ  تعیین  در  می شوند،

  را  چه  آن  چرا  بفهمید  که  بکوشید  تا  نی ست  نیازی  هیچ  باشد:  چیز  یک  به

  پرسش  ِ  زیر  را  ارزش های تان  یا  دارد  ارزش  برای تان  می دهید  انجام  که

ً  آیا  که  ببرید   چیزها  این  ِ  بودن  ارزش مند  ِ  دلیل های  نه.  یا  می ارزند  واقعا

  آن ها  از  برخی  از  شاید  باشند.  پیچیده  و  گوناگون  بسیار  می توانند  برای تان

ً  و  باشید  باخبر   نکته  جا،  این  ولی  نباشید.  باخبر  آن ها  از  بسیاری  از  احتمالا

  هستند؛  چرا  که  این  نه  هستند،  چه  ارزش های تان  بدانید  که  است  این  در

  آن ها  ِ  داوری  به  که  این  نه  بشناسایید،  را  آن ها  که  است  این  در  نکته

  همیشه  را  ارزش های مان  که  است  خوب  این  من  ِ  گمان  به  البتهّ،  بنشینید.

  این  است  نیاز  که  چیزی  تنها  جا،  این  شما،  ِ  برای  ولی  بکشیم،  پرسش  به

  است که بدانید آن ارزش ها چه چیزهایی هستند.



  . 286   شناساییدن ِ ارزش های تان: پایاپای ها

  است  این  ارزش های تان  از  روشن تری  ِ  فهم  به  رسیدن  ِ  برای  دیگر  ِ  روش

  چه  و  هستید،  پایاپای هایی  چه  ِ  انجام  ِ  آماده ی  بی اندیشید  خود  با  که

  شده  کلیشه  دیگر  حرف  این  دهید.  انجام  که  ندارید  دوست  را  پایاپای هایی

  یعنی  زنده گی  و  باشید  داشته  هم  با  را  چیز  همه  نمی توانید  شما  که  است

  ولی  آورید.  دست  به  را  چیزی  تا  بدهید  را  چیزی  باید  پایاپای ها؛  همین

  از  ارزش های تان  به  نگریستن  و  است،  نهفته  کلیشه ها  همین  در  حقیقتی

  ِ  پرسش های  باشد.  آگاهی بخش  و  روشن گرانه  می تواند  پایاپای ها  ِ  دریچه ی

  بر  زنده گی  که  است  اصلی ای  ِ  پایاپای های  از  برخی  ِ  دربرگیرنده ی  زیر

  سر ِ راه ِ ما می گذارد:

ً  که  شغلی  ِ  میان  از  باید  شما  اگر  ●   نبود  جالب  اصلا

  جالب  بسیار  که  شغلی  و  داشت  بالایی  ِ  حقوق  ولی

  یکی  نداشت،  بالایی  ِ  حقوق  یکی  آن  ِ  مثل  ولی  بود

  را می برگزیدید، گزینه ی تان کدام یک بود؟

  که  شغلی  ِ  میان  از  برگزیدن  ِ  باره ی  در  جور،  همین  ●

  ِ  شخصی  ِ  آزادی  ولی  نداشت  چندانی  ِ  شغلی  ِ  امنیت

  بسیاری  ِ  امنیت  که  شغلی  و  می داد  شما  به  بسیاری

  شما  به  چندانی  ِ  شخصی  ِ  آزادی  ولی  داشت

  نمی داد، چه؟

  ِ  کاری  ِ  فرصت  که  بپذیرید  را  شغلی  دارید  دوست  آیا  ●

  ِ  زمان  باید  سال  چهار  یا  سه  ولی  است  معرکه ای

  بگذرانید؟  فرزندان)  (و  هم دم تان  از  دور  را  زیادی

  ِ  نیازمند  شغل  این  که  دلیل  این  به  یا  (حالا

  ِ  نیازمند  چون  یا  است  زیادی  ِ  کاری  ِ  ساعت های

  سفرهای ِ بسیاری است)
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  جور  این  ِ  سر  بر  تصمیم گیری  ِ  برابر  در  همیشه  زنده گی  در  آدم ها

  قدرت مند  ِ  حقوقی  ِ  شرکت های  به  که  آدم هایی  می گیرند:  قرار  پایاپای ها

  ِ  رزیدنسی  ِ  شبانه روزی  ِ  آموزش  ِ  دوره ی  ِ  وارد  که  آدم هایی  می پی وندند،

  کارمندی  ِ  زنده گی  در  می گیرند  تصمیم  که  آدم هایی  می شوند،  پزشکی

  که  آدم هایی  بی اندازند،  راه  کاسبی  و  کار  خودشان  ِ  برای  که  این  تا  بمانند

  واقعاً تصمیم می گیرند که کسب وکار ِ خودشان را راه بی اندازند.

  چنین  ِ  باره ی  در  تصمیم هایی  ناگزیر  این  از  پیش  هم  خودتان  شما  شاید

  را  راهی  چه  هم دم تان  رفتید؟  را  راهی  چه  شما  باشید.  گرفته  پایاپای هایی

  قرار  همانندی  ِ  پایاپایی  ِ  تصمیم های  ِ  برابر  در  دو  هر  اگر  است؟  رفته

  این  ِ  همه ی  به  می توانید  می رفتید؟  را  یک سانی  ِ  راه  آیا  می گرفتید،

  و  خود  ِ  ارزش های  از  روشن تری  ِ  ایده ی  تا  بی اندیشید  پرسش ها

  هم دم تان به دست آورید.

  شناساییدن ِ ارزش های تان: بلندپروازی.

  ارزش های تان،  ِ  باره ی  در  دیگری  ِ  دید  ِ  زاویه ی  به  یافتن  دست  ِ  برای

  ِ  مظنون های  می توانید  یعنی،  باشید.  داشته  سرراستی  ِ  روی کرد  می توانید

  از  و  -  شهرت  دست آورد،  قدرت،  پول،  -  آورید  گرد  جا  یک  را  همیشه گی

  در  دارد.  اهمّیت  برای تان  اندازه  چه  تا  آن ها  از  یک  هر  که  بپرسید  خودتان

  ام؟».  بلندپرواز  یک کلمه، می توانید از خودتان بپرسید، «من تا چه اندازه

  عدد  به  است،  پول  ِ  باره ی  در  که  پرسش  این  از  بخش  آن  به  پاسخ  در

  بسنده ای  ِ  پول  «من  بی اندیشید:  شیوه  این  به  آن،  ِ  جای  به  نی اندیشید.

  که  شکلی  هر  به  را  خالی  ِ  جای  سپس  ــــــــــــ».  تا  می خواهم

  به  را  «بچّه های ام  مثلاً:  پرکنید،  می خواهید  که  بار  چند  هر  و  می خواهید

  بفرستم»،  می خواهند  خودشان  که  گران قیمتی  ِ  خصوصی  ِ  دانش گاه

  کنم  مالی  ِ  امنیت  ِ  «احساس  شوم»،  بازنشست  ساله گی  چهل  از  «پیش



  پول  ِ  باره ی  در  نگرانی  به  نیازی  ام  نگران  حالا  که  گونه  آن  وقت  هیچ  تا

  فرانسه  ِ  جنوب  و  ویرجین  ِ  جزیره های  در  «ویلاهایی  باشم»،  نداشته

  دست آورد  و  قدرت،  شهرت،  به  که  هنگامی  چیزی.  هر  یا  -  باشم»  داشته

  ِ  نمایان گر  همه  از  به تر  کسی  چه  که  بی اندیشید  دید  این  با  می اندیشید،

  ِ  زیستن  آیا  که  بپرسید  خودتان  از  و  است،  شما  ِ  برای  این ها  از  کدام  هر

  زنده گی ِ آن ها برای ِ شما گیرایی دارد یا نه.

ً  می نگرید،  را  خودتان  ِ  بلندپروازی  ِ  سطح  که  هم چنان   ِ  سطح  لطفا

  چیزی  چنین  به  چندان  کنون  تا  اگر  حتاّ  ببینید،  هم  را  هم دم تان  ِ  بلندپروازی

  ِ  داستان  آمد.  خواهد  سراغ تان  به  زود  یا  دیر  چیز  این  اید.  نداشته  توجّه

  در  نا-جفت-و-جوری  چه گونه  که  این  از  است  نمونه ای  وس  و  لیندا

  پاورچین  پاورچین  می تواند  دیگری  ِ  بلندپروازی  از  هم دم  دو  ِ  انتظارها ی

  بالاسر ِ شما برسد و برای تان مشکل بی آفریند.

  توفانی  زنده گی اش  ِ  سرتاسر  در  گوردون،  پدر-اش،  با  لیندا  ِ  رابطه ی

  ِ  مدیریتی  ِ  شریک  -  بود  موفقّی  بسیار  ِ  حقوقی  ِ  وکیل  گوردون  است.  بوده

  جاه پرستانه ای  ِ  الف  ِ  گونه ی  ِ  شخصیت  او  بزرگ.  ِ  حقوقی  ِ  شرکت  یک

  و  بگیرد  آرام  نمی توانست  هرگز  و  بود  کار  ِ  حال  در  همیشه  که  داشت

  نابردبار،  لیندا  ِ  برابر  در  اندازه  همان  او  آن،  از  بدتر  بی آساید.  اندکی

  چنین  زیردست اش  ِ  وکیل های  با  که  بود  سخت گیر  و  کمال گرا،  پرخواسته،

  ِ  دوران  در  حتاّ  و  کودکی اش،  ِ  دوران  در  پدر-اش  که  رفتاری  از  لیندا  بود.

  دانش گاه، با او داشت احساس ِ ستم دیده گی می کرد.

  ِ  همانند  هرگز  زناشویید  او  با  و  شد  عاشق اش  لیندا  که  مردی  بی شک

  و  نا-پرخواسته،  پذیرنده،  بردبار،  فهمیده،  صمیمی،  وس  نبود.  پدر-اش
ً ً  که  بود  آسوده  اندازه ای  به  او  بود.  آسوده  کاملا   نبود. 287   پیشه کار  اصلا
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  برابرنهاده ی ِ پیش نهادیده از سوی ِ ترجمنده: کسی که به خوبی می داند در پایان ِ یک کار
  دوست دارد در چه جای گاهی باشد و چه چیزهایی باید فراگیرد یا انجام دهد تا برای ِ آن

  جای گاه شایسته باشد.



  پایین تر  بسیار  که  پایین  ِ  حقوق  با  شغلی  در  ولی  داشت  کار  واقع  در  وس

  داشت.  انتظار  می شد  او  ِ  آموزش  و  هوش  با  کسی  از  که  بود  چیزی  از

ً  داشت  قرار  آن  در  که  جای گاهی  از  ولی،   خشنود  لیندا  بود.  خشنود  کاملا

  نیز  و  کارکند،  سخت  همه  آن  باید  خود-اش  که  بود  دل خور  این  از  او  نبود.

  ِ  حفظ  ِ  برای  که  را  پولی  از  بزرگی  ِ  بخش  باید  که  بود  کسی  خود-اش

  که،  رسید  نکته  این  به  لیندا  می آورد.  در  داشتند،  نیاز  زنده گی شان  ِ  سبک

  اگرچه  او  بود؛  سوزانده  هم  با  را  خشک  و  تر  وس،  با  زناشوییدن  در

  ِ  کمال گرایی  و  پرخواسته گی،  نابردباری،  به  که  نمی خواست  شوهری

ً  ولی  باشد،  پدر-اش   بلندپرواز  و  پیشه کار  که  می خواست  مردی  واقعا

  باشد - کسی درست مانند ِ پدر-اش، دست کم در این چیزها.

  شناساییدن ِ ارزش های تان: روش ِ خیال پردازی.

  ِ  روش  بشناسایید  آن  با  را  ارزش های تان  می توانید  که  راهی  آخرین

  بارها  می بندم  شرط  که  است  چیزی  خیال پردازی  این  است.  خیال پردازی

  ولی  -  اند  داده  انجام  را  کار  این  آدم ها  از  خیلی  -  اید  شده  سرگرم  آن  با

  آن  از  یکی  ِ  برنده ی  اگر  ارزش های تان:  ِ  ساختن  روشن  ِ  برای  نه  شاید

ً  -  می شدید  بزرگ  ِ  بخت آزمایی های   آن  با  -  بیش تر  یا  دلار  میلیون ۲۰   مثلا

  چه گونه  را  نخست  ِ  دلار  هزار ۱۰۰   مثلاً،  می دادید؟  انجام  کاری  چه  پول

  می کردید  خرج  می خرجیدید
  ِ  مادر  به  را  آن  و  می خریدید  تفریحی ای  ِ  کشتی  آیا  ؟

  کاری  چه  پول  ِ  باقی  با  سپس  و  دیگری؟  ِ  چیز  نه،  یا  می دادید،  بیوه ی تان

  کم-و-بیش  زمان  آن  در  شما  که  کنیم  فرض  بیایید  مثلاً،  می دادید؟  انجام

  ِ  مسیر  هر  در  زمان  آن  تا  که  است  منطقی  پس  هستید،  ساله  پنج  و  سی

  دلار  میلیون ۲۰   ِ  برنده ی  شما  باشید.  جاافتاده  اید  برگزیده  که  کاری ای

  همه  می شود؟  تغییر  ِ  دست خوش  اندازه  چه  تا  زنده گی تان  می شوید.

  چیز، یا کمابیش هیچ چیز؟



  ِ  آخر  تا  می شویم،  خیال پردازی  این  ِ  سرگرم  که  هنگامی  وقت ها،  ِ  بیش تر

ً  که  چیزی  سه  دو  به  فقط  ذهن مان  در  نمی رویم.  راه   داریم  دوست  واقعا

ً  می اندیشیم  288   آسپنِ  در  «خانه ای  (مثلا
  را  زمان ام  ِ  همه ی  و  خرید  خواهم

  چیزها  ِ  باقی  ِ  بی خیال  دیگر  و  گذراند»)  خواهم  گلف  و  اسکی  به

  ِ  سنّ  در  شما  اگر  و  است،  زیادی  ِ  پول  دلار  میلیون ۲۰   ولی  می شویم.

  را  پول  آن  تا  دارید  زیادی  ِ  زمان  شوید  آن  ِ  برنده ی  ساله گی  پنج  و  سی

  شدن تان،  پول دار  ناگهان  از  پس  ِ  سال های  آن  ِ  همه ی  در  پس،  بخرجید.
ً   ریز  به  ریز  را  داستان  ِ  کلّ  زیست؟  خواهید  چه گونه  را  زنده گی تان  دقیقا

  در خیال تان بپرورید. به گمان تان داستان ِ هم دم تان چه گونه خواهد بود؟

  من  که  گوناگونی  ِ  زاویه های  از  آرمان های تان  و  ارزش ها  به  که  هنگامی

  ِ  پرسش  این  به  بتوانید  که  هستید  جای گاهی  در  نگریستید،  کردم  توصیف

  تعریف گرانه پاسخ دهید:

  تا چه اندازه ارزش ها و آرمان های ِ شما با ارزش ها و
  آرمان های ِ هم دم تان هم نوا هستند؟

  حسّ ِ عدالت.

  ِ  باره ی  در  نگرش های تان  شما  ِ  عدالت »  ِ  «حسّ  از  من  ِ  منظور

  چیزی  چه  که  این  -  عدالت  است.  اجتماعی  و  سیاسی  ِ  موضوع های

  ِ  همه ی  که  است  چیزی  همان  -  نی ست  چیزی  چه  و  است  عادلانه

  ِ  هوادار  شما  اگر  می شود.  خلاصه  آن  در  اجتماعی  و  سیاسی  ِ  پرسش های

 289   آری گویانه  ِ  کنش
  چیزی  چنین  گمان تان  به  که  است  این  دلیل اش  اید،

  ولی  است  عادلانه  زنان  و  (سیاه پوست)  آفریقایی  ِ  امریکایی های  ِ  برای

 289  Affirmative Action 
  ترجمنده: همان سیاست ِ تبعیض ِ مثبت است که بر آن اساس برای ِ جبران ِ

  بی عدالتی هایی که معمولاً نسبت به گروه های ِ اقلیّت ِ نژادی، و… روا داشته می شوند،
  امتیازهایی از جمله در شغل یابی و… به آن ها داده می شوند.

 288  Aspen 



  ِ  کنش  ِ  مخالف  شما  اگر  نی ست.  ناعادلانه  سفیدپوست  ِ  مردان  ِ  برای

  ِ  برای  چیزی  چنین  گمان تان  به  که  است  دلیل  این  به  اید،  آری گویانه

  مالیات  ِ  سیستم  گمان تان  به  اگر  است.  ناعادلانه  سفیدپوست  ِ  مردان

  ِ  سیستم  گمان تان  به  که  است  دلیل  این  به  یابد،  تغییر  جورهایی  یک  باید

  یک  باید  جزایی  ِ  عدالت  ِ  سیستم  گمان تان  به  اگر  است.  ناعادلانه  مالیات

  -  است  ناعادلانه  گمان تان  به  که  است  دلیل  این  به  یابد،  تغییر  جورهایی

  مجرمان  بزه کارها  ِ  برابر  در  یا  حالا
  نیز  چیزها  دیگر  و  قربانی ها.  ِ  برابر  در  یا

  و  شما  که  می اندیشید  این  به  که  هنگامی  پس،  اند.  دست  همین  از

  اجتماعی  و  سیاسی  ِ  پرسش های  ِ  برابر  در  پاسخ هایی  چه  هم دم تان

  آن  به  -  عدالت  -  عادلانه گی  ِ  زاویه ی  از  دارم  دوست  من  دارید،

  بی اندیشید.

  ِ  روی  شما  ِ  عدالت  ِ  حسّ  که  باشید  داشته  شک  شاید  نقطه،  این  در

  ولی  باشد.  داشته  اثری  زناشویی تان  یا  عشقولانه ی تان  ِ  رابطه ی  ِ  کیفیت

ً  و  باشد،  داشته  اثر  می تواند   با  پیش،  اندکی  است.  اثرگذار  هم  معمولا

  او  با  بود  سال  چندین  که  می زدم  حرف  پیشین ام  ِ  کارسپاران  از  یکی

  که  بود  یاد-ام  است.  بردبار  و  نیک خوی  بسیار  مردی  او  بودم.  نگفته  سخن

  از  و  بود،  جدیّ  رابطه ای  ِ  درگیر  او  بودیم  زده  حرف  بار  آخرین  که  هنگامی

  ِ  اجرایی  ِ  مدیر  آن  و  تو  ِ  رابطه ی  بلیِک،  «خب،  پرسیدم:  باره  آن  در  او

  داد،  پاسخ  او  کشید؟»  کجا  به  می رفتی  بیرون  آن  با  که  بیمه  ِ  رتبه بالای

  تانیا  هستم.  محافظه کار  ِ  جمهوری خواه  یک  من  که  می دانی  سام،  «خب،

  خوش ام  بوش  [رئیس جمهور]  از  من  است.  آزادی خواه  ِ  مردم سالار

  ِ  باره ی  در  اخبار  در  چیزی  ما  که  وقتی  می آمد.  بد-اش  او  از  او  می آمد،

 290   به زیست  ِ  مادران
  گدایی  و  می زدیم  قدم  خیابان  در  یا  می دیدیم،

  ِ  پنداشت  هم  من  و  داشت  را  خود-اش  ِ  پنداشت  مورد  آن  در  او  می دیدیم،

 290  Welfare Mothers 
  ترجمنده: مادرانی که از دولت به خاطر ِ کودکان شان کمک هزینه می گرفتند



ً  کار  این  می شدیم.  بدی  بسیار  ِ  دعواهای  ِ  درگیر  ما  را.  خود-ام   جواب  اصلا

  نمی داد».

  اثر  زناشویی تان  ِ  روی  هم  دیگری  ِ  زاویه ی  از  شما  ِ  عدالت  ِ  حسّ

  باشد،  اثرگذار  کرداری تان  ِ  تصمیم های  بر  می تواند  که  این  می گذارد:

  این  بر  مثلاً،  می گیرید.  زنده گی تان  ِ  چه گونه گی  ِ  باره ی  در  که  تصمیم هایی

  این  یا  است،  اثرگذار  بروید  زنده گی  ِ  برای  محلهّ ای  چه گونه  به  که  تصمیم

  تصمیم  حتاّ  زوج ها  چی ست.  کودکان تان  ِ  برای  مدرسه  به ترین  که  تصمیم

  احساس  که  چرا  بروند  دیگری  ِ  ایالت  به  ایالت  یک  از  که  می گیرند

  به تر  آن ها  ِ  عدالت  ِ  حسّ  با  جدید  ِ  ایالت  در  سیاسی  ِ  فضای  می کنند

  جفت-و-جور است تا آن چه در فضای ِ سیاسی ِ ایالت ِ پیشین بود.

  از  فراگیری  ِ  فهرست  شما  به  من  که  نی ست  نیازی  گمان ام  به

  می دهید.  پاسخ  آن ها  به  عدالت تان  ِ  حسّ  با  که  بدهم  را  موضوع هایی

  نژاد،  هستند:  موضوع هایی  چه  موضوع ها  بزرگ ترین  که  می دانید  بی شک

  به زیستی  فقر،  مهاجرت،  جنین،  ِ  سقط  مالیات ها،  دست مزدها،  شغل ها،
  رفاه

  و  شما  که  زمان هایی  به  بی اندیشید،  گذشته  به  حالا  پس  جرم.  ،

  آن  در  که  آورید  یاد  به  اید.  زده  حرف  موضوع ها  این  ِ  مورد  در  هم دم تان

  که  می کردید  احساس  آیا  داشتید.  راحتی  ِ  احساس  اندازه  چه  تا  بحث ها

  را  خودتان  ِ  جلوی  یا  بازگویید،  آزادانه  را  دیدگاه های تان  می توانید

  نباشد؟  هم نوا  شما  با  هم دم تان  که  بود  این  انتظارتان  که  چرا  می گرفتید

  بودید؟  ناهم نوا  بیش تر  یا  بودید  هم نوا  بیش تر  واقع،  در  نفر،  دو  شما  آیا

  داغ  و  سوزان  اندازه  چه  تا  ناهم نوایی ها  آن  بودید،  ناهم نوا  که  هنگامی

  ِ  همه ی  به  وقتی  داشتند؟  برای تان  بدی  ِ  احساس  اندازه  چه  تا  بودند،

  ِ  پرسش  می توانید  گرفتید،  احساسیده ای  ِ  حسّ  و  بازاندیشیدید،  آن ها

  تعریف گرانه ی ِ بعدی را پاسخ دهید:

  تا چه اندازه حسّ ِ عدالت ِ هم دم تان با حسّ ِ عدالت ِ شما
  هم نوا است؟



  گرایش ِ معنوی.

  نی ست  دین  به  نگرش های تان  ِ  دربرگیرنده ی  فقط  شما  ِ  معنوی  ِ  گرایش

  این  که  این  به  باور  هست؛  نیز  شما  ِ  بنیادین  ِ  باورهای  ِ  دربرگیرنده ی  بلکه

  ِ  سرگرم  آن  در  ما  ِ  همه گی  که  جهانی  -  است  جهانی  چه گونه  جهان

  زنده گی هستیم - و چرا در این جهان رخ دادها به این شیوه رخ می دهند.

  ِ  برای  آغازی  ِ  نقطه ی  دین  ِ  باره ی  در  نگرش های تان  همه،  این  با

  شما  آیا  چیز،  هر  از  پیش  است.  معنوی تان  ِ  گرایش  ِ  باره ی  در  اندیشیدن

  دینی  دین  آن  اگر  می دانید؟  سازمان یافته  ِ  دین  یک  از  عضوی  را  خودتان

  آیا  رسیدید؟  جا  آن  به  مسیری  چه  از  آمدید،  دنیا  به  آن  با  شما  که  نی ست

  است؟  شده  توصیف  دین تان  در  خدا  که  گونه ای  به  دارید،  باور  خداوند  به

  شخصی  و  یهودی  را  خود  اینشتین  آلبرت  مثلاً،  ندارند.  باور  آدم ها  گاهی

  ِ  خاطر  به  را  سرخ  ِ  دریای  خداوند  که  نداشت  باور  ولی  می دانست،  معنوی

  و  تاریخ  در  دیگر  گونه ای  به  خداوند  که  این  یا  شکافت،  اسرائیل  ِ  کودکان

  ندارند  یقین  که  آدم هایی  گاهی  می کند.  دخالت  ما  ِ  فردی  ِ  زنده گی های  در

  پای بند  دینی شان  ِ  کارهای  ِ  انجام  به  همه  این  با  نه،  یا  هست  خدایی  که

  ِ  انجام  ِ  مورد  در  می بینند.  بااهمّیت  را  کارها  این  ِ  انجام  ِ  خود  که  چرا  اند،

  نماز  می بینید؟  توان گرانه  و  برآورنده  را  آن ها  اندازه  چه  تا  دینی،  ِ  کارهای

  و نیایش چه نقشی در زنده گی تان دارند؟

  بسیار  و  فردی  بسیار  دینی  ِ  کارهای  ِ  انجام  و  آیین ها  به  مربوط  ِ  باورهای

  باورها  این  در  هم دم تان  و  شما  اگر  نی ست  شگفتی  ِ  جای  هستند؛  ژرف

  ِ  ناهم سانی های  بر  پلی  می توانند  زوج ها  باشید.  داشته  ناهم سانی هایی

  بفهمند  بتوانند  که  این  ِ  شرط  به  بزرگ،  ِ  ناهم سانی های  حتاّ  بزنند،  دینی

  هر  کامیلی  و  وینسنت  اند.  درونی  و  ژرف  قدر  چه  کدام  هر  ِ  باورهای  که

  این  در  ناهم سانی شان  شدند.  بزرگ  یک سانی  ِ  دینی  ِ  سنتّ  ِ  اساس  بر  دو

  را  دینی شان  ِ  سنتّ  و  داشت  باور  خداوند  به  راستی  به  کامیلی  که  بود

  هیچ  که  بود  خداناباوری  سرتاپا  وینسنت  ولی  می دانست،  ارزش مند



  خوش بختانه،  نمی پنداشت.  سازمان یافته ای  ِ  دین  هیچ  ِ  برای  کاربردی

  ِ  سازگاری  ِ  سویه ی  دو  در  نیز  (و  پنداری  ِ  سویه ی  ِ  جنبه های  دیگر  در  آن ها

  که  می نهادند،  ارج  اندازه  آن  را  هم دیگر  و  بودند،  نزدیک  اندازه  آن  دیگر)

  در  می خواست  که  را  چه  آن  تا  می داد  را  امکان  این  دیگری  به  یک  هر

  که  چرا  شد  داده  دینی  ِ  آموزش  فرزندان شان  به  دهد.  انجام  دین  ِ  باره ی

  که  نمی داد  اهمّیتی  هم  وینسنت  و  بود  چیزی  چنین  ِ  خواهان  بسیار  کامیلی

  آن  نمی توانند  زوج ها  ِ  همه ی  البتهّ،  باشد.  دیگری  ِ  روش  یا  روش  این

  دست  به  داشتند  کامیلی  و  وینسنت  که  را  دو-سره  ِ  بردباری  از  سطح

  هم دم تان  و  شما  ِ  میان  در  بزرگی  ِ  دینی  ِ  ناهم سانی های  اگر  و  آورند؛

  بردباری  از  سطحی  چه  به  نفر  دو  شما  که  باشد  حواس تان  باید  هست،

  می توانید برسید.

  ِ  باره ی  در  کلمه ای  چند  باید  که  است  جایی  همان  جا  این  گمان ام  به
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  که  چرا  بود  نخواهد  کلمه  چند  از  بیش  بزنم.  حرف

  شما  که  دلیل  این  به  نیز  و  نی ستم،  میان دینی  ِ  زناشویی  ِ  کارشناس  من

  آدم هایی  ِ  سوی  از  که  بخوانید  آن  ِ  باره ی  در  خوبی  ِ  کتاب های  می توانید

  دید  خواهید  بخوانید،  را  کتاب ها  این  اگر  اند.  کارشناس  که  اند  نوشته شده

  ِ  میان دینی  ِ  زناشویی  می توان  که  هستند  گوناگونی  بسیار  ِ  راه های  که

  پاسخ گو  برای تان  که  بی یابید  را  راهی  باید  فقط  شما  داشت؛  موفقّی

  زوج هایی  ِ  برای  فقط  میان دینی  ِ  موضوع های  من،  ِ  دید  از  باشد.

  ِ  وفاداری  ِ  انتقال  یعنی  زناشوییدن  اند  نفهمیده  که  هستند  مشکل آفرین

  با  که  تازه ای  ِ  خانواده ی  به  خونی شان  ِ  خانواده ی  از  نخست شان

  و  دخالت گر  ِ  عضوهای  زوج ها،  آن  ِ  برای  اند.  آفریده  را  آن  زناشوییدن

  بار  به  ویرانی  و  سر-در-گمی،  دودسته گی،  می توانند  خانواده  ِ  منفی باف

  ِ  خانواده ی  به  را  نخست تان  ِ  وفاداری  که  باشد  حواس تان  اگر  آورند.

  پیش  شما  ِ  برای  چیزی  چنین  دهید،  انتقال  می آفرینید  دارید  که  تازه ای
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ً  (البتهّ  آمد.  نخواهد   از  پیش  بسیار  را  نخست  ِ  وفاداری  آن  باید  احتمالا

  سمّی ترین  از  یکی  که  چرا  دهید،  انتقال  هم دیگر  به  زناشوییدن

  باید  جشنی  جور  «چه  که  باشد  این  می تواند  میان دینی  ِ  موضوع های

  گرفته شود».)

  به  نگرش های تان  از  فراتر  بسیار  چیزی  شما  ِ  معنوی  ِ  گرایش  همه،  این  با

  به  مربوط  خود،  ِ  حالت  بنیادی ترین  در  شما،  ِ  معنوی  ِ  گرایش  است.  دین

  آن  جهان  چرا»  «  می گویند  شما  به  که  می شود  باورهای تان  از  دسته  آن

  چند  درست  هذیان زده گی اش،  آخرین  در  پدر-ام  هست.  که  است  گونه

  بسته اش  ِ  چشمان  با  سرطان اش،  ِ  دلیل  به  مرگ  از  پیش  روز

  آن ها  «چرا  «چرا؟»  می گفت،  بارها  و  بارها  لب  ِ  زیر  و  می گریست

  آن ها  «چرا  کشتند؟»  را  برادران ام  آن ها  «چرا  کشتند؟»  را  مادر-ام

  کودک  زمان  آن  که  پدر-ام،  ِ  خواهر  و  برادران  کشتند؟»  را  خواهر-ام

  کشته  نازی ها  ِ  توسّط  پیش،  ِ  سال  پنج  و  چهل  از  بیش  مادر-اش،  و  بودند،

  شده بودند - و او هنوز، در بستر ِ مرگ اش، داشت می پرسید، «چرا؟».

  نسل کشُی،  ِ  باره ی  در  فقط  نه  خودمان،  از  ما  که  است  پرسشی  «چرا؟»

  داشته  دینی  ِ  ایمان  اگر  می پرسیم.  چیزها  از  بسیاری  ِ  باره ی  در  بلکه

 292   جاب  ِ  کتاب  در  که  می پرسیم  را  سایه افکن  ِ  پرسش  آن  باشیم

  اگر  هست؟»  بدی  جهان  در  چرا  است،  خوب  خدا  اگر  است:  طرح شده

  بدی  جهان  در  «چرا  می پرسیم،  فقط  باشیم،  نداشته  دینی  ِ  ایمان

  می آید  آدم ها  ِ  سر  بر  که  بدبختی ای  و  بدی  چرا  می پرسیم  نیز  و  هست؟»

  با  کودکان  از  برخی  چرا  است.  نشده  پخش  یک اندازه  و  یک سان  گویی

  کودکان  از  دیگر  برخی  و  می آیند  دنیا  به  هول ناکی  ِ  مادرزادی  ِ  عیب های

  دی روز  من  که  هواپیمایی  ولی  افتاد،  فرو  آسمان  از  هواپیما  آن  چرا  نه؟

  هیچ  بی  یا  می دهند،  رخ  دلیل هایی  یک  به  رخ دادها  آیا  نه؟َ  بودم  سوار-اش

  آن  می دهند،  رخ  دلیل هایی  به  آن ها  اگر  و  می دهند؟  رخ  فقط  دلیلی

 292  Book of Job 



  یا  بدانیم  می توانیم  ما  که  هستند  دلیل هایی  آیا  چی ستند؟  دلیل ها

  چه  آن  آیا  بود؟  خواهند  راز  ِ  مثل  ما  ِ  برای  همیشه  تا  که  هستند  دلیل هایی

  فکت  بوده  این  ِ  خود  جمله  از  -  می دهد  رخ  جهان  در
  هستی  و  هستیم  ما  که

  هرگز  ما  اگر  حتاّ  است،  بانظم  برنامه ای  از  بخشی  همه گی  -  داریم

  آیا  نی ست؟  برنامه ای  هیچ  که  این  یا  بفهمیم،  را  برنامه  آن  ِ  نظم  نتوانیم

  امیدی  آیا  نه؟  یا  می رسد  پایان  به  خوشی  و  خیر  به  چیز  همه  سرانجام

  هست یا هیچ امیدی نی ست؟

  بر  آن ها  از  که  پرسش هایی  دیگر  و  «چرا؟»ها  آن  به  شما  ِ  پاسخ های

  پاسخ های تان  چه  حالا  هستند.  معنوی تان  ِ  گرایش  ِ  جان  و  دل  می خیزند

  از  گونه ای  بدانید،  خداناباور  را  خودتان  اگر  حتاّ  نه.  چه  و  باشند  ایمان پایه

  گرایش  همان  پرسش ها  این  به  پاسخ های تان  و  دارید،  معنوی  ِ  گرایش

  هستند.

  یا  «چرا؟»ها  این  به  سرشتین شان  ِ  پاسخ های  در  هم دم  دو  که  هنگامی

  تجربه ای  چنین  باشند  داشته  فرق  هم  با  پاسخ های شان  ِ  سرشت  همان

  هر  دکستر  و  ویرجینیا  بکشاند.  سر-در-گمی  به  را  دو  هر  ِ  برای  می تواند

  در  خدا  ِ  نقش  ِ  باره ی  در  دیدگاه شان  ولی  داشتند،  باور  خدا  به  دو

  ِ  باره ی  در  خبری  گاه  هر  داشت.  فرق  هم  با  انسان ها  ِ  تک تک  ِ  سرنوشت

  ِ  برای  چه  و  ناآشنایان  ِ  برای  چه  -  می شنیدند  بود  داده  رخ  که  بدی  ِ  چیز

  یک  به  چیزی  «هر  که  بود  این  ویرجینیا  ِ  پاسخ  -  می شناختند  که  کسی

  هرگز  او  می برافروخت،  را  دکستر  ِ  خشم  حرف  این  می دهد».  رخ  دلیلی

  به  را  اتهّام  این  و  ببیند،  تراژدی ها  ِ  برای  خوبی  ِ  «دلیل»  هیچ  نمی توانست

  تراژدی ها  که  اندوهی  و  هراس  ِ  احساس  ِ  برابر  در  که  می زد  ویرجینیا

  بهره  خود-اش  از  نگاه بانی  ِ  برای  روشی  ِ  عنوان  به  باور-اش  از  می سازند

 293   بد-انگاری  ویرجینیا  می دید،  واقع گرایی  دکستر  که  را  چه  آن  می برد.

 293  Cynicism 



  آزار  بسیار  می شد  روانه  او  به  رو  چیزی  چنین  که  وقتی  و  می دانست؛

  می دید.

  بارها  و  بارها  که  دارید  معنوی تان  ِ  گرایش  از  حسّی  دلیل  این  به  شما

  داده  خودتان  به  پاسخ هایی  جور  چه  که  می دانید  و  «چرا؟»  اید  پرسیده

  منسجم  هم چسبانه  را  معنوی تان  ِ  گرایش  نتوانید  شاید  اید.
  ِ  انجام  -  بازگویید

  ِ  حسّ  بی شک  ولی  -  است  دش واری  ِ  کار  ما  از  برخی  ِ  برای  چیزی  چنین

  احساسیده ای از آن دارید.

ً  کنون،  تا   دینی  ِ  آیین های  و  کارها  به  هم دم تان  ِ  گرایش  که  می دانید  حتما

  به  پاسخ هایی  چه گونه  هم دم تان  که  بدانید  خوب  شاید  هم چنین  چی ست.

  خیلی  آن  به  بردن  پی  نمی دانید،  اگر  می دهد.  «چرا؟»یی  ِ  پرسش های

  ِ  چیز  که  نی ست  دش واری  ِ  کار  همین.  بپرسید،  او  ِ  خود  از  است؛  آسان

  هر  تازه  ِ  فاجعه های  و  جنایت ها  بزنید؛  حرف  باره  آن  در  تا  بی یابید  معینّی

  با  که  همین  می شوند.  چیده  ما  ِ  میز  ِ  جلوی  عصرگاهی  ِ  اخبار  در  روز

  ِ  پرسش  به  توانست  خواهید  زدید  حرف  «چرا؟»یی ها  ِ  باره ی  در  هم دم تان

  تعریف گرانه ی ِ بعدی پاسخ دهید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان گرایش ِ معنوی ِ یک سانی
  دارید؟

  و  شما  که  بگیرید  این  از  احساسیده ای  ِ  حسّ  که  است  آن  ِ  وقت  حالا

  اندیشه  این  در  اید.  هم نوا  بااهمّیت  ِ  چیزهای  در  اندازه  چه  تا  هم دم تان

  چیزی  چه  که  این  ِ  سر  بر  اندازه  چه  تا  هم دم تان  و  شما  که  روید  فرو

  بر  هم دم تان  با  خودتان  ِ  نزدیکی  ِ  اندازه ی  به  نیز  و  اید،  هم نوا  دارد  اهمّیت

  و  بگذارید  هم  ِ  کنار  را  این ها  ِ  همه ی  بزرگ.  ِ  موضوع های  از  یک  هر  ِ  سر

  بکانونید.

  تا چه اندازه شما و هم دم تان بر سر ِ چیزهای ِ بااهمّیت
  هم نوا اید؟



  «ما چیزهای ِ یک سانی می خواهیم»

  به ترین  ِ  به ترین  با  رابطه ی شان  ِ  توصیف  در  آدم ها  که  است  چیزی  هم  این

  وقتی  زوج ها  که  است  چیزی  همان  این  بی شک  می گویند.  دوستان شان

  که  هنگامی  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  زوج های  اند.  هم پندار  که  می گویند

  ِ  چیز  دو  منظورشان  می خواهیم»  یک سانی  ِ  چیزهای  «ما  می گویند

  که  است  این  است  آن ها  ِ  منظور  که  چیزی  نخستین  است.  ناهم سان

  چیزی  آن ها  ِ  منظور  هم چنین  دارند.  یک سانی  ِ  آرمان های  و  ارزش ها  آن ها

  در  دو  هر  که  است  این  آن ها  ِ  منظور  است:  بزرگ تر  ولی  آن  به  مربوط
  باشد  تندرو  ِ  خطّ  در  زنده گی  چه  .  می خواهند  را  زیست  جور  یک  زنده گی

  چه  و  باشد  ثروت  و  شهرت  ِ  پیرامون  زنده گی ای  چه  کندرو،  ِ  خطّ  در  چه  و

  که  هستند  ویژه ای  ِ  چیزهای  حال  هر  در  طبیعت،  با  هم نشینی  ِ  پیرامون

  ویژه  ِ  چیزهای  این  می دهند.  اهمّیت  آن ها  به  همه  از  بیش  هم دم  دو  هر

  به  زوج  آن  ِ  باهمانه ی  ِ  زنده گی  ِ  برای  بی هم تایی  ِ  زیربنایی  ِ  درون مایه ی

  را  درون مایه-آفرین  ِ  ویژه ی  ِ  چیزهای  این  من  می دهند.  آن ها

  می نامم.  دل واپسی های ِ نخست

  نخست»  ِ  «دل واپسی های  از  من  ِ  منظور  ِ  فوری  ِ  فهم  ِ  برای  راه  به ترین

  این  می کند.  توصیف  را  نخست اش  ِ  دل واپسی   که  است  کسی  ِ  شنیدن

 294   کراکر  جان  آدم
  ِ  فاجعه ی  ِ  باره ی  در  خود-اش  ِ  چشم گیر  ِ  کتاب  در  ،

  است:  »،  نازک  ِ  هوای  ِ  درون  «  اورست،  ِ  کوه  ِ ۱۹۹۶   ِ  سال

  زنده گی ام  ِ  بیست  ِ  دهه ی  ِ  آغازین  ِ  سال های  همان  در

  کم-و-بیش  و  بود  شده  من  ِ  هستی  ِ  کانون  دیگر  کوه نوردی

  کوه  یک  ِ  ستیغ  به  دست یابی  بود.  رفته  کنار  دیگری  ِ  چیز  هر

  ِ  پیش  ِ  خطرهای  بود.  محسوس  و  پابرجا،  ملموس،  چیزی

  در  که  می بخشید  آن  به  هدف مندی  از  جدیّتی  کار  این  در  رو

  سال ها  آن  در  نبود….  چیزی  چنین  هرگز  زنده گی ام  ِ  باقی

 294  Jon Krakauer 



  شش  یا  پنج  با  می زیستم،  کوه نوردیدن  ِ  برای  فقط  من

  ِ  عنوان  به  می گذراندم،  را  زنده گی ام  سال  در  دلار  هزار

  کار  به  اندازه  آن  فقط  تجاری  ِ  قزل آلای  ِ  ماهی گیر  و  نجّار

  ِ  رشته کوه های  به  بعدی  ِ  سفر  ِ  پول  که  می پرداختم

  ] ۲۱   تا ۲۰   ِ  [صفحه ی  درآورم.  را  آلاسکا  یا  تتون  یا  بوگابوس

  که  نی ست  این  است.  علاقه  یک  فقط  از  بیش  چیزی  نخست  ِ  دل واپسی

  چیزی  نخست  ِ  دل واپسی  دارد.  اهمّیت  برای تان  که  باشد  چیزی  فقط

  گونه ای  به  اگر  که،  چیزی  است؛  اساسی   تان»  بودن  «شما  ِ  برای  که  است

  زنده گی تان  که  چیزی  نبودید.  شما  دیگر  شما  می شد،  پاک  شما  ِ  درون  از

  می دهد،  جهت  و  معنا  زنده گی تان  به  که  چیزی  می چرخد،  آن  ِ  پیرامون

  آن  ِ  باره ی  در  شما  که  چیزی  است.  آن  ِ  باره ی  در  زنده گی تان  که  چیزی

  هستید.

  هر  می توانند  اند  یک سان  هم دم تان  و  شما  در  که  نخستی  ِ  دل واپسی های

  یک  یا  هدف،  یک  کارتان،  کنش مندی،  یک  یا  علاقه  یک  باشند:  چیزی

  در  که  می آورم  نخستی  ِ  دل واپسی های  از  نمونه ای  جا  این  در  ایده آل.

  برخی از زوج های ِ زناشوییده ی ِ خشنودی که می شناسم یک سان اند.

 295   به بودیابی
  ِ  سال های  دو  هر  آن ها  است.  رُی  و  جکی  ِ  نخست  ِ  دل واپسی

 296   گم نام  ِ  الکلی های  ِ  برنامه ی  در  زیادی
  ِ  توجّه  و  زمان  و  اند،  بوده

  را  هشیاری شان  بتوانند  تا  می گذارند  برنامه»  این  ِ  «انجام  ِ  برای  فراوانی

  گم نام،  ِ  الکلی های  ِ  دوازدهم  ِ  گام  ِ  اساس  بر  و،  برند.  بالاتر  و  نگه دارند

  در  تازه  هنوز  که  رسانند  یاری  آدم هایی  به  تا  می گذارند  هم  زیادی  ِ  انرژی

  آغاز ِ راه ِ الکلی های ِ گم نام اند.

  ِ  آموزگار  دو  هر  آن ها  هستند.  ایلاین  و  اوُنِ  ِ  نخست  ِ  دل واپسی  سگ ها

  که  برگزیدند  دلیل  این  به  اندازه ای  تا  آن ها  که  شغلی  هستند،  مدرسه

 296  Alcoholics Anonymous 
 295  Recovery 



  ِ  برای  را  زمان  آن  تا  باشند  داشته  فراوانی  ِ  آزاد  ِ  زمان  بتوانند

  و  می گیرند  توله  کلُی ها  از  ایلاین  و  اوُنِ  بگذارند. 297   کلُی های شان

  ِ  خاطر  به  را  کارها  این  ولی  می فروشند،  را  آن ها  از  برخی  و  می پرورند

  عشق  سگ ها  ِ  نمایش  و  آموزش،  پرورش،  به  آن ها  نمی دهند.  انجام  پول

  باشید،  داشته  سگ  یک  فقط  (اگر  است.  آن ها  ِ  زنده گی  این  می ورزند.

  هشت  یا  شش  به  حالا  می گیرد.  شما  از  زیادی  ِ  زمان  چه  که  می دانید

  مدرسه  ِ  تعطیلات  در  بی اندیشید.)  تازه-دنیا-آمده  ِ  توله های  جمله  از  سگ،

  ِ  درون  را  زنده گی شان  سگ های شان  ِ  هم راه  ایلاین  و  اوُنِ  تابستان  ِ  کلّ  و

  کشور  ِ  سراسر  در  سگ ها  ِ  جشن واره های  به  رو  و  می گذارند  کمپر  یک

  می رانند.

  که  هرگاه  است.  باب  و  فران  ِ  نخست  ِ  دل واپسی های  از  یکی  قایق رانی

  در  بااهمّیتی  بسیار  ِ  نقش  قایق رانی  هستند.  قایق  ِ  روی  نباشند،  کار  ِ  سر

  آن ها  ِ  همه گی  که  بود  راهی  اصلی ترین  و  داشت  پسرشان  دو  ِ  پرورش

  پسرها  که  این  از  پس  می تجربیدند.  را  خانواده  یک  ِ  عنوان  به  بودن  باهم

  و  خانه  باب  و  فران  رفتند،  خانه  از  دانش گاه  و  درس  ِ  دنبال  به

  به  بیش تر  چه  هر  بتوانند  تا  بردند  جرسی  ِ  ساحل  به  را  زنده گی شان

  اقیانوس و قایق شان نزدیک باشند.

  سال ها  پاول  است.  پاول  و  دبی  ِ  نخست  ِ  دل واپسی  بودن  خدمت  در

  که  این  تا  -  بود  ثروت مندنشین  حومه شهری  در  مذهبی  هیئتی  ِ  سرپرست

  نی ست  او  ِ  برای  بسنده ای  ِ  سرپرستی  ِ  کار  جا  آن  که  رسید  نتیجه  این  به

  را  او  تا  خواست  خود  ِ  مذهبی  ِ  شاخه ی  ِ  امنای  هیئت  از  او  دهد.  انجام  که

ً  بتواند  که  دهند  انتقال  جایی  به   وظیفه ای  هم  آن ها  باشد.  خدمت  در  واقعا

  ِ  جامعه ی  ِ  باهمستان  به  دبی  و  پاول  دادند:  او  به
  هزار  پانزده  دورافتاده ای

  ِ  هیئت  که  بود  شده  داده  چالش  این  پاول  به  که  رفتند،  آن-سوتر  مایل

  در  او  که  چیزی  از  پایین تر  بسیار  حقوقی  با  -  بی آغازد  تازه ای  ِ  مذهبی
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  آن  به  بود،  کوشا  بسیار  کار  این  در  پاول  می گرفت.  پیشین اش  ِ  جای گاه

  تازه ای  ِ  مذهبی  ِ  هیئت  ِ  یافتن  سازمان  در  تنها  نه  و  می ورزید،  عشق

  بسازد.  هم  تازه ای  ِ  کلیسای  تا  آورد  فراهم  پولی  توانست  بلکه  شد  موفقّ

  آن  ِ  درب-و-داغان  ِ  زنان  ِ  پناه گاه  ِ  درگیر  کنش مندانه  دبی  حال،  همین  در

  شد.  جامعه  باهمستان

  ماری  و  جین  ِ  نخست  ِ  دل واپسی های  از  یکی  دست ورزی  و  استادکاری

  دستی  ِ  هنرهای  به  مربوط  جانانه ای  و  دقیق  ِ  کار  ِ  انجام  است.  آلیس

  چه  باشد،  می خواهد  که  چه  هر  کار  آن  حالا  است؛  جین  ِ  مرکزی  ِ  کانون

  ِ  دست افزارهای  از  ریزنقشی  و  دقیق  ِ  طرّاحی های  ِ  ساخت

  ِ  بازسازی  یا  موزه ای،  ِ  نمایش های  ِ  طرّاحی  چه  باشد،  باستان شناسی

  ِ  تاریخ دان  آلیس  ماری  قهوه جوش.  ِ  شستن  حتاّ  یا  خانه،  ِ  جلوی  ِ  پلهّ های

  یک  ِ  نقّاش  ِ  شناسایی  ِ  برای  تلاش  ِ  حال  در  چه  او  است.  موزه دار  و  هنر

  ِ  پرتره ی  ِ  رخ نگاشت  یک  ِ  دقیق  ِ  تاریخ  چه  بی امضا،  ِ  نقّاشی
  ِ  دوره ی

  و  استادکاری  ِ  برای  دل واپسی  همان  ِ  پای  حال  هر  در  باشد،  استعماری

  استادکاری  آن  آلیس،  ماری  ِ  برای  هست.  میان  در  دست ورزی

  هر  ِ  یافتن  مثلاً،  -  است  پژوهش اش  در  بودن  ریزبین  ِ  دربرگیرنده ی

  فکتی  بوده ای  هر  ِ  بررسی  سندی،
  را  کار  آن  بتواند  همیشه  تا  منبع،  چند  از

  درست و دقیق انجام دهد.

  همان  از  جاش،  من،  ِ  دوست  قدیمی ترین  ِ  نخست  ِ  دل واپسی  بودن  دکتر

  و  داشت  سال  شش  او  که  هنگامی  است،  بوده  دیدارمان  نخستین  ِ  زمان

  می داد.  انگیزه  جاش  به  که  نبود  بودن  دکتر  ِ  پولی  ِ  بخش  سال.  هفت  من
ً   جاش  ِ  برای  همه  از  بیش  چه  آن  نبود.  هم  دیگران  به  کمک  ِ  بخش  دقیقا

  به  که  دارند  را  -  قدرت  -  توانایی  این  دکترها  که  بود  ایده  این  بود  پرکشش

  دسته  آن  ِ  راه  در  جاش  .  کنند  درمان  بدرمانند  را  آدم ها  شگفت آوری  ِ  شکل های

  در  همه  از  بیش  توانایی  آن  گفت)  (می توان  که  گذاشت  گام  دکترها  از

  را،  بزرگ سالی اش  ِ  زنده گی  جاش  جرّاح.  ِ  پزشک  یعنی،  -  دارد  نمود  آن ها



  او  که  کارول،  جاش،  ِ  زن  هم چنین  گذراند.  بودن  دکتر  ِ  سر  بر  شب،  و  روز

  نیز دکتر است.

  دو  هر  مایک  و  شِری  که  است  نخستی  ِ  دل واپسی  همه  ِ  برای  عدالت

  دانش آموخته  رتبه-برتری  ِ  حقوق  ِ  دانش کده های  از  دو  هر  آن ها  دارند.

  آن ها  ولی  برگزینند.  می خواستند  که  را  مسیری  هر  می توانستند  و  شدند

  ِ  دادرسان های  از  یکی  ِ  نام  به  را  پسرشان  ِ  نام  و  شدند.  عمومی  ِ  مدافعان

  دل پسندشان در دیوان ِ عالی گذاشتند.

ً  است.  مارتین  و  لوئیزا  ِ  نخست  ِ  دل واپسی  زدن  بیرون   هر  تقریبا

  صفر  ِ  زیر  درجه ۲۰   چه  و  صفر  ِ  بالای  درجه ۱۰۰   هوا  ِ  دمای  چه  آخرهفته،
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  هر  -  کوله گردی  ،

  در  را  هم دیگر  آن ها  که  البتهّ  باشد.  وحشی  ِ  طبیعت  در  بیرون  که  چیزی

  کوره راهی دیدند.

  و  روبی  ِ  نخست  ِ  دل واپسی  سال  ِ  سال های  رویایی مان  ِ  خانه ی  ِ  ساختن

  و  برگزیدند،  را  مبلمان  هم  با  کردند،  طرّاحی  هم  با  را  آن  آن ها  بود.  دنی

  انجام  هم  با  خودشان  هم  را  آن  ِ  واقعی  ِ  ساختن  از  زیادی  ِ  میزان  حتاّ

  دادند.

  زوج ها  که  هستند  نخستی  ِ  دل واپسی های  از  نمونه  چند  تنها  این ها

  یک  فقط  زوج ها  از  بسیاری  همه،  این  با  باشند.  داشته  دو  هر  می توانند

  ِ  نخست  ِ  دل واپسی  این  .  فرزندان مان  دارند:  مشترک  ِ  نخست  ِ  دل واپسی

ً  مشترک   ِ  راه  و  مشترک  ِ  کانون  آن ها  به  تا  هست  بسنده  اندازه  آن  معمولا

  گاهی  بدهد.  آینده ی شان  ِ  ساختار بندی  و  خیال پردازی  ِ  برای  مشترکی

  که،  می اندیشند  این  به  کم کم  هم دم  دو  و  نی ست،  بسنده  چیزی  چنین

  جدا از کودکان، چه چیزی از این زناشویی به دست می آورند.
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  فقط  یا  ندارند،  مشترکی  ِ  نخست  ِ  دل واپسی  هیچ  زوجی  که  هنگامی

  و  پابرجا  ِ  زناشویی  می توانند  هم  باز  دارند،  را  «فرزندان مان»

  ِ  نا-مشترک  ِ  نخست  ِ  دل واپسی های  اگر  ولی  باشند.  داشته  کارکردانه ای

  جدا  هم  از  آن ها  ِ  اثر  در  زوج  این  باشند،  داشته  فرق  هم  با  بسیار  آن ها

  از  نمونه  یک  شوند.  جدا  هم  از  آن ها  ِ  سر  بر  شاید  حتاّ  و  افتاد،  خواهند

  در  را  هم دیگر  و  بودند،  نقّاش  دو  هر  هانری  و  اریکا  موردی:  چنین

  اگر  بفهمند  که  بودند  واقع گرا  اندازه ای  به  آن ها  دیدند.  هنر  ِ  مدرسه ی

  خوردن  ِ  برای  چیزی  باشد  بودن  نقّاش  فقط  شغل شان  که  بکوشند

  آن ها  گرفتند.  هنر  ِ  آموزش  ِ  زمینه ی  در  مدرک هایی  پس  یافت،  نخواهند

  زنده  می توانند  آموزگاری  ِ  زمینه ی  در  شغل هایی  ِ  داشتن  با  که  دریافتند

  دانش کده ای  در  شغلی  اریکا  بگیرند.  پی  هم  را  هنرشان  هم چنان  و  بمانند

  در  شبانه روزی  مدرسه ای  در  شغلی  هانری  و  یافت،  انگلند  نیو  در  کوچک

  ِ  زنده گی  رفتند.  روستا  به  شهر  از  آن ها  و  -  یافت  نزدیکی ها  همان

ً  روستایی   ِ  روستایی  ِ  خانه ی  در  کار  از  او  بود.  مناسب  هانری  ِ  برای  کاملا

  به  کم کم  حتاّ  و  می برد،  لذتّ  می زیستند،  آن  در  که  قدیمی ای  ِ  سنگی

  نداشت،  روستایی  ِ  زنده گی  به  میلی  اریکا  پرداخت.  جوجه  چند  ِ  پرورش

  او  آن،  از  بااهمّیت تر  بود. 299   تنگاهراسانه  می کرد  احساس  که  زنده گی ای

  بکشد،  نقّاشی  روستا  آن  در  می توانست  راستی  به  اگرچه  که  دریافت

  آن  در  موفقّیت  ِ  نیازمند  و  -  باشد  هنری»  ِ  دنیای  «در  که  بود  این  ِ  نیازمند

  -  نداشت  هانری  که  دل واپسی ای  بود،  او  ِ  نخست  ِ  دل واپسی  این  بود.  دنیا

  شهر  به  و  وانهد  را  هانری  که  بدهد  را  انگیزه  این  او  به  تا  بود  بس  همین  و

  برگردد.

  مشترکی  ِ  نخست  ِ  دل واپسی های  راستی  به  هم دم تان  و  شما  که  هنگامی

  ِ  احساس  تا  شما  ِ  برای  می شوند  وسیله ای  دل واپسی ها  همان  دارید،

  و  بی هم تایی  ِ  حسّ  نیز  و  باشید،  داشته  هم دیگر  با  عاطفی  ِ  صمیمیت
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ً  باشید.  داشته  را  صمیمیت  آن  ِ  بودن  ویژه   پنداری  ِ  سویه ی  در  اگر  احتمالا

  این  در  پیش تر  که  شیوه ای  به  باشید،  کرده  هم دم تان  با  نزدیکی  ِ  احساس

  ِ  گرایش های  و  آرمان های تان  و  ارزش ها  اگر  ویژه  به  -  کردم  توصیف  فصل

  مشترکی  ِ  نخست  ِ  دل واپسی های  -  باشند  جفت-و-جور  هم  با  معنوی تان

  آن  ِ  خود  به  سرراست  که  است  آن  ِ  وقت  حالا  ولی  داشت.  خواهید

  پرسش بپردازید.

  آیا شما و هم دم تان دل واپسی های ِ نخست ِ مشترکی
  دارید؟

  به  که  خواستم  شما  از  ایم،  کاویده  هم  با  را  پنداری  ِ  سویه ی  که  جا  این  تا

  و  شما  اگر  بنگرید.  دوست تان  به ترین  با  رابطه ی تان  ِ  زاویه ی  از  آن

  بهترین  ِ  مثل  -  هستید  چنین  نیز  حقیقت  در  باشید،  هم پندار  هم دم تان

  دوستان.

  ِ  حقیقت  هم دلی،  نگریستیم:  گوناگونی  ِ  زاویه های  از  رابطه  آن  به  ما

  و  معنوی،  ِ  گرایش  عدالت،  ِ  حسّ  یک سان،  ِ  ارزش های  شخصی،

  که  بگیرید  این  از  حسّی  که  است  آن  ِ  وقت  حالا  نخست.  ِ  دل واپسی های

  اید.  نزدیک  هم  به  کل  در  پنداری  ِ  سویه ی  در  هم دم تان  و  شما  اندازه  چه  تا

  بخواهید  (شاید  بی اندیشید.  فصل  این  ِ  خواندن  از  تجربه ی تان  به  پس

  نی ست،  بلند  چندان  که  این  با  که  چرا  بخوانید،  را  فصل  این  دوباره

  پنداری  ِ  سویه ی  به  وقتی  که  آورید  یاد  به  هست.)  آن  در  زیادی  ِ  چیزهای

  هم دم تان  با  اندازه  چه  تا  نگریستید  گوناگون  ِ  زاویه های  آن  از  یک  هر  از

  آن ها  ِ  همه گی  از  احساسیده ای  ِ  حسّ  و  بکانونید  کردید.  نزدیکی  ِ  احساس

  بگیرید.



  تا چه اندازه شما و هم دم تان در سویه ی ِ پنداری نزدیک
  هستید؟

  گفت وگو

  ِ  حسّ  ِ  باره ی  در  هم دم تان  و  شما  که  است  آن  ِ  وقت  حالا

  احساسیده ی تان از نزدیکی در سویه ی ِ پنداری با هم حرف بزنید:

  بنشینید.  هم  ِ  روبه روی  میزی  ِ  پشت  بتوانید  که  بی یابید  آرامی  ِ  جای  ) ۱ 

  پایانی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  پرسش  آن  ِ  برای  دست تان  ِ  چرخش  هم زمان  ) ۲ 

  را به هم دیگر نشان دهید، در مورد ِ سویه ی ِ پنداری در کل.

  ِ  کارگیری  به  با  برگردانید،  واژه  به  را  دست تان  ِ  چرخش  شما  از  یک  هر  ) ۳ 

  ِ  احساس  تو  به  بسیار  سویه  این  در  «من  مثلاً،  -  جمله  دو  یا  یک  فقط

ً  ما  می کنم  فکر  و  می کنم  نزدیکی   ِ  آری گوی  سویه  این  در  می توانیم  واقعا

  در  ما  هستم.  دست پاچه  باره  این  در  کمی  فقط  «من  یا  باشیم»،  هم دیگر

  مشکلی  می کنم  فکر  ولی  داشت،  خواهیم  رو  ِ  پیش  دردسرهایی  باره  این

ً  «من  یا  بود»،  نخواهد   ِ  برای  می کنم  فکر  هستم.  نگران  باره  این  در  واقعا

  ما دش وار خواهد بود که در این سویه آری گوی ِ هم دیگر باشیم».

  تا  بگویید  است،  شما  ِ  نگرانی  ِ  مایه ی  که  را  سویه  این  از  جنبه ای  نوبتی  ) ۴ 

  نفر  دو  شما  که  بپردازید  تجربه هایی  ِ  توصیف  به  بزنید.  حرف  باره  آن  در

  این  ِ  توصیف  به  اند.  شده  نگرانی تان  ِ  مایه ی  و  اید  داشته  مورد  آن  در

  سویه  این  در  ناهم سانی های تان  شما  ِ  گمان  به  که  بپردازید  موضوع



  بپردازید  این  ِ  توصیف  به  بگذارند.  اثر  زناشویی تان  بر  می توانند  چه گونه

  دیگری  ِ  جور  رابطه ی تان  و  هم دم تان،  شما،  ِ  باره ی  در  باید  چیزی  چه  که

  چند  هر  نباشید.  نگران  چنان  آن  دیگر  سویه  آن  ِ  جنبه ی  آن  از  شما  تا  باشد

  را  نگرانی های تان  ِ  همه ی  تا  بزنید  حرف  نوبتی  دارید  دوست  که  بار

  بگویید.

  که  را  -  منفی  یا  مثبت  -  چیزی  هر  و  بخوانید  هم  با  را  فصل  این  ) ۵ 

  هم  به  -  می خواندید  را  آن  تنهایی  به  داشتید  که  هنگامی  -  داد  رخ  برای تان

  بگویید.

  باز  و  رساندید  پایان  به  را  گفت وگوی تان  هم دم تان  و  شما  که  هنگامی  ) ۶ 

  -  بکانونید  نهایی  ِ  تعریف گرانه ی  ِ  پرسش  آن  ِ  روی  شدید،  تنها  خودتان  با

  با  را  آن  و  بگیرید،  احساسیده ای  ِ  حسّ  و  -  کل  در  پنداری  ِ  سویه ی  ِ  روی

  و  اید  خوانده  را  کانونیدن»  «  ِ  کتاب  اگر  بازگویید.  خودتان  ِ  برای  دستان تان

  ِ  کامل  ِ  نشست  پس  اید،  فراگرفته  را  کانونیدن  ِ  حرکت  شش  ِ  تمام  ِ  انجام

  کردید  تجربه  تجربیدید  حالا  همین  که  احساسیده ای  ِ  حسّ  ِ  روی  را  کانونیدن

  انجام دهید.



 ۱۲ 

  وای! حالا ما چه کنیم؟

  و پاسخ به دیگر پرسش های ِ شما (من)

  را  نکته هایی  تا  ام  ساخته  خود-ام  از  را  پرسش هایی  ، ۶   ِ  فصل  ِ  همانند

  ِ  باره ی  در  بسنده ای  ِ  دقتّ  با  دوم  ِ  بخش  در  این  از  پیش  که  دهم  پوشش

  می اندیشم  هم  این  به  ولی  اند.  افتاده  قلم  از  کل  در  یا  نشد،  بحث  آن ها

  با  سازگاری تان  و  رفتید  پیش  پایانی  ِ  فصل  سه  این  در  که  این  با  شاید  که

  چه  سرآخر  که  باشد  سرتان  در  پرسش هایی  هنوز  بررسیدید،  را  هم دم تان

  از  برخی  دست کم  ام  امیدوار  دیگر،  ِ  بار  بگیرید.  باید  تصمیمی

  پرسش های ِ من با پرسش های ِ شما یکی باشند.

  کنیم؟  چه  ما  حالا  وای!  . ۱ 

  این  ِ  خواندن  در  که  چرا  باشید  نداشته  پرسشی  چنین  هرگز  شما  شاید

ً  حالا  و  اید.  بوده  هم دم  ِ  بدون  و  تنها  کتاب   که  دیگر  ِ  بار  می دانید  واقعا

  با  هم  شاید  یا  دهید.  انجام  کارهایی  چه  می خواهید  شدید  رابطه ای  ِ  درگیر

  خوش  و  خوب  برای تان  چیز  همه  و  اید،  خوانده  را  کتاب  این  هم دم تان

  به  خوش  سویه.  سه  هر  در  هم  به  نزدیک  بسیار  است:  رفته  پیش

  حال تان.

  هر  به  اید،  خوانده  را  کتاب  دقتّ  با  هم دم تان  و  شما  شاید  دیگر،  ِ  سوی  از

ً  تعریف گرانه  ِ  پرسش های  از  یک   چه  تا  که  این  ِ  روی  اید،  درنگریسته  کاملا

  -  اید  کانونیده  ژرف  بسیار  اید  نزدیک  هم  به  سویه ها  از  یک  هر  در  اندازه

  هنوز  ولی  -  اید  کرده  کرایه  اید  کراییده  را  مادیگان  الویرا  و  اید  رفته  بیرون  حتاّ



ً  نمی دانید  یقین  به  و  اید  سردرگم   نزدیک  هم  به  آن ها  در  اندازه  چه  تا  واقعا

  ولی  اید،  نزدیک  آن ها  در  منطقی  ِ  اندازه ی  به  خودتان  ِ  باور  به  مثلاً،  اید.

  خود  با  خب  و  نه.  یا  است  بس  نزدیکی  میزان  این  آیا  که  ندارید  یقین

  چند  یا  شوید  پای بندتر  رابطه  این  به  و  روید  پیش  باید  آیا  که  می اندیشید

  خب،  بروید.  و  وانهید  را  آن  حتاّ  یا  بنشینید،  عقب  پای بندی  این  از  وقتی

  ِ   همه ی  به  یکی  یکی  ما  باشید،  آرام  بکشید،  عمیقی  ِ  نفس  دهید،  تکیه

  این ها خواهیم رسید.

 ۲ .  ً   «دوری»  دوری  اندازه  چه  و  است  «نزدیکی»  نزدیکی  اندازه  چه  واقعا
  است؟

  زناشویی  ِ  گوناگون  ِ  گونه های  ِ  باره ی  در  من  که  آورید  یاد  به  را  جا  آن

  ِ  احساس  ِ  برای  آستانه ای  ِ  باره ی  در  بی آید  یادتان  اگر  زدم،  حرف

  آن  است:  شنوایی  ِ  آستانه ی  ِ  همانند  چیزی  گفتم  و  زدم  حرف  سازگاری

  ِ  هنگام  می شنوید.  را  صدا  کم کم  جا  همان  از  شما  که  صدا  ِ  بلندی  از  نقطه

  ِ  سویه های  از  یک  هر  در  دوری تان  یا  نزدیکی  ِ  اندازه ی  به  اندیشیدن

  بی اندیشید.  آستانه  آن  به  باید  سازگاری  ِ  احساس  ِ  درک  ِ  برای  سازگاری،

  ِ  سازگاری  ما  «بله،  بگویید،  خودتان  به  سپس  بکانونید،  سویه  آن  ِ  روی

  اگر  می آورد.  بر  سر  احساسیده ای  ِ  حسّ  چه  ببینید  و  داریم»،  بسنده ای

  بسنده ای  ِ  سازگاری  شما  من  ِ  باور  به  بگیرید،  تن تان  در  خوبی  ِ  احساس

  در  تنش  ِ  حسّ  -  بگیرید  تن تان  در  منفی ای  ِ  احساس  گونه  هر  اگر  دارید.

  شکم تان،  در  زدن  چنگ  ِ  احساس  قلب تان،  ِ  ضربان  ِ  افزایش  گردن تان،

  آن  در  اندازه  آن  هم دم تان  و  شما  که  دارم  شک  -  این ها  ِ  مانند  چیزی  هر

  شما  که  باشید  داشته  یاد  به  شوید.  سازگار  که  باشید  نزدیک  سویه

  وجود  این  با  حتاّ  اگر  پس،  کنید.  نزدیکی  ِ  احساس  هم دم تان  با  می خواهید

  برای تان  زیادی  ِ  معنای  می تواند  موضوع  این  نمی کنید،  نزدیکی  ِ  احساس

  داشته باشد.



  هر  ِ  برای  که  را  پایانی  ِ  دست  ِ  چرخش های  همان  می توانیم  ما  آیا  . ۳ 
  سویه انجام دادیم، به کار بگیریم تا ببینیم آیا سازگار هستیم یا نه؟

  احساسیده ی تان  ِ  حسّ  تا  شما  ِ  برای  است  راهی  دست  ِ  چرخش  ِ  تمرین

  ِ  سنجه ی  روش  این  بازگویید.  هم دم تان  و  خودتان  برای  را  سازگاری  از

  اندازه  چه  تا  بدانید  که  نمی دهد  دست تان  به  بااعتباری  و  علمی  ِ  عینی

  ِ  سنجش  با  ساده گی  همین  به  نمی توانید  شما  بنابراین،  اید.  سازگار

  کنید.  تعیین  را  سازگاری تان  ِ  اندازه ی  دست تان  ِ  چرخش های  ِ  زاویه های

  هستند   ای  کیفی  ِ  فهم های  است  بااهمّیت تر  سازگاری تان  ِ  تعیین  در  چه  آن

  یک  هر  ِ  پایان  در  که  آوردید  دست  به  گفت وگوهایی  از  هم دم تان  و  شما  که

  از سه فصل ِ پیش انجام دادید.

  این  از  را  خود-ام  ِ  بالینی  ِ  برداشت های  فقط  می توانم  من  پایه،  این  بر

  چه  با  دست  ِ  چرخش های  از  گونه هایی  چه  که  بدهم  شما  به  موضوع

  ِ  جای  گفت  خواهم  چه  آن  گمان ام  به  می شوند.  دیده  زوج ها  از  گونه هایی

  این  آن ها  با  که  خشنودی  ِ  زناشوییده ی  ِ  آدم های  ندارد.  برای تان  شگفتی

  آن ها  گاهی  نمی چرخانند.  چندان  را  دستان شان  ایم  داده  انجام  را  تمرین

ً  را   ِ  بین  زاویه ای  هیچ  ِ  بدون  هم راستا،  فقط  را  آن ها  نمی چرخانند؛  اصلا

  خشنود  ِ  زوج های  در  من  که  چرخشی  بزرگ ترین  می دارند.  نگاه  آن ها،

ً  ام  دیده   من  بود.  کرداری  ِ  سویه ی  ِ  برای  هم  آن  و  است،  درجه ۶۰   تقریبا

  ِ  زوج های  در  دیگر،  ِ  سویه ی  دو  در  بزرگی  آن  به  چرخش هایی  هرگز

  خشنود، ندیده ام.

  بیش  من  ِ  منظور  می چرخانند،  بسیار  را  دستان شان  پرمشکل  ِ  زوج های

  ِ  سویه ی  و  کرداری  ِ  سویه ی  فقط  من  ِ  منظور  جا،  (این  است.  درجه ۹۰   از

  می خواهم  آن ها  از  وقتی  زوج ها،  با  آغازین ام  ِ  مصاحبه ی  در  است.  پنداری

  رابطه  آن  ِ  سکسی  ِ  بخش  ِ  ارزیابی  ِ  برای  آن  از  دهند،  انجام  را  تمرین  این

  دو  از  می دهم،  انجام  تاریخی ای  ِ  وارسی  آن،  ِ  جای  به  نمی برم.  بهره

  ِ  زمان های  در  سکسی شان  ِ  رابطه ی  ِ  کیفیت  به  می خواهم  هم دم



  یا  متوسط،  خوب،  عالی،  -  رتبه ای  باهمانه ی شان  ِ  زنده گی  ِ  گوناگون

  پرمشکل  ِ  زوج های  که  نی ست  نامعمول  چندان  بدهند.)  -  ضعیف

 ۱۸۰   به  بیش تر  که  دهند  نشان  دیگر  ِ  سویه ی  دو  در  دستی  ِ  چرخش های

  (دست ها  درجه ۹۰   تا  هم)  ِ  وارون  ِ  جهت های  در  (دست ها  اند  نزدیک  درجه

  ِ  مشکل  که  می شود  دیده  زوج هایی  در  که  دیگری  ِ  چیز  هم).  بر  عمود

  اندازه  چه  تا  که  این  ِ  سر  بر  هم دم  دو  که  است  این  دارند  زناشویی

  دیگری  از  بیش  را  دستان اش  دو  آن  از  یکی  هستند:  ناهم نوا  اند  سازگار

  هم دم  دو  این  که  است  معنا  این  به  همیشه  این  من،  ِ  برای  می چرخاند.

  را  رابطه ی شان  آن ها  که  است  این  آن  ِ  معنای  که  چرا  -  نی ستند  سازگار

  حتاّ همانند نمی بینند.

  ِ  میان  ناسازگاری  گونه  هر  -  شما  برای  -  ِ  اهمّیت  که  باشید  داشته  یاد  به

  می خواهید  زناشویی ای  جور  چه  که  دارد  این  به  بسته گی  هم دم تان  و  شما

  که  کنیم  فرض  بیایید  مثلاً،  باشید.  خرسند  آن  از  می توانید  گمان تان  به  یا  -

  ولی  اید،  نزدیک  سکسی  ِ  سویه ی  و  کرداری  ِ  سویه ی  در  هم دم تان  و  شما

  دو-سویه،  ِ  زناشویی  گمان تان  به  اگر  نی ستید.  نزدیک  پنداری  ِ  سویه ی  در

  گویا  که  هم چنان  باشد،  کارکننده  شما  ِ  برای  می تواند  کرداری/سکسی،

  در  ناسازگاری  آن  پس  است،  چنین  دیگر  ِ  زوج های  از  برخی  ِ  برای

  سویه ی ِ پنداری شاید چندان برای ِ شما اهمّیت نداشته باشد.

  نمره ای  ما  به  که  چیزی  دهیم،  انجام  بتوانیم  که  نی ست  آزمونی  آیا  . ۴ 
  بدهد تا ببینیم چه اندازه سازگار ایم؟

  -  داد  خواهد  هم  نمره ای  و  دهید،  انجام  می توانید  که  هست  آزمونی  چرا،

  ببینید.  را  نمره ها  آن  توانست  نخواهید  شما  ولی  نمره.  چندین  واقع،  در

  کرده  اداره  را  آزمون  آن  که  است  مشاوری  می بیند  را  آن ها  که  کسی  تنها

  در  گفت وگویی  در  تا  می گیرد  بهره  نمره ها  آن  از  مشاور  سپس،  است.



  ِ  «حوزه های  و  هستید)  سازگار  که  (جایی  نیرومندی»  ِ  «حوزه های  ِ  باره ی

  رشد» (جایی که سازگار نی ستید) در رابطه ی تان راه نمای ِ شما باشد.

  ) ۱   (  دارد  نام  ) PREPARE   (  آماده گی  آزمون  این
  من  است؛  خوبی  ِ  آزمون  و

  ِ  اعتبار  روان شناسان  چه  آن  در  آزمون  این  ام.  گرفته  بهره  آن  از  خود-ام
  به  آزمون  این  که  هنگامی  یعنی،  دارد.  بالایی  ِ  جای گاه  می نامند  پیش بینانه

  در  نمره ها،  است،  شده  داده  پیش زناشویی  ِ  زوج های  از  فراوانی  ِ  شمار

  هنوز،  زوج ها  کدام  که  اند  پیش بینیده  درستی  به  زمان ها،  ِ  درصد ۸۵   تا ۸۰ 

  ِ  برابر  (در  بود  خواهند  زناشوییده  خشنودی  با  دیگر،  ِ  سال  سه  یا  دو

  همه،  این  با  طلاق گرفته).  یا  جداشده،  ناخشنود،  ِ  زناشوییده ی  ِ  زوج های

  ِ  آماری  ِ  سنجه های  دیگر  ِ  مانند  پیش بینانه،  ِ  اعتبار  که  باشد  حواس تان  باید

  خروجی  برآمد  نمی تواند  گروه پایه،
  پیش بیند.  ویژه ای  ِ  زوج  هیچ  ِ  برای  را

  همان  در  را  شما  که  باشید  داشته  نمره هایی  شاید  هم دم تان  و  شما  یعنی،

  شما  شاید  ولی  می مانند،  هم  با  زوج ها  از  درصد ۸۵   که  دهد  قرار  گروهی

  چنین  شاید  نمره های تان  یا  نمی مانند؛  که  باشید  زوج هایی  از  یکی

  نشود.  چنین  ولی  زد،  خواهید  هم  به  را  رابطه ی تان  شما  که  پیش بینند

  ِ  آزمون  ِ  بودن  خوب  ِ  میزان  که  باشید  داشته  یاد  به  باید  سرانجام،

  را  آن  که  است  مشاوری  ِ  خوبی  ِ  میزان  به  تنها  ) PREPARE   (  آماده گی

  می دهد.  مشاوره  شما  به  آن  ِ  اساس  بر  سپس  و  می تفسیرد  شما  ِ  برای

  ِ  آزمون  که  می کنم  تشویق  را  شما  من  باشید،  داشته  دوست  خودتان  اگر

  می توانید  که  راهی  هر  از  فقط  دهید.  انجام  را  ) PREPARE   (  آماده گی

  ِ  مهارت  و  بسنده  ِ  تجربه ی  می گیرید  کمک  او  از  که  مشاوری  که  یابید  یقین

  بسنده ای دارد تا به ترین کاری را که می شود برای تان انجام دهد.

  آماده گی  ِ  آزمون  و  کتاب  این  که  است  این  من  ِ  کلیّ  ِ  برداشت
)   PREPARE (  مکمّل  ِ  تمام گر  ِ  

  ) PREPARE   (  آماده گی  اند.  یک دیگر

  شما  به  کیفی  ِ  اطلاّعات  کتاب  این  می دهد.  مشاور  به  کمّی  ِ  اطلاّعات



  در  مشاوری  ِ  یاری رسان  یا  دهید،  مشاوره  خودتان  به  بتوانید  تا  می دهد

  مشاوره دادن به خودتان باشید.

  سازگاری  ِ  سویه های  در  تا  دهیم  انجام  بتوانیم  ما  که  هستند  کارهایی  آیا  . ۵ 
  به هم نزدیک تر شویم؟

  ِ  خواندن  با  فقط  شما  گفتم، ۱۰   ِ  فصل  در  که  هم چنان  هستند.  بله،

  رک تر  و  «بازتر  ِ  فراگیری  و  سکسینه گی  ِ  مورد  در  هم  با  خوب  ِ  کتاب های

  سکسی  ِ  سویه ی  در  بتوانید  شاید  سکس  ِ  باره ی  در  هم»  با  زدن  حرف

  نزدیک تر شوید.

  ندارید،  بسنده ای  ِ  نزدیکی  کرداری  ِ  سویه ی  در  می کنید  احساس  اگر

ً  که  شرط  این  به  -  دهید  انجام  می توانید  که  هستند  کارهایی   ِ  سر  بر  واقعا
ً  مورد  این  که  ،  باشید  هم نوا  برگزیده ی تان  ِ  زناشویی  ِ  مدل   باشد.  باید  حتما

  است  کجاها  ببینید  که  است  این  دهید  انجام  می توانید  که  چیزی  نخستین

  موضوع هایی  ِ  سر  بر  معامله هایی  سپس  و  شود،  مشکل ساز  می تواند  که

  فرض  بیایید  مثلاً،  دهید.  شکل  بود،  خواهند  کش مکشانه  گمان تان  به  که

  به  بیش تری  ِ  زمان  دارید  دوست  هم دم تان)  ِ  نسبت  (به  شما  که  کنیم

  شکل  معامله ای  هم دم تان  و  شما  مورد،  آن  در  بگذرانید.  خانواده  با  دیدار

  زمانی  مدتّ  چه  بار  هر  و  بار،  یک  وقت  چند  هر  که  باره  این  در  داد  خواهید

  نیز  موضوع  این  ِ  سر  بر  نفر  دو  شما  باشد.  هم راه  شما  با  هم دم تان  را،

ً  که  شوید  هم نوا  باید   هم راه  ِ  باره ی  در  خانواده ی تان  با  چه گونه  دقیقا

  ِ  دادن  سر-و-سامان  ِ  برای  زد.  خواهید  حرف  هم دم تان  ِ  گاه گاه  ِ  نبودن

  و  خوب  ِ  ارتباط  ِ  مهارت های  ِ  داشتن  که  است  طبیعی  معامله ها،  این

  می توانید  (شما  باشند.  خوبی  بسیار  ِ  مزیت  می توانند  مشکل گشایی

  ِ  بخش  در  مشکل گشایی  و  ارتباط  ِ  باره ی  در  خوبی  ِ  کتاب های

  «خواندنی های ِ بیش تر»، در پایان ِ این کتاب بی یابید.)



  نزدیک تر  کرداری  ِ  سویه ی  در  تا  دهید  انجام  می توانید  که  کاری  دومین

  ِ  فصل  در  است.  من»  ِ  راه  /  تو  ِ  «راه  ِ  آزمایش های  ِ  انجام  و  طرّاحی  شوید

  مثال هایی  و  گفت،  خواهم  باز  را  من»  ِ  راه  /  تو  ِ  «راه  ِ  آزمایش های  بعد،

  از آن ها خواهم زد.

  ِ  پندار  من  ِ  باور  به  بگویم.  چه  شما  به  نمی دانم  پنداری،  ِ  سویه ی  ِ  مورد  در

  گمان ام  به  گفتم،  این  از  پیش  که  هم چنان  و  است.  شما  ِ  پندار  شما

  تغییر  این  می کنند،  تغییر  زنده گی،  ِ  چرخه ی  ِ  طول  در  آدم ها،  که  هنگامی

  در جهت ِ هر چه ناب تر و تمام تر خودشان شدن است.

  ِ  سویه ی  در  اندازه  چه  تا  که  شوند  گیج  باره  این  در  می توانند  آدم ها  گاهی

  آن  ِ  جنبه های  ِ  بیش تر  در  اگرچه  که،  چرا  اند  نزدیک  هم دم شان  به  پنداری

  چنین  نیز  شما  اگر  اند.  دور  دیگر  ِ  جنبه ی  دو  یکی  در  اند،  نزدیک  هم  به

  از  باید  سویه  این  در  کلیّ تان  ِ  نزدیکی  ِ  ارزیابی  در  پس  دارید،  موردی

  ِ  میان  ِ  ناهم سانی های  ِ  برابر  در  می توانید  اندازه  چه  تا  بپرسید  خودتان

  او  «خب،  بگویید،  هم دم تان،  ِ  باره ی  در  می توانید،  آیا  باشید.  پذیرا  خودتان

ً  و  دیگر»،  است  شکلی  این   چنین  ِ  پذیرش  باشید؟  پذیرفته  را  این  واقعا

ً  شما  ِ  میان  ِ  ناهم سانی های  اگر  است  آسان تر  چیزی   ِ  چه گونه گی  بر  واقعا

  دیده  را  زیادی  ِ  زوج های  من  مثلاً،  نباشند.  اثرگذار  زنده گی  در  زیست تان

  عدالت شان،  ِ  حسّ  یا  معنوی  ِ  گرایش  در  ناهم سانی هایی  ِ  دلیل  به  که،  ام

  بدانند  اگر  زوج ها  این  دارند.  جنین  ِ  سقط  ِ  مورد  در  مخالفی  ِ  دیدگاه های

  آسان تر  شد  نخواهند  روبه رو  بارداری  ِ  پایان دهی  ِ  برای  تصمیم  با  هرگز  که

  می توانند هم نوا باشند که ناهم نوا اند.

  همه  این  با  ولی  نی ستید،  نزدیک  پنداری  ِ  سویه ی  در  هم دم تان  و  شما  اگر

  دو  شما  چه  آن  پس  باشید،  هم  با  می خواهید  که  دارید  نیرومندی  ِ  احساس

  بپرورانید  ذهن تان  در  کنش مندانه  هم  با  که  است  این  دهید  انجام  باید  نفر

  رابطه ای  چه گونه  رابطه ی تان  شما،  ِ  میان  ناهم سانی  این  ِ  فرض  با  که،



  که  برسید  این  به  شاید  گفتم،  این  از  پیش  بار  چند  که  هم چنان  بود.  خواهد

  در هر حال می توانید آن چه را زناشویی ِ خوب می دانید داشته باشید.

  کردن  پدر-مادری  پدر-مادریدن  از  حرفی  شما  چرا  . ۶ 
  دو  که  موضوعی  ِ  عنوان  به
  هم دم می توانند کم یا زیاد سازگار باشند، نزدید؟

  چه  بدانید  که  است  دش وار  بسیار  که  دارم  باور  چون  نزدم  حرفی

  خواهید  پدر-مادری  چه گونه  یا  دارید،  پدر-مادریدن  ِ  باره ی  در  احساسی

ً  خودتان  که  زمانی  تا  بود،   آن  تا  .  کنید  تجربه  بتجربید  را  داشتن  فرزند  واقعا

  بسیار  می اندیشید  پدر-مادریدن  ِ  باره ی  در  که  چیزهایی  از  بسیاری  زمان،

  هم  با  پدر-مادریدن  ِ  باره ی  در  می خواهید  اگر  بود.  خواهند  ذهنی  و  فرضی

  حرف بزنید، لطفاً این کار را انجام دهید.

  پیش  از  پس  دارد،  کودکی  پیش  از  شما،  ِ  دوی  هر  یا  شما،  از  یکی  اگر

  که  هستید  جای گاهی  در  و  است،  چیزی  چه گونه  پدر-مادریدن  که  می دانید

  این  باید  و  بسنجید  هم  با  را  خودتان  ِ  پدر-مادری  ِ  سبک های  و  فلسفه ها

  ِ  مورد  در  را  خودتان  باید  شما  آن،  از  فراتر  دهید.  انجام  را  کار

  ِ  «خانواده ی  ِ  چالش های  دهید.  آموزش  نا-پدر-مادریدن  ِ  ریزه کاری های

  چالش ها  این  نمی توانستم  من  و  هستند،  دش وار  بسیار  همیشه  آمیخته»

  بازگشایم.  کتاب  این  در  شایسته ای  ِ  اندازه ی  به  و  خوبی  به  را

  هستند  دست رس  در  موضوع ها  این  در  خوبی  ِ  کتاب های  خوش بختانه،

  بیش تر»  ِ  «خواندنی های  ِ  بخش  به  نگاهی  آن ها  ِ  دیدن  ِ  برای  (دوباره،

  به  کمک  ِ  کارشناس  که  هستند  هم  درمان گرهایی  و  بی اندازید)،

  خانواده های ِ آمیخته اند.



  آماده گی  ِ  آزمون  باشیم،  خوانده  خوبی  به  را  کتاب  این  ما  اگر  . ۷ 
)   PREPARE (  است  آن  ِ  هم راه  که  هم  را  مشاوره ای  و  باشیم  زده  را  

  ، چه طور؟  و هنوز ندانیم که باید چه کنیم  انجام داده باشیم،

  بیش تر  من  ِ  فکر  باشید،  داشته  تصمیم گیری  این  در  مشکل  همه  این  اگر

  بااهمّیت  که  چیزی  نی ست،  درست  چیزی  یک  که  می رود  سو  این  به

  بیش تری  ِ  مشاوره ی  است:  این  من  ِ  سفارش  نخستین  بنابراین  است،

  به  تصمیم  چه  چی ست.  بااهمّیت  ِ  چیز  آن  که  آورید  در  سر  تا  بگیرید

  باید  شما  که  است  چنین  من  ِ  نگاه  از  نه،  چه  و  بگیرید  بیش تر  ِ  مشاوره ی

  رابطه ی تان  به  بیش تری  ِ  زمان  یعنی  آورید.  گرد  بیش تری  ِ  اطلاّعات

  یک  به  باید  شما  باشد.  بی کران  نباید  هم  زمانی  ِ  بازه ی  آن  ولی  بدهید.

  همین  به  هم چنان  زمان  آن  ِ  پایان  تا  اگر  که  برسید  زمانی  ِ  چارچوب

  این  در  زوج هایی  با  که  هنگامی  شوید.  جدا  هم  از  باشید  بی تصمیم  اندازه

ً  می شوم،  روبه رو  وضعیت   شش  ِ  بین  ِ  زمانی  ِ  بازه ی  سفارش ام  معمولا

  تا هجده ماه است - نه بیش تر.

  احساس  و  ایم،  داده  رابطه ی مان  به  زیادی  ِ  زمان  کنیم  احساس  اگر  . ۸ 
  چه طور؟  بگیریم،  همین حالا  کنیم که باید تصمیم ِ نهایی ِ خود را

  .  است  گران بها  زمان  بفهمم.  را  حال تان  و  باشم  هم درد  شما  با  می توانم

  ِ  تصمیم  باید  اند  افتاده  گیر  که  زوجی  که  می رسد  فرا  زمانی  سرانجام  و

  شما  اگر  هم.  از  جدا  چه  و  هم  با  چه  بگذرند،  سپس  و  بگیرند  را  نهایی

  هنوز  همه  این  با  و  اید،  داده  زیادی  ِ  زمان  رابطه ی تان  به  هم  حالا  همین

  احتیاط  به  را  شما  من  نی ست،  قرص  زناشوییدن  ِ  باره ی  در  دل تان

  دل تان  که  کنید  احساس  باید  شما  که  باشید  داشته  یاد  به  می فراخوانم.

  در باره ی ِ زناشوییدن قرص است، وگرنه نباید چنین کاری را انجام دهید.



  افتاده  گیر  که  است  زیادی  ِ  زمان  زوجی  که  افراطی،  ِ  وضعیت های  در

  ِ  وانهادن  از  پیش  که  می پرسند  چیزی  آخرین  ِ  باره ی  در  من  از  و  اند،

  را  رو-در-رویی  از  ویژه ای  ِ  گونه ی  گاه  من  دهند،  انجام  می توانند  هم دیگر

  می گویم  نخست  می نامم.  قفل شده»  ِ  «اتاق  را  آن  که  ام  داده  پیش نهاد

  که چی ست، سپس دلیل ِ پشت ِ آن را خواهم گفت.

  جایی  تا  را،  زیر  ِ  خیالی  ِ  شرایط  ِ  عین  باید  قفل شده،  ِ  اتاق  ِ  انجام  ِ  برای

  که در زنده گی ِ واقعی می توانید، تکرار کنید:

  قفل شده  بی پنجره  ولی  خوب  ِ  تهویه ی  با  اتاقی  ِ  درون  هم دم تان  و  شما

  مجلهّ،  کتاب،  هیچ  نی ست.  تلفنی  یا  رادیو،  تلویزیون،  هیچ  اتاق  این  در  اید.

  چیزی  هیچ  -  نی ست  گونه ای  هیچ  از  موسیقی ای  هیچ  سی.دی،  روزنامه،

  که  این  خلاصه  نفر.  دو  شما  و  تخت خواب،  یک  صندلی،  دو  میز،  یک  جز

  با  می توانید  که  دارید  کارت  دست  یک  شما  نی ست.  حوا س پرتی ای  هیچ

 300   چِکرِز  ِ  بازی  دست  یک  یا  -  نفره  یک  نه  البتهّ  -  بازی کنید  آن ها
  ِ  جلوی  تا

ً   کارت ها  با  بازی  ِ  هنگام  که  جا  آن  (از  شود.  گرفته  شما  ِ  شدن  دیوانه  کاملا

  و  غذاها  ندارند.)  مشکلی  این ها  بزنید،  حرف  هم  با  می توانید  چکرز  و

  به  باشید  داشته  نیاز  آن ها  به  که  وقت  هر  مواد)  یا  الکل  (مگر  خوراکی ها

  شما داده خواهند شد.

  می مانید.  قفل شده  ِ  اتاق  این  در  ساعت ۴۸   تا  هم دم تان  و  شما

  به  رفتن  با  می توانید  هم دم تان  و  شما  هستند.  همین ها  تعیین شده  ِ  شرایط

  نزدیک  شرایط  این  به  جمعه  ِ  شب  تا  ماندن  و  چهارشنبه  ِ  شب  در  هتل

  کنید  روشن  بروشنید  را  رادیو  یا  تلویزیون  نباید  شما  شوید.
  بزنید  تلفنی  هیچ  یا  ،

  آخر  ِ  روز  تا  اتاق  از  نباید  و  -،  اتاق  ِ  خدمت های  ِ  دریافت  ِ  برای  مگر  -

  با  دهید.  انجام  خانه  در  را  قفل شده  ِ  اتاق  نمی توانید  (شما  بروید.  بیرون

  این کار، بسیار وسوسه خواهید شد که این راه را تا پایان نروید.)

 300  Checkers 
  ترجمنده: بازی ای با شکلی همانند ِ شطرنج



  هم  ِ  کنار  در  را  نفر  دو  شما  که  است  این  کارها  این  ِ  همه ی  ِ  انجام  ِ  دلیل

  ِ  بدون  ایستی،  و  درنگ  هیچ  بی  درازی،  و  بلند  ِ  زمانی  ِ  بازه ی  ِ  برای

  شاید  بمانید،  باقی  پی وسته  ِ  تماسّ  این  در  اگر  داشت.  نگاه  فرار  ِ  فرصت

ً  که  بگذرید  بحث های تان  در  نقطه ای  از   عصبی  چنان  نقطه  آن  در  معمولا

  بی پایان  بحث  و  می کشد  بیرون  دو)  هر  (یا  شما  از  یکی  که  می شوید

  اگر  ولی  اید،  داشته  بارها  و  بارها  این  از  پیش  را  بحث  این  شاید  می ماند.

  شگفت آور  است  مانده  بی پایان  دل نگرانی  ِ  نقطه ی  همان  در  همیشه

  زمانی  ِ  برای  هم  ِ  کنار  ماندن  در  اگر  اید.  نرسیده  جایی  به  که  نی ست

  بگذرد،  دل نگرانی/بی پایان-ماندن  ِ  نقطه ی  از  که  بلند  اندازه  آن  بلند،

  شد  خواهد  ناپدید  اندک  اندک  دل نگرانی تان  که  دید  خواهید  شوید،  موفقّ

  گونه ای  به  تهدیدآمیزتان  بسیار  ِ  بحث  ِ  موضوع  با  می توانید  دیگر  که  این  تا

  دید  خواهید  بزنید.  سر-و-کلهّ  می توانستید  آن  از  پیش  چه  آن  از  آسوده تر

  و  زد.  خواهد  سرتان  به  گرفتاری تان  ِ  بررسی  برای  تازه ای  ِ  روش های  که

  دست تان  از  که  بود  درازی  ِ  زمان  که  بی یابید  را  پاسخی  همان  شاید

  می گریخت.

  این  با  نی ستیم،  سازگار  بااهمّیتی  بسیار  ِ  چیزهای  در  که  بدانیم  اگر  . ۹ 
  احساس  و  باشیم  داشته  هم  ِ  سوی  به  نیرومندی  ِ  کشش  ِ  احساس  همه
ً  جورهایی  یک  ما  که  کنیم   هستیم،  درستی  ِ  گزینه ی  هم  ِ  برای  واقعا

  چه طور؟

 X   ِ  عامل  ایکس سازه  از  گونه ای  ِ  پای  که  بزنم  حدس  باید  من  صورت  این  در

  ِ  منظور  می دهد.  رخ  زوج ها  از  برخی  ِ  برای  چیزی  چنین  است.  میان  در

 X   ِ  عامل  ایکس سازه  از  من
  ِ  شخصیت  از  جنبه ای  که  است  ویژه ای  ِ  شکل

  که  شکل  همان  به  می شوند،  قفل  هم  در  هم دم تان  ِ  شخصیت  و  شما

  آن  ِ  کارکرد  می شود.  قفل  دیگر  تکهّ ای  در  جورچین  یک  از  تکهّ ای

 X   ِ  عامل  ایکس سازه
  ِ  دختر  که  وقتی  هم چون  است،  زوج  آن  ِ  زیان  به  گاهی



  که  هستند  هم  دیگری  ِ  موردهای  ولی  می زناشوید.  الکلی  یک  با  الکلی  یک

 X   ِ  عامل  ایکس سازه  آن  ِ  کارکرد
  است.  زوج  آن  ِ  سود  به

  (شاید  هم دم  دو  از  یکی  که  هستند  موردهایی  دارم  یاد  به  ویژه،  به  چه،  آن

  شخص  این  .  اند  کرده  تجربه  اند  تجربیده  را  فراوانی  ِ  روانی  ِ  رنج  و  درد  دو)  هر

  و  کند.  ایمنی  ِ  احساس  می تواند  دلیلی،  هر  به  او،  با  که  می بیند  را  هم دمی

  می تواند  او  که  است  ناسازگاری هایی  ِ  همه ی  ِ  جبران گر  ایمنی  ِ  حسّ  آن

 301   جامیسون  ردفیلد  کای  باشد.  داشته  آسوده بخش  ِ  هم دم  این  ِ  برابر  در
،  

 302   ناآرام  ذهنی  ِ  کتاب  در
  با  نبرد-اش  از  دلیرانه ای  ِ  گزارش  که

  که  مردی  و  او  است.  رابطه ای  چنین  ِ  توصیف گر  است،  شیدا-افسرده گی

  ِ  نیرومند  ِ  روشن فکری  ِ  علاقه های  دو  هر  زناشویید  مرد  آن  با  سرانجام  او

  یک  ِ  اندازه های  در  چیزی  چنین  آن ها  ِ  برای  و  -  داشتند  مشترکی

  دل واپسی ِ نخست ِ مشترک بود. ولی، گذشته از آن:

  بود….  ناهم سان  که  نمی شد  دیگر  بودیم  ما  چه  آن  از  بیش

  دیر-خشم  او  بلند؛…  صدایی  من  و  داشت  آرامی  ِ  صدای  او

  می یافت،  نمود  او  در  نرمی  به  جهان  تند-خشم؛  من  و  بود

  هم  و  لذتّ  هم  سرعت  به  من  همه  این  با  هرگز،  حتاّ  گاهی

  اپُراها  و  کنسرت ها  می کردم….  احساس  را  رنج

  ِ  مورد  در  او؛  ِ  شکنجه های  و  بودند،  من  ِ  هستی  ِ  پای گاه های

  سه  از  بیش  که  تعطیلاتی  یا  پی وسته  و  بلند  ِ  پیاده روی های

  او  بود….  ماجرا  همین  نیز  می کشیدند  طول  روز

  ِ  خود  ِ  برای  که  [چیزی  آورد  تاب  شعر  ِ  برابر  در  نمی توانست

  شگفت زده  راستی  به  و  داشت]  اهمّیت  بسیار  جامیسون

  فقط  روزانه  را  وقت ام  از  همه  آن  گویی  من  که  این  از  بود

  ] ۷۲   تا ۱۷۱   ِ  [صفحه های  می گذرانم.  پرسه زنی  به
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  هم چنان که جامیسون می گوید، «ما کاملاً ناجور بودیم». و با این همه:

  ِ  عشق  به  هم  بار  یک  بودیم  هم  با  که  سال هایی  ِ  همه ی  در

  نداشتم….  شک  او  به  خود-ام  یا  خود-ام،  به  ریچارد

  است….  شده  ایمنی  ِ  لنگرگاه  ریچارد  با  من  ِ  زنده گی

  و  هول ناک  ِ  برآشفته گی های  از  یکی  ِ  میان  در  گاهی،

  نزدیکی  آن  در  را  ریچارد  ِ  آرامش  حال ام،  ِ  ویران گر

 303   بایرون  ِ  شگفت آور  ِ  توصیف  و  می کنم  احساس
  از

  ِ  فراز  بر  امید  «هم چون  که  می آورم  یاد  به  را  رنگین کمان

  خروشانی  و  وحشی  ِ  آب شار  ِ  لبه ی  بر  مرگ»  ِ  بستر

  در-هم-دریده  جا  همه  که  گاه  «آن  همه،  این  با  می نشیند؛

  دل آرام  رنگین کمان  پریشان»،  ِ  آب های  از  /  است

  ] ۷۵   تا ۱۷۲   ِ  [صفحه های  می ماند….

 X   ِ  عامل  ایکس سازه  از  گونه ای  ِ  دلیل  به  هم دم تان  و  شما  اگر
  هم  ِ  سوی  به

ً  اگر  که،  است  این  دارد  اهمّیت  که  چیزی  می شوید،  کشیده   احتمالا

  این  می توانید،  که  راهی  هر  از  ولی  بشناسایید.  را  سازه  آن  می توانید،

 X   ِ  عامل  ایکس سازه  آن  از  که  حسّی  اگر  ویژه  به  -  بگیرید  جدیّ  را  موضوع

  می کنید  تجربه  می تجربید
  در  بودن  ناسازگار  ِ  وجود  با  اگر،  است.  ایمنی  ِ  حسّ

  ِ  حسّ  آن  دارید،  را  بودن  درست  ِ  احساس  آن  هم  هنوز  بااهمّیتی،  ِ  چیزهای

  دل تان  ِ  پی رو  که  این  جز  می آید  بر  دست تان  از  کاری  چه  دیگر  را،  ایمنی

  باشید؟
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 ۱۳ 

  پس از زناشوییدن

ً  اکنون  هم دم تان  و  شما  اگر   که  هست  نکته ای  اید،  زناشوییده  واقعا

  و  سخت ترین  از  یکی  شما  بگویید:  خودتان  به  آینه  ِ  جلوی  می توانید

  گذاشته  سر  ِ  پشت  را  هم دیگر  به  وفاداری تان  ِ  آزمون های  کمرشکن ترین

  و  ساخته  تاکنون  آدمی زاد  که  آزمون هایی  دش وارترین  از  یکی  اید،

  چنین  ِ  گذراندن  ِ  برای  .  عروسی  ِ  جشن  ِ  برنامه ریزی  است:  پرداخته

  می گویم.  تبریک  چیزی به شما شادباش

  در  زیادی  ِ  کتاب های  که  چرا  دارم  نگاه  کوتاه  را  فصل  این  می خواهم  من

ً  آن ها  از  برخی  و  هستند،  بیرون  آن  بودن  زناشوییده  چه گونه  ِ  باره ی   واقعا

  تنها  ببینید).  را  آن ها  ِ  فهرست  کجا  که  می دانید  شما  (و  اند  سودمند

  چندان  آن ها  به  می کنم  احساس  که  پای فشارم  نکته ای  چند  بر  می خواهم

  بسنده پرداخته نشده است.

  نبردهای ِ قدرت:

  درآوردن ِ موضوع ِ واقعی

  از تله ی ِ «حق با چه کسی است»

  در  و  می دهند،  رخ  زناشویی ها  ِ  همه ی  در  گاهی  از  هر  قدرت  ِ  نبردهای

  این  ِ  همه ی  می دهند.  رخ  کم-و-بیش  روز  هر  ناخشنود  ِ  زناشویی های

  شناخته  چه  آن  اند.  شده  شناخته  زناشو-درمان گران  ِ  سوی  از  چیزها

  که  این  از  جدا  زناشویی،  در  قدرت  ِ  نبردهای  که  است  این  است  نشده

  ِ  باره ی  در  بنیادگرایانه  و  ناگزیر  است،  کشیده  را  آن ها  ِ  ماشه ی  چیزی  چه

  .  حق با چه کسی است  این هستند که



  در  می توانند  می کشِند  را  قدرت  ِ  نبردهای  ِ  ماشه ی  که  موضوع هایی

  باید  «آیا  ِ  مانند  گرفته  کوچک  ِ  چیزهای  از  گیرند،  قرار  گسترده ای  ِ  بازه ی

  ِ  چیزهای  تا  فیلم؟»  آن  یا  برویم،  سینما  به  فیلم  این  ِ  تماشای  به  ام شب

  ِ  ساعت  نیم  یا  بدهیم  غذا  نوزاد  به  حالا  باید  «آیا  ِ  مانند  پراهمّیت تری

  گزینه ها  از  یکی  ِ  برگزیدن  ِ  پی آمدهای  که  بزرگی  ِ  موضوع های  تا  دیگر؟»

  موضوع ها  این  وقت ها،  ِ  بیش تر  ولی،  است.  زیاد  بسیار  دیگری  ِ  جای  به

  که  هستند،  منطقی  اندازه  آن  جای گزین ها  و  هستند،  کوچک  اندازه  آن

  که  را  فیلمی  رود.  پیش  می تواند  خوبی  به  حالت  دو  هر  در  چیز  همه

  چه  و  الان  چه  نوزاد  به  ببینیم؛  دیگری  ِ  شب  می توانیم  نمی بینیم،  ام شب

  ِ  خوراک  با  و  تن درست،  نیرومندانه،  که  می دانیم  دهیم،  غذا  بعد  کمی

  ِ  برای  جای گزین ها  این  ِ  فرق  بنگریم،  منطقی  اگر  شد.  خواهد  بزرگ  خوب

  آن ها  به  را  حواس مان  شورمندانه  که  است  بی اهمّیت  آن  از  بیش  ما

  می شویم؟  آن ها  ِ  باره ی  در  تلخی  ِ  دعواهای  ِ  وارد  گاهی  چرا  پس  بدهیم.

  حال  هر  در  شاید  ما  باشد،  کوچک  موضوع  اگر  حتاّ  که،  است  این  پاسخ

  شورمندانه حواس مان هست که حق با ما باشد.

  ِ  برای  ما  ِ  شورمندانه ی  ِ  خواست  ِ  میان  هست  معناداری  ِ  رابطه ی

  نمی گیریم  یا  -  می گیریم  زناشویی مان  در  که  آری گویی ای  و  بر-حق-بودن

  هم دم مان  از  کل  در  کم تری  ِ  آری گویی  چه  هر  است:  این  رابطه  آن  و  -

  با  بودن  ناهم نوا  ِ  هنگام  بر-حق-بودن،  ِ  برای  خواست مان  بگیریم،

  هنگامی  بی اندیشید:  چنین  موضوع  این  به  است.  شورمندانه تر  هم دم مان،

  لحظه،  آن  در  هستیم،  کش مکش  در  هم دم مان  با  موضوعی  ِ  سر  بر  که

  هم  با  آری گویی  حال  ِ  عین  در  و  بودن  نا هم نوا  نی ستیم.  هم دیگر  ِ  آری گوی

  این  در  دو-سره  ِ  آری گویی  ِ  عمومی  ِ  سطح  اگر  حالا،  اند.  تناقض  در

  ِ  برای  پرفشاری  ِ  نیاز  پس  هستیم)،  سازگار  ما  که  (چرا  باشد  بالا  رابطه

  فکر  این  داشت.  نخواهیم  ویژه  ِ  موضوع  این  ِ  سر  بر  آری گویی  ِ  دریافت

  ِ  چیزهای  از  خیلی  ِ  مورد  در  هم دم مان  که  می دهد  امنیت  ِ  احساس  ما  به



  که  این  از  پس  اندکی  بنابراین،  بود.  خواهد  ما  دیگرِ  ِ  زمان های  در  دیگر

  کسی  چه  با  حق  که  این  ِ  سر  بر  قدرتی  ِ  نبرد  ِ  شکل  به  کش مکش  این

  نی ست  مشکلی  که  دریافت  خواهیم  آن،  از  پیش  حتاّ  یا  می درآید،  است

  به  موضوع  این  اگر  ندارد  اهمّیتی  چندان  که  این  و  باشیم،  ناحق  ما  اگر

  روش ِ هم دم مان تصمیم گیری شود. ما بی خیال ِ نبرد ِ قدرت می شویم.

  چنین  این  کارها  اند  ناخشنود  ناسازگاری شان  ِ  دلیل  به  که  زوج هایی  ِ  برای

  دو-سره  ِ  آری گویی  ِ  عمومی  ِ  سطح  زوج ها،  این  ِ  برای  نمی روند.  پیش

  ِ  فهم  اند.  ناهم سان  اندازه  از  بیش  هم دم  دو  که  چرا  است  پایین

  ِ  آری گوی  بتوانند  وقت ها  ِ  بیش تر  تا  ندارند  هم  از  بسنده ای  ِ  دو-سره ی

  بر  سر  ستیزآفرینی  ِ  موضوع  که  هنگامی  بنابراین  باشند.  هم دیگر

  را  آن ها  می کوشد  دیگری  که  است  چنین  نگاه شان  هم دم  دو  این  می آورد،

  به  آن ها  از  یک  هر  و  بپردازد.  آن ها  ِ  ردّ  به  دیگر  ِ  بار  یک  و  نادرست شمارد

  دهد.  انجام  من  با  را  کاری  چنین  دوباره  نمی تواند  «او  می گویند،  خودشان

  ِ  آری گوی  تا  می وادارم  را  او  من  است.  من  با  حق  که  می دهم  نشان  او  به
  را  فرصت  این  دست کم  ندهد،  انجام  کاری  چنین  اگر  حتاّ  و  .  باشد  من

  باشم».  خود-ام  ِ  آری گوی  او  ِ  چشم های  ِ  جلوی  درست  تا  داشت  خواهم

  ِ  هم دم های  این  است،  کوچک  اندازه  چه  تا  موضوع  این  که  ندارد  اهمّیتی

  فرصتی  که  چرا  شد  خواهند  آن  ِ  سر  بر  قدرتی  ِ  نبرد  ِ  درگیر  ناخشنود

  ِ  راه  از  این  از  غیر  که  آورند  چنگ  به  را  آری گویی ای  زور  به  تا  است

  با  زناشویی  در  بودن  ِ  تراژدی  از  بخشی  این  نمی آورند.  دست  به  دیگری

  به  دو-سره  ِ  آری گویی  ِ  نبود  -  نی ستید  سازگار  او  با  که  است  کسی

  نبردهای ِ قدرت ِ تلخ و بی امان می انجامد.

  که  است  این  شما،  ِ  خشنود  ِ  زناشویی  ِ  برای  داستان،  ِ  اخلاقی  ِ  نکته ی

  هستید،  قدرتی  ِ  نبرد  در  نفر  دو  شما  که  شدید  باخبر  این  از  که  همین

  وقت ها  ِ  بیش تر  که  می دانید  شما  همین.  شوید،  آن  ِ  بی خیال  می توانید

  داشته  را  آن  همیشه  نی ست  نیازی  پس  می گیرید،  فراوانی  ِ  آری گویی



  که  بفهمانید  هم دم تان  به  اشاره ای  با  که  این  ِ  برای  آسان  ِ  راه  یک  باشید.

  در  دهید  پیش نهاد  که  است  این  شوید  قدرت  ِ  نبرد  ِ  بی خیال  می خواهید

  سکهّ ها  اگر  که  است  این  من  ِ  (باور  بی اندازید.  سکهّ  موضوع  این  ِ  باره ی

ً  بودند  نشده  ساخته  انداختن  سکهّ  ِ  برای   و  نمی شدند،  اختراع  هرگز  اصلا

  که  هنگامی  داشتیم.)  -  به تری  -  خوبی  ِ  روزگار  کاغذی  ِ  پول  با  ما

  که  است  این  معنای اش  می شود،  هم نوا  انداختن  سکهّ  ِ  سر  بر  هم دم تان

  چه  با  «حق  که  تله  این  از  را  واقعی  ِ  موضوع  که  اید  هم نوا  دو  هر  شما

  کش مکش  این  دهید،  انجام  را  کار  این  که  همین  و  درآورید.  است»  کسی

  که  است  این  دهید  انجام  باید  که  کاری  پس،  می شود.  حل  بی درنگ

  ِ  سر  بر  قدرتی  ِ  نبرد  ِ  شکل  به  کش مکش  که  باشید  نقطه ای  ِ  گوش به زنگ

  ِ  دادن  با  را  هشدار  ِ  زنگ  فوری  و  می آید،  در  است  کسی  چه  با  حق  که  این

  این پیش نهاد به صدا درآورید که، «هی، بیا سکهّ بی اندازیم».

  راه ِ تو / راه ِ من

  با  باشد  داشته  درستی  ِ  عقل  که  کسی  هر  که  هستند  موضوع هایی  ولی،

  موضوع هایی  این ها  نمی گیرد.  تصمیم  آن ها  ِ  باره ی  در  انداختن  سکهّ

  ِ  زمان  مدتّ  ِ  برای  ویژه ای  ِ  رفتاری  ِ  الگوی  به  را  شما  از  یک  هر  که  هستند

  برسید.  هم نوایی  به  آن ها  ِ  سر  بر  باید  فقط  شما  می پای بندند.  بلندی

  از  آسان تر  حتاّ  آسانی،  به  موضوع ها  این  در  که  است  جا  این  مشکل

  بر  قدرت  ِ  نبردهای  ِ  دام  در  می توان  کم تر،  ِ  پی آمدهای  با  موضوع هایی

  ِ  متناقض نمایی  ِ  ناسازنمایی  افتاد.  است  کسی  چه  با  حق  که  این  ِ  سر
  قضیه

  «گذارگویی»  آن ها  ِ  مورد  در  می کوشید  بیش تر  چه  هر  که  است  جا  این
  مذاکره

  این  ِ  سر  بر  قدرت  ِ  نبرد  از  ژرف تری  ِ  دام  در  را  خود  باشید،  داشته

  که حق با چه کسی است، می اندازید. باید راه ِ به تری وجود داشته باشد.

  ام  کرده  اختراع  ام  اختراعیده  را  آن  خود-ام  من  چون  هست،  راهی  چنین
  آن  و

  ِ  راه  /  تو  ِ  «راه  از  می توانید  شما  ام.  نامیده  من»  ِ  راه  /  تو  ِ  «راه  را  روش

  از  پیش  شما  به  کمک  در  ولی  بگیرید،  بهره  زناشوییدن  از  پس  من»



  به  می تواند  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  باشد.  سودمند  می تواند  هم  زناشوییدن

  به  روزینه ی تان  ِ  زنده گی  از  جنبه هایی  ِ  سر  بر  تا  رساند  یاری  شما

  ِ  سویه ی  در  ناهم نوایی  ِ  نقطه های  ِ  عنوان  به  را  آن ها  که  برسید  هم نوایی

  ِ  ناهم نوایی های  ِ  برای  می تواند  حتاّ  گه گاه  و  اید  شناساییده  کرداری

  با  ناهم نوایی ها  آن  که  جاهایی  در  باشد،  سودمند  هم  پنداری  ِ  سویه ی

  موردی  نمونه ای  نخست  دارند.  سر-و-کار  روزانه ی تان  ِ  زنده گی  ِ  پیش برد

  در  آن  ِ  به کارگیری  که  باری  نخستین  (از  داد  خواهم  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  از

  توضیح  را  آن  ِ  کارکرد  ِ  چه گونه گی  سپس  آمد)،  پیش  من  ِ  برای  واقع

  خواهم  پیش زناشویی  ِ  مورد  یک  از  دیگری  ِ  نمونه ی  سپس  و  می دهم،

  گفت.

  ِ  بیست  ِ  دهه ی  ِ  پایانی  ِ  سال های  در  دوست داشتنی  زوجی  فیل  و  بیورِلی

  آشکار  بی درنگ  و  بودند  زناشوییده  که  می شد  سالی  پنج  آن ها  بودند.  خود

  سر-در-گمی ها،  و  خشم ها  ِ  همه ی  ِ  پشت  دارند.  نیرومندی  ِ  پی وند  که  بود

  از  یکی  (آن ها  می ورزیدند.  عشق  هم  به  آن ها  -  می نهادند  ارج  هم  به  آن ها

  آن ها  ِ  میان  ِ  کش مکش  حال،  هر  در  بودند.)  «خوب-حس»  ِ  زوج های  آن

  آمده  من  ِ  سوی  به  در-به-در  که  بود  گرفته  بالا  چنان  گذشته  ِ  ماه  چند  در

  عادت هایی  یک  هر  که  بود  واقعیت  این  در  کش مکش  این  ِ  ریشه ی  بودند.

  داشتند که دیگری را به دیوانه گی می رساند.

  می ریخت.  را  چیزهایی  چنین  و  ساختمان ها  ِ  پی  و  بود  بتِنُ  ِ  پیمان کار  فیل

  ) ۱   بودند:  این ها  می کشاند  دیوانه گی  به  را  بیورلی  که  او  ِ  عادت  دو

  راه  خانه  در  چکمه های اش  با  می آمد،  خانه  به  کار  ِ  سر  از  که  هنگامی

  او  ) ۲   می ریخت؛  جا  همه  سیمان  و  سفت شده  ِ  گل  ِ  تکهّ های  و  می رفت،

  ِ  ساخت وساز  ِ  کار  ِ  پایان  از  پس  درست  عصرها،  را  برآوردهای اش  همیشه

  ِ  برای  کاری  ِ  روزهای  در  هرگز  کمابیش  بنابراین  و  می داد  انجام  روز،  آن

  ِ  علاقه ی  ولی  بود،  دبیرستان  ِ  آموزگار  بیورلی  نبود.  خانه  در  شام

  آن  اندازه ای  تا  راستی  به  هم  فیل  که  نخست اش  ِ  دل واپسی  -  اصلی اش



  بسیار  علاقه،  این  از  بخشی  ِ  عنوان  به  بیورلی،  بودند.  سگ ها  -  داشت  را

  ِ  سازمان  که  زمان  هر  بود.  تازی»  ِ  سگ  ِ  «نجات  ِ  نام  به  چیزی  ِ  درگیر  زیاد

  سگ هایی  چه  می شد،  خبردار  ناخواسته ای  ِ  تازی  ِ  سگ های  از  نجات اش

  (یعنی،  سامان دهی  ِ  آستانه ی  در  که  سگ هایی  چه  و  بودند  پناه گاه ها  در  که

  ِ  عضوهای  بودند،  سگ ها  ِ  مسابقه ی  ِ  پیست های  ِ  سوی  از  شدن)  کشته

  که  شوند  پیدا  آدم هایی  تا  می بردند  خود  ِ  خانه ی  به  را  سگ ها  گروه  این

  ِ  بزرگ  ِ  (قفس های  جعبه هایی  بیورلی  بپذیرند.  سرپرستی  به  را  آن ها

  ِ  همیشه ی  و  می شدند،  جا  آن ها  در  سگ  عدد  چهار  تا  که  داشت  جداگانه)

  نداشت،  سگ ها  با  مشکلی  فیل  دید.  آن ها  در  می شد  سگ  چهار  تا  دو  خدا

  آن ها  -  سگ ها  ِ  شلوغ کاری  با  نه  نه،  داشت.  مشکل  شلوغ کاری  با  او

  آشکار  داشت.  مشکل  بیورلی  ِ  شلوغ کاری  با  او  بودند.  شسته رفته  بسیار

  با  را  خانه  ِ  کلّ  بیورلی  و  دارد،  کاغذبازی  کلیّ  تازی  ِ  سگ  ِ  نجات  که  است

  ِ  اتاق  ِ  میز  ِ  سطح  ِ  بیش تر  بود.  ریخت وپاشیده  سگی  ِ  سندهای

  دیوانه گی  به  را  فیل  کاغذها  آن  بود.  پوشیده  آن ها  از  انبوهی  با  ناهارخوری

  می کشاند.

  من  به  می کوشیدند  که  آن ها  ِ  دوی  هر  به  دادن  گوش  دقیقه  چند  از  پس

  گفتم،  و  دریافتم  را  فکری ام  ِ  بارش  من  است،  آن ها  با  حق  که  بپذیرانند

  ِ  همه ی  هفته،  دو  ِ  برای  اگر،  می شود  چه  که  می اندیشم  این  «به

  همیشه  که  سکس  مگر  گفتم،  آن  از  پس  [که  کوچک  و  بزرگ  ِ  تصمیم های

  ِ  هفته ی  دو  سپس  و  رود،  پیش  شما  ِ  راه  از  باشد]  دو  هر  ِ  پذیرش  با  باید

  روشن تر  را  منظور-ام  رود».  پیش  شما  ِ  راه  از  چیز  همه  هم  آن  از  پس

  ِ  زبان  به  می شدند.  آزمایشی  چنین  ِ  پذیرای  باید  آن ها  نخست،  گفتم.

  ِ  خواسته های  ِ  پی رو  که  می سپردند  پیمان  باید  آن ها  از  یک  هر  دیگر،

ً  که  این  از  پیش  حتاّ  حالا،  همین  -  بود  خواهند  دیگری   دیگری  بدانند  دقیقا
ً   که  کسی  هر  سپس،  داشت.  خواهد  آن ها  از  درخواست هایی  چه  احتمالا

  می گذاشت  قرار  ببرد،  پیش  را  راه اش  می توانست  که  بود  نفری  نخستین



  گذارگویی  یک  این  می خواهد.  چه  دیگری  از  دو-هفته ای  ِ  بازه ی  آن  در  که
  مذاکره

  ِ  هم دم  به  فقط  می برد  پیش  را  راه اش  که  شخصی  بود.  نخواهد

  آن  و  بله  می گوید  فقط  دیگر  ِ  هم دم  و  می خواهد،  چیزی  چه  می گوید  دیگر

  چیزی  هر  ِ  باره ی  در  درخواستی  هر  می توانند  دو  هر  می دهد.  انجام  را  کار

  نروند  تخت خواب  به  شب ۱۰   ِ  ساعت  از  دیرتر  که  این  مثلاً،  باشند،  داشته

  چیزی.  هر  -  نباشد  تلویزیون  ِ  تماشای  از  خبری  هفته  دو  آن  در  که  این  یا

  را  آن ها  ِ  قدرت  ِ  نبرد  ِ  ماشه ی  که  معینّی  ِ  موضوع های  ِ  اساس  بر

  تا  شب  هر  باید  که  دهد  دستور  فیل  به  می توانست  بیورلی  می کشید،

  ِ  چکمه های  که  این  یا  باشد،  خانه  در  شام  ِ  برای  عصر ۵:۳۰   از  پیش

  فیل  درآورد.  خانه  در  گذاشتن  گام  از  پیش  خانه  ِ  بیرون  را  کاری اش

  ِ  سگ  ِ  سندهای  ِ  تکهّ-کاغذهای  ِ  همه ی  که  بخواهد  بیورلی  از  می توانست

  رو  ِ  پیش  ِ  هفته ی  دو  در  تازه ای  ِ  سگ  هیچ  یا  بردارد،  خانه  از  را  تازی

  پای بند  چیزی  ِ  انجام  به  را  بیورلی  که  جایی  تا  البتهّ  چیزی،  هر  -  نپذیرد

  نسازد که فراتر از دو هفته ی ِ فیل باشد.

  -  داشتند  یقین  آن ها  یقین  به  -  دارند  یقین  آیا  که  پرسیدم  آن ها  از  سپس

  چند  از  پس  شوند.  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  ِ  آزمایش  این  ِ  پذیرای  می خواهند  که

  یقین  که  گفتند  آشکار،  ِ  لرز  و  ترس  کمی  با  گفت وگو،  کمی  و  پرسش

  دارند.

  بود،  بیورلی  ِ  راه  ِ  نوبت  که  هنگامی  بودند:  چنین  آزمایش  این  ِ  نتیجه های

  از  پیش  تا  هفته  ِ  کاری  ِ  روزهای  از  شب  سه  که  خواست  فیل  از  او

  پشتی  ِ  در  از  که  خواست  او  از  هم چنین  و  بی آید،  خانه  به  عصر ۷   ِ  ساعت

  ِ  راه روی  از  جلوتر  چکمه های اش  ِ  درآوردن  از  پیش  و  شود  خانه  ِ  وارد

  که  خواست  فقط  فیل  بود،  فیل  ِ  راه  ِ  نوبت  که  هنگامی  نی آید.  پشتی

  ِ  سگ  ِ  کاغذهای  ِ  بدون  را  نشیمن  ِ  اتاق  و  ناهارخوری  ِ  اتاق  ِ  میز  بیورلی

  هم دم شان  ِ  راه  ِ  نوبت  که  هنگامی  بیورلی،  هم  و  فیل  هم  دارد.  نگاه  تازی

  چنین  ِ  انجام  و  بودند،  هم دم شان  ِ  خواسته های  ِ  پی رو  درصد ۱۰۰   بود،



  این  من،  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  ِ  آزمایش  از  پس  نبود.  دش وار  برای شان  کاری

  نبرد ِ قدرت ِ ویژه در زناشویی شان ناپدید شد.

  چیزی،  هر  از  پیش  داد؟  جواب  فیل  و  بیورلی  ِ  برای  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  چرا

  این  ِ  سر  بر  قدرت  ِ  نبرد  از  موضوع ها  که  داد  جواب  دلیل  این  به  روش  این

  ِ  پذیرای  فیل  و  بیورلی  که  هنگامی  شدند.  جدا  است  کسی  چه  با  حق  که

  ِ  اولویت های  ِ  اساس  بر  کنش  با  واقع  در  آن ها  شدند،  آزمایش  این

  جورهایی  یک  هم دم شان  که  دلیل  این  به  نه  ولی  -  شدند  هم نوا  هم دم شان

  از  آن ها  بود.  هم دم شان  با  حق  چون  یا  بود،  واداشته  کار  آن  به  را  آن ها
  ِ  خواسته های  ِ  اساس  بر  می خواستند  خودشان  ِ  آزاد  ِ  اراده ی  ِ  روی

  بودند.  شده  آزمایش  ِ  پذیرای  که  دلیل  این  به  فقط  بکنُشند،  هم دم شان

  ناحق  هم دم شان  که  باشد  این  بر  هم چنان  می توانست  آن ها  ِ  دیدگاه

  هم دم شان  با  حق  انگار  که  بکنُشند  گونه ای  به  می خواستند  ولی  است،

  را  این  سربسته  فیل  و  بیورلی  نه،  چه  و  باشند  دریافته  آن ها  چه  و،  است.

  افراطی  هم  اندازه  آن  هم دم شان  ِ  نیازمندی های  که  بودند  پذیرفته  هم

  نبودند که انجام شان شدنی نباشد.

  به  بیورلی  و  فیل  ِ  اعتماد  ِ  باز-آری گویی  با  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  ِ  روش

  هم نوا  آزمایش  با  که  همین  آن ها  داد.  نشان  را  خود  ِ  کارکرد  هم  هم دیگر

  ِ  کامل  ِ  گذاشتن  اختیار  در  از  که  می گفتند  بسته  ِ  زبان  با  واقع  در  شدند

  از  یک  هر  سپس  و  داشتند.  ایمنی  ِ  احساس  دیگری  آن  ِ  دستان  در  خود

  هر  نخست،  دادند.  نشان  راه  دو  از  را  خودشان  ِ  بودن  اعتمادپذیر  آن ها

  هنگامی  دوم،  شدند.  هم خوان  دیگری  آن  ِ  خواسته های  با  درصد ۱۰۰   یک

  ِ  درخواست  یک  هیچ  بگیرند،  دست  در  را  قدرت  که  بود  نوبت شان  که

  به ۵:۳۰   ِ  ساعت  روز  هر  که  نخواست  فیل  از  بیورلی  نداشتند:  افراطی ای

  از  را  کاغذها  ِ  همه ی  که  نخواست  بیورلی  از  فیل  و  بی آید،  خانه

  نپذیرد.  سگی  هیچ  دیگر  یا  ببرد،  بیرون  خانه  ِ  اتاق های  دیگر  و  آش پزخانه

  تا  داد  را  امکان  این  فیل  و  بیورلی  به  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  ِ  آزمایش  در  بودن



  ِ  دلیل  دهند،  قرار  میانه روتری  ِ  درخواست های  ِ  چارچوب  در  را  خود

  ِ  بند  از  را  واقعی  ِ  موضوع های  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  که  بود  این  آن  ِ  ویژه ی

  شدند،  گسسته  نبرد  آن  از  فیل  و  بیورلی  که  هنگامی  رهاند.  قدرت  ِ  نبرد

  که  افراطی  ِ  جای گاه های  آن  از  و  شوند،  نزدیک تر  هم  به  دوباره  توانستند

  که  دیدند  آن ها  وقتی  شوند.  دور  بود  قطبانده  سو  آن  به  را  آن ها  نبرد  آن

  چنین  که  این  با  نمی راند،  آن ها  ِ  کول  و  سر  بر  را  قدرت  ِ  سمند  دیگری  آن
  آن  ِ  اولویت های  ِ  شنیدن  از  یک  هر  ،  است  بوده  روا  آزمایش  این  در  چیزی

  در  جور  آن ها  با  را  خود  تا  می کوشید  و  می کرد  ایمن تری  ِ  احساس  دیگری

  آورد.

  ِ  مثال  حالا  می دهد.  جواب  که  است  چنین  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  گمان ام  به

  پیش زناشویی.

  بودند،  خود  ِ  بیست  ِ  دهه ی  ِ  پایانی  ِ  سال های  در  هنوز  جسیکا  و  بن  اگرچه

  بودند.  گرفته  طلاق  و  -  بی چاره گی  با  -  بودند  زناشوییده  آن  از  پیش  دو  هر

  ِ  همه ی  هریک  بار  این  و  بودند،  آسیب دیده  پیشین شان  ِ  زناشویی  در  دو  هر

  ِ  حسّ  برگزینند.  را  درست  ِ  شخص  تا  بودند  خریده  جان  به  را  سختی ها

  بودند  آمده  من  ِ  سراغ  آن ها  بودند.  شده  موفقّ  کل،  در  که،  بود  این  من

  موضوع»  «چند  هنوز  بودند،  جفت-و-جور  هم  با  خوبی  به  اگرچه  چون،

  موضوع»  «چند  این  ولی  می شد.  کار  آن ها  ِ  روی  باید  که  بود  مانده

  ِ  غذایی  ِ  قانون های  ِ  سر  بر  کش مکش  بود:  بزرگ  موضوعی  ِ  دربرگیرنده ی

  . 304   یهودی - کاشروس

  ِ  چیز  چند  ِ  دربرگیرنده ی  کاشروس  ِ  به جای آوردن  بدانید،  شاید  که  هم چنان

  ِ  نرم تنان  ِ  نخوردن  خوک؛  ِ  فرآورده های  ِ  نخوردن  است:  گوناگون

  ِ  کشتار  گونه ای  به  که  جان ورانی  فقط  ِ  گوشت  ِ  خوردن  صدف دار؛

  میزان  کم ترین  به  کمینیده  را  جان ور  ِ  رنج  سنتّ،  ِ  اساس  بر  که،  اند  شده  مذهبی

 304  Kashruth 
  ترجمنده: شاید به گونه ای بتوان این قانون را در دین ِ یهود با برخی از حکم های ِ حلال و

  حرام برای ِ غذاها در دین ِ اسلام برابر دانست.



  کاسته
  ارج  می شود،  گرفته  دارد  که  زمانی  حتاّ  جان ور،  ِ  زنده گی  به  و  است

  چه  و  پختن  در  چه  گوشت،  با  شیری  ِ  فرآورده های  ِ  نی آمیختن  و  می نهد؛

  می آورند،  به جای  واو  به  واو  را  قانون ها  این  یهودیان  از  برخی  خوردن.  در

  ِ  برای  جداگانه ای  ِ  ظرف های  و  بشقاب ها،  قابلمه ها،  مثلاً،  که،  جایی  تا

ً  یهودیان  دیگر  دارند.  لبنی  ِ  غذاهای  و  گوشتی  ِ  غذاهای   را  آن ها  اصلا

  مثلاً،  می آورند،  به جای  را  آن ها  از  بخشی  دیگر  برخی  نمی آورند.  به جای

  در رستوران ها خوک و نرم تنان ِ صدف دار می خورند ولی در خانه هرگز.

  ِ  قطب  دو  در  کاشروس  ِ  مورد  در  که  بود  جسیکا  و  بن  ِ  بد  ِ  بخت  از

 305   ارتدوکس  خانه ای  در  بن  بودند.  هم  ِ  رو به روی
  در  کوچک  شهری  در

ً  که  بود  شده  بزرگ  نیوجرسی   بودند.  ارتدوکس  یهودی ها  ِ  همه ی  تقریبا

 306   کوشر  به  پای بندی
  ِ  عصیان  ِ  دوران  در  (او  داشت.  اهمّیت  او  ِ  برای

  که  اکنون  ولی  بود،  زده  چنگ  نا-کوشر  ِ  جهان  به  رو  بار  چندین  جوانی اش

  در  جسیکا  می خواست.)  کوشر  خانه ای  دوباره  می زناشویید  داشت

 307   ِ  نو-سامان  ِ  یهودی  ِ  خانواده ی
  ِ  شرقی  ِ  بالاشهر  در  ثروت مندی

  او  نبودند.  کوشر  به  پای بند  هرگز  او  ِ  خانواده ی  بود.  شده  بزرگ  نیویورک

 308   به من گفت که غذای ِ دل پسند-اش کالاماری
  بزرگ.  است. مشکلی

  حق  که  داشتند  این  ِ  سر  بر  خود-حق پنداری  و  داغ  ِ  دعواهای  بن  و  جسیکا

  می توانند  دین  ِ  باره ی  در  تنها  آدم ها  که  دعواهایی  است،  کسی  چه  با

  است»،  بی خود  و  از-مد-افتاده  دیگر  کوشر  به  «پای بندی  باشند:  داشته

  ِ  دچار  خوک  ِ  خوردن  با  که  می دانیم  حالا  «ما  است»،  ما  ِ  سنتّ  این  «ولی

 309   تریشین
  که  است  این  در  نکته  نی ست.  این  در  «نکته  نمی شویم»،

  ِ  جای  که  خدا  -  خود-ات  و  دیگران،  به  آن  با  که  است  چیزی  بودن  کوشر

  دیگری،  ِ  زیاد  ِ  «راه های  هستی»،  یهودی  که  می دهی  نشان  -  دارد  خود

 309  Trichinosis 
 308  Calamari 
 307  Reform Jewish 
 306  Kosher 
 305  Orthodox 



  خدا  که  دارم  یقین  من  است.  بودن  یهودی  ِ  برای  کوشر  به  پای بندی  ِ  بدون

  این را می فهمد».

  هم،  زوج  این  ِ  مورد  در  حرف ها.  دست  این  از  دیگری  ِ  زننده ی  ِ  چیزهای  و

  ِ  مذاکره ی  ِ  «گذارگویی»  که  بود  روشن  بیورلی،  و  فیل  ِ  مانند
  در  بیش تر

  /  تو  ِ  راه  من  پس  نمی رساند.  جایی  هیچ  به  را  آن ها  موضوع  این  ِ  باره ی

  را  آن  داشتند  دوست  آن ها  و  گذاشتم،  میان  در  آن ها  با  را  من  ِ  راه

  و  فیل  ِ  شیوه ی  از  دیگرگون  شیوه ای  به  را  آزمایش  این  آن ها  بی آزمایند.

  نسبت  جسیکا  و  بن  بود.  یک سان  نهایی  ِ  نتیجه ی  ولی  بردند،  پیش  بیورلی

  از  بن  مثلاً،  داشتند.  هم دیگر  از  بیش تری  ِ  درخواست های  بیورلی  و  فیل  به

  کوشر  به  نبود  او  ِ  کنار  در  هم  خود-اش  که  زمانی  حتاّ  که  خواست  جسیکا

ً  بماند،  پای بند   بیرون  دوستان اش  با  ناهار  ِ  برای  جسیکا  که  هنگامی  مثلا

  چنان  آن  بخورد.  نا-کوشر  ِ  غذای  کمی  که  خواست  بن  از  جسیکا  می رود.

  هم دم شان  که  بودند  این  ِ  راه  به  چشم  دو  هر  گفتند،  من  به  بعدها  آن ها  که

  داده  انجام  که  معامله ای  ِ  پای  یعنی،  -  بگذارند  پا  ِ  زیر  را  خواسته های شان

ً  بن  بودند.  اشتباه  در  دو  هر  آن ها  نمانند.  بودند   نا-کوشری  ِ  غذاهای  واقعا

  آن  بن  که  زمانی  حتاّ  جسیکا  و  خورد،  می گذارد  او  ِ  روبه روی  جسیکا  که  را

ً  نبود  دور-و-بر   یک  هر  که  واقعیت  این  بود.  پای بند  کوشر  به  واقعا

  دو  آن  در  تنها  اگر  حتاّ  باشند،  پای بند  دیگری  ِ  خواسته های  به  می خواستند

  این  و  بود.  شگفت آور  آن ها  ِ  دوی  هر  ِ  برای  باشد،  آزمایش  ِ  هفته ی

  ِ  نرمش پذیری  ِ  توانایی  داد  نشان  که  چرا  بود  یقین بخش  بسیار  موضوع

  بازنمایانده  آن  از  پیش  یک  هر  که  است  چیزی  آن  از  بیش تر  بسیار  دو  هر

  بودند.

  جسیکا  و  بن  ِ  برای  مشکلی  دیگر  کاشروس  من،  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  از  پس

  آن  ِ  کاشروس  ِ  استاندارد  ِ  اساس  بر  زیستن  با  هم نوایی  ِ  تجربه ی  نبود.

  ِ  استاندارد  تا  رهاند  بند  آن  از  را  آن ها  اندک-زمان  آن  ِ  برای  دیگری

  را  زنده گی شان  بلند-مدتّ  در  می توانستند  دو  هر  که  بی آفرینند  مشترکی



  احساس  که  گفت  من  به  بن  بعد،  سال  (چند  ببرند.  پیش  اساس  آن  بر

  ِ  سر  بر  که  است  رسانده  یاری  او  به  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  می کند

  با  به تر  هم  یهودی  ِ  تعطیلات  ِ  آوردن  به جای  به  مربوط  ِ  موضوع های

  بن  ِ  یاری گر  گونه  همان  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  بی آید.)  کنار  جسیکا  ِ  خانواده ی

  ِ  موضوع  ِ  رهاندن  با  نخست  بود:  فیل  و  بیورلی  ِ  یاری گر  که  بود  جسیکا  و

  ِ  باز-آری گویی  با  سپس  و  است»،  کسی  چه  با  «حق  ِ  نبرد  از  واقعی

  اعتماشان به هم دیگر.

  ِ  راه  /  تو  ِ  راه  از  می توانید  شما  می دهند،  نشان  نمونه  دو  این  که  هم چنان

  به  رسیدن  و  قدرت  ِ  نبردهای  ِ  ایستاندن  ِ  برای  شیوه ای  ِ  عنوان  به  من

  نکته  بگیرید.  بهره  آن،  از  پس  چه  و  زناشوییدن  از  پیش  چه  هم نوایی،

  بیش ترین  که  است  موضوع هایی  از  شدن  باخبر  زودتر،  چه  هر  فقط،

  داد،  دست  فرصتی  اگر  شوند.  نبردها  آن  ِ  سرچشمه ی  تا  دارد  را  احتمال

  پیش  چه گونه  که  بگویید  من  به  سپس  و  بی آزمایید  را  من  ِ  راه  /  تو  ِ  راه

  رفت.

  گفت وگوی ِ بلند

  مذاکره  گذارگویی  که  می گویند  آدم ها
  آن ها  است.  بااهمّیت  زناشویی  در

  شما  که  موضوعی  می آید،  پیش  بزرگی  ِ  موضوع  که  هنگامی  که  می گویند

  .  کنید  مذاکره  بگذارگویید  باید  دارید،  رویارویی  ِ  علاقه های  و  سود  هم دم تان  و

  بگذرد؛  و  بگذارد  اندکی  باید  هم دم تان  بگذرید،  و  بگذارید  اندکی  باید  شما

  ِ  برای  خشنود  ِ  زوج های  چه  آن  ولی  آیید.  کنار  هم  با  و  بی آیید  کوتاه  باید

  مذاکره  گذارگویی  می دهند  انجام  مشکل های شان  بزرگ ترین  ِ  کارگشایی

  کنار  و  آمدن  کوتاه  می رسند  آن  به  سرانجام  که  راه کارهایی  و  نی ست.

  کم وکاستی،  هیچ  بی  خشنود،  ِ  زوج های  ِ  راه کارهای  نی ستند.  آمدن

  از  کلیّ ای  ِ  تازه ی  ِ  مشترک  ِ  چشم انداز  یعنی،  -  هستند  باز-چشم اندازهایی

  راهی  و  باشد.  می تواند  چه  آن  از  و  است  باهمانه ی شان  ِ  زنده گی  چه  آن



  من  که  است  چیزی  می رسند  باز-چشم اندازها  این  به  آن ها  که

  «گفت وگوهای ِ بلند» می نامم.

  ساده  ِ  دلیل  یک  به  می دهند  انجام  خشنود  ِ  زناشوییده ی  ِ  آدم های  چه  آن

  هم دیگر  ِ  مراقب  و  می ورزند  عشق  هم  به  آن ها  نی ست:  مذاکره  گذارگویی

ً  واقع،  در  هستند.   ِ  عنصر  ِ  سازمایه ی  همین  دقیقا
  که  است  مراقبت  و  عشق

  ِ  مذاکره ی  ِ  گذارگویی  در
  ناگزیر  ِ  مایه ی  همین  و  -  نمی شود  یافت  معمولی

  می شود.  مذاکره  بودن ِ گذارگویی

  ماشین  می کوشید  شما  بی اندیشید.  ماشین  ِ  فروشنده ی  یک  و  خودتان  به

  به  را  آن  می کوشد  او  و  بخرید،  می شود  که  قیمتی  پایین ترین  به  را

  او  ِ  سود  بیش ترین  به  شما  بفروشد.  شما  به  می شود  که  قیمتی  بالاترین

  هم  دلیلی  هیچ  و  -  شما  ِ  سود  ِ  بیش ترین  به  هم  او  و  نمی دهید  اهمّیتی

  ناآشنا  هم  با  شما  دهد.  انجام  کاری  چنین  باید  شما  یک  از  هیچ  که  ندارد

ً  اید.   دید.  نخواهید  را  هم دیگر  دوباره  هرگز  تراکنش  این  از  پس  احتمالا

ً  شما   از  یک  هیچ  ِ  برای  خوبی  ِ  دلیل  هیچ  نمی ورزید.  عشق  هم  به  حتما

  را  این  همه  ما  باشد.  دیگری  آن  ِ  رفاه  ِ  مراقب  که  نی ست  تن  دو  شما

  ِ  گذارگویی  ِ  شگردهای  از  که  بکوشید  شما  شاید  ایم.  پذیرفته  و  می دانیم
  ِ  مذاکره ی

  ولی  یابید.  دست  «برُد-برُد»  برون دادی  به  تا  گیرید  بهره  پاک نهادانه

  ِ  مراقب  چون  نه  هستید،  خودتان  ِ  مراقب  که  است  این  تنها  آن  ِ  دلیل

  فروشنده هستید. نی ستید.

  به  و  می ورزیم.  عشق  ایم  زناشوییده  او  با  که  شخصی  به  راستی  به  ما

ً  راستی   مراقبت،  و  عشق  آن  ِ  دلیل  به  هستیم.  شخص  آن  ِ  مراقب  عمیقا

  و  سود  که  جایی  یا  نی ستیم،  هم نوا  که  می آید  پیش  وضعیتی  که  هنگامی

  ِ  روی  می گیرد  قرار  هم  ِ  رویاروی  بااهمّیت،  گونه ای  به  علاقه های مان،

  ِ  مذاکره ی  ِ  گذارگویی
  طبیعی  نمی زنیم.  چمباتمه  سخت گیرانه ای  و  لج بازانه

  دست  به  می خواهد  خودمان  ِ  شخص  را  چه  آن  داریم  دوست  که  است

  عشق  او  به  که  شخصی  به  رساندن  آسیب  ِ  قیمت  به  نه  ولی  آوریم،



  ِ  کشتی  بر  سوار  که  است  این  می دهیم  انجام  که  کاری  پس  می ورزیم.

  می شویم.  گفت وگوی ِ بلند

  مذاکره  گذارگویی  بلند  ِ  گفت وگوی
  گه گاه  شاید  اگرچه  نی ست،

  عنصرهایی  سازمایه هایی  ِ  دربرگیرنده ی
  واقع  در  بلند  ِ  گفت وگوی  باشد.  آن  از

  که  است  گسترش یافته ای  و  مشترک  ِ  کانونیدن  ِ  نشست  است؛  کانونیدن

  از  می گذریم. 310   عاطفی  ِ  فاش سازی  ِ  فرآیند  یک  ِ  درون  از  هم  با  ما  آن  در

  ناگهان  که  می رسیم  نقطه ای  به  سرانجام  عاطفی،  ِ  فاش سازی  این  ِ  راه

  خواهد  خوب  ما  ِ  دوی  هر  ِ  برای  که  می بینیم  باهم روی  ِ  برای  تازه ای  ِ  راه

  بود.

 311   مور  ِ  جنگل  ِ  ملیّ  ِ  بنای  از  که  هست  پیاده راهی
  آغاز  کالیفرنیا،  در  ،

  در  درّه ای  از  شما  است. 312   جانسون  بن  ِ  پیاده راه  گمان ام  به  می شود.

 313   ماموت  ِ  بلند-پیکر  ِ  درختان  ِ  میان
  سربالایی  و  می آغازید،  را  پیاده روی

  که  نمی کشد  چندان  است.  سربالایی  پیاده راه  این  ِ  کلّ  می روید.  بالا  را

  عرق  دارید  است،  گرم تان  می شود.  حوصله-سر-بر  پیاده راه  این

  است.  مانده  قدر  چه  راه  این  از  که  می اندیشید  این  به  و  می ریزید،

  هشداری،  هیچ  ِ  بدون  ناگهان،  می روید.  را  سربالایی  این  پیاده  هم چنان

  پوشیده-از-چمنی،  ِ  بلند  ِ  علف زار  ِ  روی  اید،  جنگل  از  بیرون  که  می بینید

  ِ  چشم انداز  دارید  شما  می خورد.  صورت تان  به  که  خنکی  ِ  نسیم  با  هم راه

  این  و  دارد،  احساسی  چنین  بلند  ِ  گفت وگوی  می بینید.  را  آرام  ِ  اقیانوس

  ِ  چشم انداز  آن  به  رسیدن  ِ  هنگام  نفر  دو  شما  که  است  احساسی  همان

ً  نتوانید  شما  شاید  داشت.  خواهید  باهمانه ی تان  ِ  زنده گی  ِ  تازه ی   دقیقا

  که  هم چنان  رسیدید،  تازه  ِ  چشم انداز  آن  به  چه گونه  که  کنید  توصیف

ً  نمی توانستید   شما  جانسون  بن  ِ  پیاده راه  چه گونه  که  کنید  توصیف  دقیقا

 313  Redwoods 
 312  Ben Jonson 
 311  Muir Woods National Monument 
 310  Emotional Unfolding 



  که  است  این  می دانید  که  چیزی  ِ  کلّ  رساند.  آرام  ِ  اقیانوس  به  را

  «گفت وگوی ِ بلند» شما را به آن جا رساند.

  است.  بلند  راستی  به  منظور-ام  بلند،  ِ  گفت وگوی  می گویم  که  هنگامی

  ساعت ها-ساعت  نمی کشد،  درازا  به  ساعت  سه  دو  فقط  گفت وگو  این

  ساعت  دو  یا  یک  فقط  بار  هر  در  که  نی ست  گونه  این  می کشد.  درازا  به

  شما  بلندتر.  شاید  یا  می کشد.  ساعت  هشت  یا  پنج  یا  سه  بار  هر  باشد،

  بلندی  بسیار  ِ  راننده گی های  یا  می روید  هم  با  بلندی  بسیار  ِ  پیاده روی های

  ِ  پیش گاه  در  شما  که  است  این  در  اصلی  ِ  نکته ی  داشت.  خواهید  هم  با

  که  دل نگرانی ای  بگذراند؛  دل نگرانی  ِ  میان  از  را  شما  تا  می مانید  هم دیگر

  یک جا  که  می آید  چیزی  ِ  باره ی  در  هم دیگر  با  زدن  حرف  به  بودن  مجبور  از

  آن  ِ  همه ی  نمی توانید  شما  است.  پیچیده  بسیار  و  بزرگ  بسیار  یک آن  و

  آن  از  بسنده ای  ِ  بخش  بار  هر  فقط  بی ایستانید،  یک باره  به  را  دل نگرانی

  ) ۱   (  کنید.  احساس  آن  ِ  دوشادوش  را  دیگری  ِ  چیز  بتوانید  کم کم  تا  را،
  حرف

  گویی  می شود.  حوصله-سر-بر  می زنید.  حرف  هم چنان  سپس  و  می زنید،

  را  یک سان  ِ  جمله های  همان  می گویید،  دوباره  و  دوباره  را  چیزها  همان

  رخ  دارد  چیزی  ولی  نمی دهد.  رخ  چیزی  هیچ  گویی  می گویید.  بارها  و  بارها

  شما  شما.  از  یک  هر  ِ  درون  عاطفی  ِ  فاش سازی  ِ  فرآیند  آن  -  می دهد

  سر-در-گم  و  می رود  سر  حوصله ی تان  هم چنان  و  می زنید،  حرف  هم چنان

  و  می شوید.  ناامید  فقط  گاه  می شوید،  خشم گین  هم  از  گاه  می شوید.

  چیزی  شما  از  یک  هیچ  که  می آید  پیش  بلند  ِ  گفت وگوی  آن  در  دوره هایی

  آن  از  وامانده تر  دو  هر  و  می راننده گید،  یا  می روید  راه  هم  با  نمی گوید.

  ِ  همه ی  با  هم زمان  ولی  بگویید.  چه  نمی دانید  و  بگویید،  چیزی  که  اید

  پیش  شما  ِ  درون  ِ  ژرفای  در  هم چنان  عاطفی تان  ِ  فاش سازی  این ها

  صورت تان  بر  نسیمی  کم کم  ندارید  را  آن  ِ  انتظار  که  لحظه ای  در  می رود.

  احساس می کنید و نخستین بار چشم تان به اقیانوس می خورد.



  باره  این  در  باید  من  و  سو  که  گفتم  سختی  ِ  تصمیم  از  ، ۶   ِ  فصل  در

  در  یا  برویم  شیکاگو  به  و  ببندیم  را  چیز  همه  باید  آیا  که  می گرفتیم

  را  تلفنی  ِ  تماس  آن  بار  نخستین  سو  که  هنگامی  بمانیم.  نیوجرسی

  از  ما  بود.  انکار  و  رد  من،  ِ  واکنش  و  آغازین اش،  ِ  واکنش  دریافت،

  خود  با  زدیم.  باز  سر  بود  واقعی  شغلی  ِ  پیش نهاد  این  که  این  ِ  پذیرش

  است،  نبوده  رسمی  ِ  نوشته ی  و  نامه  ِ  شکل  به  پیش نهاد  این  گفتیم
ً   دوست  ما  یا  -  می زنند  هم  به  را  آن  بالاتر  ِ  تصمیم گیران  ِ  سطح  در  احتمالا

ً  نامه  که  هنگامی  بعد،  ماه  سه  ولی،  بی اندیشیم.  طور  آن  داشتیم   واقعا

  رو  ِ  پیش  مشکلی  ما  بگیریم:  نادیده  را  آن  نمی توانستیم  دیگر  آمد،

  را  شغل  آن  سو  می خواستم  که  بود  این  من  ِ  نخست  ِ  واکنش  داشتیم.

ً  ولی  -  بود  او  ِ  برای  شگفت انگیزی  ِ  فرصت  که  چرا  بپذیرد   خود-ام  احتمالا

  نبود  این  از  بیم ناکی  ِ  دورنمای  فقط  موضوع  بروم.  و  ببندم  نمی توانستم

  در  دوباره  صفر  از  را  چیز  همه  و  می بستم  را  بالینی ام  ِ  کار  باید  که

  و  می گذاشتم  باید  را  چیز  همه  که  بود  این  موضوع  می آغازیدم.  شیکاگو

  در  که  خانه ای  می زیستند،  نیویورک  در  که  برادر-ام،  و  مادر  می رفتم:

  که  صنوبری  ِ  درختان  جمله  (از  می ورزم  عشق  آن  به  و  است  نیوجرسی

  بودم)،  کاشته  خود-ام  ِ  دستان  با  و  می خواستم،  را  آن ها  همیشه

  بی ماران ام 314   دردمندان ام
  حتاّ  پاول،  و  تیم  خوب ام  بسیار  ِ  دوستان  ،

  ِ  دی.جِی های 315   ِ  آهنگ سواران
  عشق  آن ها  به  دوست  هم چون  که  نیویورک

 316   گارلند  دیوید  از  همه  -  می ورزیدم
 317   دبیلیو.ان.وای.سی  در

  تا  گرفته

 318   بروسی  کازین
  ذهن ام  در  نمی توانستم  . 319   دبیلیو.سی.بی.اس  در

  این ها  ِ  همه ی  از  که  -  بپرورم  خیال  در  حتاّ  نمی توانستم  واقعاً،  -  بپندارم

 319  WCBS 
 318  Cousin Brucie 
 317  WNYC 
 316  David Garland 

 315  Disc Jockeys 
  برابرنهاده ی ِ پیش نهادیده از سوی ِ ترجمنده: دی.جی هایی که آهنگ ها را در رادیو و جاهای ِ

  دیگر می برگزینند.

 314  Patient 



  ذهن ام  در  شیکاگو  ِ  باره ی  در  خوبی  ِ  چیز  هیچ  نمی توانستم  و  شوم.  جدا

  ِ  علاقه ی  هیچ  هرگز  و  ام  نبوده  جا  آن  در  هرگز  که  جایی  بی انگارم،

  ویژه ای برای ِ من نداشته است.

  بخشی  بود.  سهم ناکی  ِ  عاطفی  ِ  پریشانی  در  خود-اش  سو  میان،  این  در

ً  او  از   ِ  ایمان  و  بپذیرد،  شیکاگو  ِ  دانش گاه  در  را  شغل  آن  می خواست  واقعا

  ِ  گناه  ِ  احساس  ولی  داشت.  آغازیدن  نو  از  ِ  برای  من  ِ  توانایی  به  مطلقی

  که  چیزهایی  ِ  همه ی  ِ  دادن  دست  از  با  من  که  این  از  داشت  هم  سهم گینی

  اندازه  چه  تا  می ورزیدم  عشق  آن ها  به  نیوجرسی  در  زنده گی ام  در

  اندوه گین  آن ها  ِ  سر  بر  اندازه  چه  تا  و  داشت،  خواهم  کم بود  ِ  احساس

  ِ  دردسرهای  به  مرا  که  داشت  گناه  ِ  احساس  هم  این  از  او  و  شد.  خواهم

ً  که  دردسرهایی  می انداخت،  بسیاری   ِ  زنده گی  ِ  آغازیدن  صفر  از  با  حتما

ً  اگر  حتاّ  می آمدند،  پیش  حرفه ای ام   ما  و  می شدم.  موفقّ  پایان  در  واقعا

  زمان  آن  تا  که  جایی  تنها  از  و  دوستان اش  از  را  دخترمان  که  این  از  دو  هر

  زیسته بود جدا بی اندازیم بسیار دل واپس بودیم.

  که  را  چیزی  تنها  دل نگرانی مان،  و  سرگشته گی  در  من،  و  سو

  نمی توانم  شدیم.  بلند  ِ  گفت وگوی  بر  سوار  ما  دادیم.  انجام  می توانستیم

  ِ  گفت وگوی  در  که  هم چنان  بودند.  آسان  رو  ِ  پیش  ِ  ماه  ده  که  بگویم

  پرتنش  که  بودند  بسیاری  ِ  لحظه های  رفتیم،  پیش  و  رفتیم  پیش  بلندمان

  بودیم.  زننده  و  تند  هم  با  و  خشم گین  هم  از  ما  که  لحظه هایی  و  بودیم،

  خوب  ِ  زناشویی  ِ  ارتباط  ِ  قاعده های  ِ  اساس  بر  که  آمد  پیش  بارها  و  بارها

  که  هنگامی  کس،  هیچ  و  ما،  ِ  همه ی  هستیم،  انسان  فقط  ما  نرفتیم.  پیش

  ناز  و  خوب  زمان  هر  و  همیشه  است،  بلند  ِ  گفت وگوی  ِ   میانه ی  در

  بلندمان  ِ  راننده گی های  و  بلند  ِ  پیاده روی های  در  بارها  و  بارها  نی ست.

  زمان ها  این  ِ  همه ی  در  ولی  نمی گفتیم.  چیزی  هیچ  هرگز  که  می آمد  پیش

  و  می رفت،  پیش  ما  از  یک  هر  در  داشت  عاطفی  ِ  فاش سازی

  مشکلی  که  رسیدم  نگاه  این  به  کم کم  من  که  بود  نهم  ِ  ماه  ِ  نزدیکی های



  به  و  وانهم  می ورزیدم  عشق  آن ها  به  که  را  چیزهایی  که  ندارد  هم

  ِ  دانش گاه  ِ  پیش نهاد  ِ  پذیرش  که  رسید  نگاه  این  به  سو  و  برویم.  شیکاگو

  بی بازگشت  تصمیمی  باید  تصمیم  این  که  نی ست  معنا  این  به  شیکاگو

  اگر  که  آزمایشی  چیزی  ببیند،  امتحانی  چیزی  را  آن  می توانست  او  باشد.

  بگوید.  نه  آن  به  آخر  ِ  دست  می توانست  نبود  ما  ِ  جواب گوی  دلیلی  هر  به

  موقع  آن  ولی  داد،  جواب  راستی  به  چیز  همه  که  می دانیم  حالا  من  و  سو

  ما  ِ  دوی  هر  ِ  برای  که  بود  این  می دانستیم  که  چیزی  آن  ِ  کلّ  نمی دانستیم.

  می ماندیم،  شیکاگو  در  چه  -  آید  خوش  آید  پیش  چه  هر  که  بود  طور  این

  چه به نیوجرسی می برگشتیم، چه اصلاً کار ِ دیگری انجام می دادیم.

ً  بلند  ِ  گفت وگوی   دو  یا  یک  می تواند  نمی کشد.  درازا  به  ماه  ده  یا  نهُ  حتما

  به  بسته گی  بکشد،  درازا  به  ماه  ده  از  بیش تر  یا  بکشد،  درازا  به  روز

  ولی  است.  شما  ِ  روی  ِ  پیش  که  دارد  تصمیمی  ِ  پیچیده گی  و  بزرگی

  نی ست.  مذاکره  گذارگویی  بکشد،  درازا  به  که  اندازه  هر  بلند،  ِ  گفت وگوی

  نی ست.  میز  یک  ِ  رویاروی  ِ  سوی  دو  در  نشستن  هم چون  آن  ِ  احساس

  احساس ِ آن چیزی هم چون نشستن در کنار ِ هم دیگر است.

  کتاب  این  ِ  یافتن  پایان  از  پیش  می خواهم  من  که  هست  دیگر  ِ  چیز  یک

  دارد.  خشنود  ِ  زناشویی  در  بودن  که  احساسی  ِ  باره ی  در  چیزی  بگویم،

  نخیر، عشق نه. چیزی بزرگ تر، چیزی فراگیرتر از عشق.



 ۱۴ 

  سرسِپرُده گی

  زیستن برای ِ تو
  آسان زیستن است
  زیستن آسان است

  آن گاه که عاشق ای
  و من آن قدر عاشق ام

  که نی ست در زنده گی چیزی مگر تو…

  هرگز افسوس نخواهم خورد
  افسوس ِ چیزهایی که می دهم

  دادن ِ این ها آسان است
  آن گاه که عاشق ای

  خشنود ام از انجام
  از هر آن چه انجام می دهم برای ِ تو

  آسان زیستن  از  -

  کسی در کنج تان

  ام.  دیده  تایی  چند  من  اید؟  دیده  جایزه دار  ِ  مشت زنی  ِ  مسابقه ی  کنون  تا

  بسازید،  مسابقه ای  چنین  از  دقیقی  و  روشن  ِ  تصویر  نمی توانید  اگر

  ِ  گاو  یا  راکی  -  بی آورید  گیر  مشت زنی  ِ  مسابقه ی  ِ  باره ی  در  فیلمی
  ِ  دورهای  ِ  طول  در  که  بنشینید  تماشا  به  می توانید  که  جایی  تا  .  خشم گین

  انجام  کارهایی  چه  هم  با  مشت زنان  می دهند،  رخ  چیزهایی  چه  مسابقه

  که  هنگامی  می دهد:  رخ  چیزی  چه  دورها  ِ  بین  که  ببینید  ویژه  به  می دهند.

  و  می برگردد،  خود-اش  ِ  کنج  به  مشت زنی  هر  می رسد،  پایان  به  دور  یک

  کسی در کنج اش هست.



  خیلی  است،  مشت زنی  ِ  مسابقه ی  ِ  مانند  زنده گی  ماها،  از  خیلی  ِ  برای

  می رویم  بیرون  کنج مان  از  ما  است.  مشت زنی  ِ  مسابقه ی  ِ  مانند  زیاد  هم

  حتاّ  می شویم.  روبه رو  چنگ اندازی  و  ستیز ه جویی،  وحشیانه،  ِ  پیکار  با  و

  ما  نداریم.  باره  این  در  اختیاری  هیچ  باشیم،  نداشته  دعوایی  و  جنگ  ما  اگر

  ِ  سوی  از  پس زدن  ِ  معنای  به  که  -  می شویم  واداشته  خودمان  از  دفاع  به

  هیچ  فقط  است،  مشت زنی  ِ  مسابقه ی  ِ  مانند  زنده گی  هست.  نیز  ما

  هیچ  و  دارد،  نگاه  جوان مردانه  را  آن  که  نی ست  میان  در  هنجاری  و  قانون

  پایین تنه  از  ضربه ای  که  باشیم  داشته  یقین  تا  نی ست  آن  در  داوری

  ما  و  است،  ما  از  نیرومندتر  و  بزرگ تر  حریف مان  گاهی  خورد.  نخواهیم

  بدجور کتک می خوریم.

  می برگردیم  کنج مان  به  وقتی  که  هست  کسی  ماها،  از  برخی  ِ  برای

  رینگ  حلقه  ِ  درون  آن ها  است.  ما  ِ  راه  به  چشم
  ِ  جنگ  ما  نی ستند.  ما  با

  اند.  نشسته  ما  ِ  راه  به  چشم  کنج مان  در  آن ها  ولی  می جنگیم.  را  خودمان

  ِ  چشم  ِ  گوشه ی  که  زخمی  ِ  روی  چیزی  می زدایند.  ما  ِ  چهره ی  از  را  عرق

  می دهند  دل گرمی  ما  به  می دهند.  ما  به  آب  اندکی  می گذارند.  شده  باز  ما

  نهیب  ما  به  نجنگیم  سرسختانه  اگر  دهیم.  انجام  را  کار  این  می توانیم  که

  آسیب دیده  ما  ِ  بدن  ِ  کلّ  و  می رسد،  پایان  به  جنگ  که  هنگامی  می زنند.

  است، و ما باخته ایم، به ما می گویند که بار ِ بعد خواهیم برد.

  که  -  می دانید  -  می کنید  احساس  باشید،  خشنودی  ِ  زناشویی  در  اگر

  شما  -  نمی جنگند  را  جنگ  شما  ِ  جای  به  آن ها  هست.  کنج تان  در  کسی

  تا  اند  راه  به  چشم  کنج تان  در  آن ها  ولی  -  می جنگید  را  جنگ تان  خودتان

  شما  به  جنگ  ِ  پایان  از  پس  نیز  و  رسانند،  یاری  شما  به  دوُرها  ِ  میان  در

  اگرچه  که  بخشند  یقین  شما  به  تا  هستند  کنج تان  در  آن ها  رسانند.  یاری

  رینگ  حلقه  ِ  درون  بیرون  آن
  تنها  همه  این  با  خودتان،  و  هستید  خودتان

  ناشکیبا  شما  با  اگر  حتاّ  هستند،  کنج تان  در  حال  هر  در  آن ها  نی ستید.



  همیشه  آن ها  باشند.  خشم گین  دست تان  از  باشند،  تندخو  شما  با  باشند،

  در کنج تان هستند.

 320   سرسپرده گی

  هستید،  هم دم تان  ِ  کنج  در  شما  و  همیشه،  است،  شما  ِ  کنج  در  هم دم تان

  . نه پای بندی، بلکه سرسپرده گی.  سرسپرده گی  همیشه، از سر ِ

  باید  که  می دارد  نگاه  چیزهایی  ِ  انجام  به  را  ما  که  است  چیزی  پای بندی
  همان  پای بندی  ایم.  سپرده  پیمان  انجام شان  به  که  چیزهایی  دهیم،  انجام

  قرارشان  به  وقت  ِ  سر  تا  می دوند  را  خیابان  بیست  آدم ها  که  است  دلیلی

  یا  برسند،  گفته شده ای  ِ  سررسید  به  تا  می کارکنند  روز  و  شب  یا  برسند،

  ِ  پای بندی  ما  اگر  ندارند.  بساط  در  آهی  اگر  حتاّ  دهند  پس  را  قرضی

  انجام  دهیم  انجام  که  ایم  سپرده  پیمان  را  چه  آن  باشیم،  داشته  بسنده ای

  ما  ِ  خود  ِ  شخصی  ِ  رفاه  ِ  برای  شاید  که  هم  اندازه  هر  حالا  داد،  خواهیم

  دلیلی  همان  پای بندی  باشد.  فاجعه آفرین  که  هم  اندازه  هر  یا  آسیب زننده،

  می مانند،  ناخشنودشان  ِ  زناشویی  در  همیشه  تا  آدم ها  از  برخی  که  است

  جگر  بر  دندان  دهه ها  «سخت کوشی»،  دهه ها  ِ  گذراندن  سر  از  با

  گذاشتن.

  انجام  خشنود  ِ  زناشویی  در  آدم ها  که  است  دلیلی  همان  سرسپرده گی

  را  چه  آن  می دهند  و  می دهند  انجام  هم دیگر  ِ  برای  که  را  چه  آن  می دهند

  انجام  را  چیزها  آن  سرخوشانه  و  اختیار  با  آن ها  می دهند.  هم دیگر  به  که

  می گوید،  قدیمی  ِ  آهنگ  آن  که  هم چنان  می دهند.  را  چیزها  آن  و  می دهند

  «دادن ِ این ها آسان است آن گاه که عاشق ای».

  «عشق»  ِ  واژه ی  از  حتاّ  سرسپرده گی  ِ  تعریف  ِ  هنگام  واژه گان  ِ  فرهنگ

  ژرف».  ِ  مهربانی  درست کاری،  «وفاداری،  می گوید،  فقط  نمی گیرد.  بهره

  احساس  که  می گویید  یا  می کنید،  احساس  شما  که  است  چیزی  عشق
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  نمی کنند.  احساس  ولی  می گویند  آدم ها  که  است  چیزی  عشق  می کنید.

  انجام  که  است  چیزی  می گویید.  که  نی ست  چیزی  سرسپرده گی

  ادامه  آن  ِ  انجام  به  و  ،  می دهید  انجام  را  سرسپرده گی  شما  می دهید.

  که  چیزی  دیدنی،  و  لمس پذیر  است،  بیرون  آن  سرسپرده گی  می دهید؛

  همه ی ِ جهان می تواند آن را ببیند.

  حتاّ  می بخشید،  و  می دهید  هم چنان  شما  که  است  هنگامی  سرسپرده گی

  ایدا  که  بود  چنان  آن  و  اید.  رسانده  انجام  به  را  پیمان تان  که  این  از  پس

 321   اشتراوس
  و  برگشت،  تایتانیک  به  و  کشید  پس  گام  نجات اش  ِ  قایق  از

  تو  که  جا  هر  و  ایم  زیسته  هم  با  زیادی  ِ  سال های  «ما  گفت،  شوهر-اش  به

  پایین  داشت  کشتی  که  هم چنان  ماند،  او  با  و  می روم».  هم  من  بروی،

  ِ  کنار  کشتی  در  خصوصی شان  ِ  اتاق  ِ  تخت خواب  در  که  حالی  در  می رفت،

  او دراز کشیده بود.

  آن  سرسپرده گی  باشید،  رسیده  رست گاری  به  خشنود  ِ  زناشویی  با  اگر

  که  است  چیزی  آن  سرسپرده گی  و  می کنید،  احساس  که  است  چیزی

  انجام می دهید.

  می دانم  ولی  نه،  یا  دارم  باور  زناشویی»  ِ  «پیمان  به  آیا  که  نمی دانم  من

  باور  دوستان ام  و  خانواده  ِ  زناشویی های  به  دارم.  باور  زناشویی ها  به  که

  ماری  ایِلین،  و  تیم  مارک،  و  سوزان  پاول،  و  دبی  تونی،  و  استیو  دارم:

  دارم.  باور  سو  ِ  پدر-مادر  ِ  زناشویی  به  من  بونی.  و  استیون  جین،  و  آلیس

  و  بااهمّیت ترین  این  دارم.  باور  سو  با  خود-ام  ِ  زناشویی  به  من

  ِ  فکت  ِ  بوده ی  خشنودترین
  ِ  زناشویی های  ِ  همه ی  به  من  است.  من  ِ  زنده گی

  پای دار  ِ  عشق  ِ  سرچشمه ی  سازگاری  آن ها  در  که  دارم  باور  گوناگونی

  باور  آن  به  بتوانید  که  دارم  را  زناشویی ای  ِ  آرزوی  شما  ِ  برای  می شود.

  ارج  و  آری گویی،  دو-سره،  ِ  فهم  از  سرشار  زناشویی ای  باشید:  داشته

  که  می ماند  پای دار  دلیل  این  به  شما  ِ  عشق  آن  در  که  زناشویی ای  نهادن؛
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  می آفرینید.  تازه ای  ِ  عشق  لحظه  به  لحظه  و  روز  به  روز  هم دم تان  و  شما

  من برای تان آرزوی ِ زناشویی ای سرشار از سرسپرده گی دارم.



  ته نویس ها

  می سازد؟  خشنود  را  زناشویی ها  چیزی  چه  پرسش: ۱   ِ  فصل

  ِ  «روان کاوی  آر.،  جی.  بیرچلرِ،  و  ال.،  آر.  ویِس،  پی.،  جِی.  وینسنت،  . ۱ 

  نا-درمانده  ِ  زناشوییده ی  و  ناآشنا  ِ  دوتایی های  در  مشکل گشایی  ِ  رفتاری

 322  ۶   رفتار-درمانی  درمانده»،  و
  . ۱۹۷۵   ، ۸۷   تا ۴۷۵   ِ  صفحه های  ،

  ِ  روی کرد  هر  از  فراگیرتر  ) BMT   ( 323   رفتاری  ِ  زناشو-درمانی  ِ  روی  . ۲ 

  ِ  دربرگیرنده ی  کل  در BMT   است.  شده  پژوهش  زناشو-درمانی  به  دیگری

  و  ارتباط  ِ  زمینه ی  در  مستقیم  ِ  دادن  پرورش  از  خوبی  ِ  میزان

  ِ  داد-و-ستد  ِ  افزایش  ِ  برای  شگردهایی  ِ  اضافه ی  به  است،  مشکل گشایی

  ِ  مورد  در  انجام شده  ِ  پژوهش های  از  بازبینی  یک  هم سران.  ِ  میان  مثبت

  درمان  ِ  پایان  تا  کارسپار  ِ  زوج های  از  نیمی  تنها  که  داد  نشان BMT   ِ  برآمد

  «نا-درمانده»  ِ  دسته ی  در  را  آن ها  بتوان  که  داشتند  به بود  اندازه ای  به

  بعد  سال  یک  که  هنگامی  زوج ها  این  از  برخی  ِ  برای  که  این  و  داد  قرار

  که  نی ست  دلیلی  هیچ  بود.  رفته  بین  از  هم  به بود  آن  بودند  شده  پی گیری

  آزموده  که  زناشو-درمانی  به  دیگر  ِ  روی کردهای  که  پنداشت  چنین  بتوان

  ان.  جانسون،  به  بی اندازید  (نگاهی  هستند. BMT   از  کارآمدتر  اند  نشده

  چه  زوج درمانی:  و  زوج ها  بر  «پژوهشی  ای.،  ام.  آدیس،  و  اس.،

  بالینی  ِ  روان شناسی  و  مشاوره  ِ  مجلهّ ی  می رویم؟»  کجا  به  می دانیم؟
  . ۱۹۹۳   ، ۹۳   تا ۸۵   ِ  صفحه های  ، ۶۱  324 

 324  Johnson, N. S., and ddis, M. E., “Research on couples and couple therapy: 
 What do we know? Where are we going?”  Journal of Consulting  and Clinical 
 Psychology 61 

 323  Behavioral Marital Therapy 

 322  Vincent, J. P., Weiss, R. L., and Birchler, G. R., “A behavioral analysis of 
 problem solving in distressed and nondistressed married and stranger dyads,” 
 Behavior Therapy 6 



  سازگاری  پاسخ: ۲   ِ  فصل

  اهمّیت  بسیار  زنده گی  در  خشنودی  و  موفقّیت  ِ  برای  عاطفی  ِ  هوش  . ۱ 

  عاطفی:  ِ  هوش  بی یابید،  جا  این  را  چیز  همه  می توانید  مورد  این  در  دارد.
 IQ   آی.کیو  از  بیش  چرا

  دانیل  ِ  نوشته ی  ،  باشد  داشته  اهمّیت  می تواند

 326   بانتام  (نیویورک: 325   گولمن
،   ۱۹۹۵ .(  

  ِ  راه نمای  زوج درمانی:  در  تغییر  و  پذیرش  مثلاً،  به،  بی اندازید  نگاهی  . ۲ 
  و  جاکوبسون  اس.  نیِل  ِ  نوشته ی  ،  رابطه ها  ِ  دگرگشت  ِ  برای  درمان گر

 328   نورتون  (نیویورک: 327   کریستنِسِن  اندرو
،   ۱۹۹۸ .(  

  در  چرخش  ِ  نقطه های  :  شدن  نازوج  نا-زوجیدن  به  بی اندازید  نگاهی  . ۳ 
 330   وینتیِج  (نیویورک: 329   واقان  دیان  ِ  نوشته ی  ،  صمیمی  ِ  رابطه های

،   ۱۹۰ (  

  برای ِ چنین مثال های ِ فراوانی.

  دارد  میان  این  در  جایی  چه  عشق ۳   ِ  فصل

  می برید  پی  آن  به  دارید  که  را  چه  آن  شما  نقطه ای  هر  در  اگر  البتهّ،  . ۱ 

  ِ  عشق  در  که  می گیرید  را  خودتان  ِ  جلوی  باشید  نداشته  دوست

  ِ  کشش  با  که  عشقولانه،  ِ  عشق  ِ  برای  آماده گی تان  نی افتید.  عشقولانه

  شما  یا  سپس  و  می شود.  خاموش  بود،  شده  روشن  آغازین  ِ  سکسی

  از  دیگری  ِ  گونه ی  ِ  عنوان  به  را  آن  یا  نمی گیرید،  پی  را  رابطه  این  دیگر

 330  Vintage 
 329  Uncoupling: Turning Points in Intimate Relationships  ,  by Diane Vaughan 
 328  Norton 

 327  Acceptance and Change in Couple Therapy: A Therapist’s  Guide to 
 Transforming Relationships  by Neil S. Jaconson and  Andrew Christensen 

 326   Bantam 
 325  Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than  IQ  , by Daniel Goleman 



  ولی  دوستانه  ِ  شهوت انگیزانه ی  ِ  رابطه ی  مثلاً،  -  می کنید  تعریف  رابطه

  ناپای بندانه.

  (من)  شما  ِ  پرسش های  به  پاسخ  ریزه کاری ها:  ِ  کردن  پرُ ۶   ِ  فصل

  و  ای.،  کریستنِسِن،  در  شود،  یافت  جا  این  می تواند  مثال  این  . ۱ 

  جِی.  آر.  در  زوج ها»  در  خرسندی  و  «کش مکش  تی.،  پی.  والچینسکی،

  (نیویورک: 331   نزدیک  ِ  رابطه های  در  خرسندی  حجّت،  ام.  و  اسِترِنبرِگ

 332   گیلفورد  ِ  انتشارات
  هم چون  نیز،  فصل  این  در  . ۲۵۵   ِ  صفحه ی  )، ۱۹۹۷   ،

  ِ  بیش تر  که  است  این  کریستنِسِن  ِ  ادعّای  کتاب های اش،  دیگر  در

  او  می شوند.  آورده  زناشویی  ِ  درون  به  هم دم ها  ِ  سوی  از  ناسازگاری ها

  بتوانند  گاه  ناسازگاری هایی  که  دارد  احتمال  که  می پذیرد  هم  را  این

  بالانده شوند، و این مثالی از آن است.

  در  روتگرز  ملیّ،  ِ  پژوهش  ِ  شورای  ِ  سوی  از  انجام شده  ِ  رتبه بندی  در  . ۲ 

  اچ.،  دبیلیو.  هونان،  به  بی اندازید  نگاهی  نبود.  برتر  ِ  تای  بیست  ِ  فهرست

  شگفتی هایی  ِ  مایه ی  تکمیلی  ِ  دانش جویان  ِ  برنامه های  ِ  «بررسی

 333   می شود»
  . ۸   الف-  ِ  صفحه ی  ، ۱۹۹۵   ِ  سپتامبر ۱۳   ،  تایمز  نیویورک  ،

  ِ  تاب آوری  ِ  واگشت پذیری  به  مربوط  ِ  ادبیات  از  کوتاهی  ِ  بازبینی  ِ  برای  . ۳ 

  تا ۳۸۷   ِ  صفحه های  تیره روزی  و  کودکی  ِ  روان گزیده گی  ِ  برابر  در  انسان

  آموخته  ِ  بی چاره گی  به  ارثی  ِ  کم لذتّی  «  ببینید،  را  بنده  از  مقاله ای  از ۸۹ 

 333  Honan, W. H., “study of Graduate Student Programs Serves up Some 
 Surprises” 

 332  Guilford Press 

 331  Christensen, A., and Walczynski, P. T., “Conflict and Satisfaction in Couples,” 
 in R. J. Sternberg and M. Hojjat (eds.),  Satisfaction  in Close Relationships 



 334   »  به روزشده  ِ  گمانه زنی  می انجامد:
 335   عمومی  ِ  روان شناسی  ِ  بازبینی  ،

،  

  . ۴۰۳   تا ۳۸۴   ِ  صفحه های  ، ۱۹۹۸   ، ۲ 

 336   هتِرِینگتون  ماویس  . ۴ 
  ِ  نویسنده ی  آن  ویرجینیا  ِ  دانش گاه  از

  قول  ِ  نقل  بازگفت  این  است.  شناخته شده
  از ۱۷۰   ِ  صفحه ی  در  می توانید  را

  «چه  است:  شده  نوشته  هم کار-اش  دو  و  او  ِ  سوی  از  که  بی یابید  مقاله ای

  ِ  گذارهای  ِ  ارتباط  از  دورنما  پنج  ندارد؟  چیزی  چه  دارد؟  اهمّیت  چیزی

 337   کودکان»  ِ  جورگشت های  و  زناشویی
 338   امریکایی  ِ  روان شناس  ،

،   ۵۳ ،  

  در  مقاله ای  مقاله  این  اگرچه  . ۸۴   تا ۱۶۷   ِ  صفحه های  ، ۱۹۹۸   ِ  فوریه ی

  یا  طلاق  ِ  کودک  شما  اگر  و  نی ست؛  فنیّ  چندان  است،  حرفه ای  مجلهّ ای

  خواهد  یقین بخشی  ِ  تجربه ی  آن  ِ  خواندن  هستید،  کودکی  چنین  ِ  پدر-مادر

  بود.

  قول  ِ  نقل  بازگفت  این  باشید،  زده  حدس  شاید  که  هم چنان  . ۵ 
  ِ  مردان  از

 339   هارپرکولینز  (نیویورک:  است  گرِیِ  جان  ِ  ونوسی  ِ  زنان  مرّیخی،
،  

  . ۵   ِ  صفحه ی  )، ۱۹۹۲ 

  ِ  رابطه های  در  جنسیتی  و  سکسی  ِ  ناهم سانی های  به  بی اندازید  نگاهی  . ۶ 
  (نیویورک: 340   امِِرز-سومِر  ام.  تارا  و  کاناری  جِی.  دانیل  ِ  نوشته ی  ،  شخصی

  ِ  پژوهش های  از  فراگیری  ِ  بازبینی  ِ  برای  ) ۱۹۹۷   گیلفورد،  ِ  انتشارات

  علمی در این موضوع.

 340  Sex and Gender Differences in Personal Relationships  ,  by Daniel J. Canary 
 and Tara M. Emmers-Sommer 

 339  HarperCollins 
 338  American Psychologist 

 337  “What Matters? What Does Not? Five Perspectives on the Association 
 Between Marital Transitions and Children’s Adjustment” 

 336  Mavis Hetherington 
 335  Review of General Psychology 

 334  "Learned Helplessness Leads to Inherited Hypohedonia: A Conjecture 
 Updated” 



  در  جنسیتی  و  سکسی  ِ  ناهم سانی های  به  بی اندازید  نگاهی  دوباره،  . ۷ 
  از  بازبینی ای  ِ  برای  امِِرز-سومِر  و  کاناری  ِ  نوشته ی  ،  شخصی  ِ  رابطه های

  این پژوهش ها.

  سمّی  ِ  آدم های  از  پرهیز ۷   ِ  فصل

  ذرّه بین  ِ  زیر  را  او  دارید  شک  مردتان  به  اگر  جِی،  جِی.  کالیگان،  . ۱ 
 341  ۹۰   ِ  دهه ی  ِ  برای  زن  ِ  بقای  ِ  راه نمای  بگذارید:

  اف .ال:  (میامی،

 342   هال مارک  ِ  انتشارات
،   ۱۹۹۷ .(  

  و  «ارزیابی  کیِ.،  آنگلین،  و  بی.،  اس.  بیتی،  ایِ.،  هولتزورُث-مونرو،  . ۲ 

  انِ.  در  زناشو-درمان گر»،  ِ  برای  پیش درآمدی  زناشویی:  ِ  خشونت  ِ  درمان

  ِ  بالینی  ِ  راه نمای  ِ  کتاب  گورمن،  اس.  ایِ.  و  جاکوبسون  اس.
  ِ  صفحه ی  )، ۱۹۹۵   گیلفورد،  ِ  انتشارات  (نیویورک: 343   زناشو-درمان گری

 ۳۳۴ .  

  و  عمومی  ِ  زنده گی  در  اخلاقی  ِ  گزینش  دروغ گویی:  اس.،  بوک،  . ۳ 
  خوبی  بسیار  ِ  کتاب  کتاب،  این  ). ۱۹۸۹   وینتیِج،  (نیویورک: 344   خصوصی

  است که می تواند زنده گی تان را زیر و رو کند.

 344   Bok, S.,  Lying: Moral Choice in Public and Private  Life 

 343  Holtzworth-Monroe, A., Beatty, S. B., and Anglin, K., “The Assessment and 
 Treatment of Marital Violence: An Introduction for the Marital Therapist,” in N. S. 
 Jacobson and A. S. Gurman (eds.),  Clinical Handbook  of Marital Therapy 

 342  Hallmark Press 

 341  Culligan, J. J.,  When in Doubt Check Him Out: A Woman’s  Survival Guide for 
 the 90s 



  سازگاری تان  ِ  احساس ۸   ِ  فصل

  ). ۱۹۸۱   بانتام،  (نیویورک: 345   کانونیدن  تی.،  ای.  جِندلین،  . ۱ 

  کرداری  ِ  سویه ی ۹   ِ  فصل

ً  زناشویی ها  از  دسته بندی  این  . ۱    پپِرِ  که  است  همانی  ِ  پی رو  تقریبا

  ِ  انتشارات  (نیویورک: 346   برابرها  ِ  میان  عشق  آورد،  کتاب اش  در  شوارتز

 347   فیری
،   ۱۹۹۵ .(  

  آنه  و  هوکسچایلد  آرلی  ِ  نوشته ی  دوم  ِ  شیفت  به  بی اندازید  نگاهی  . ۲ 

 349   وایکینگ  (نیویورک: 348   ماچونگ
  و  طبیعت  از  گزارشی  ِ  برای  ) ۱۹۸۹   ،

  پی آمدهای ِ این گونه چینشی.

  ِ  نوشته ی  درآمد؟  آب  از  اشتباه  چیزی  چه  امریکا:  به  بی اندازید  نگاهی  . ۳ 

 350   اسِتیل  بی.  جیمز  و  بارلتِ  ال.  دونالد
 351   مَکنیل  اندروز  ِ  (انتشارات

،  

  اقتصادی  ِ  روندهای  دیگر  و  این  ِ  باره ی  در  بیش تر  ِ  اطلاّعات  ِ  برای  ) ۱۹۹۲ 

  در نیم قرن ِ گذشته.

  ارزش ها  با  نزدیکی  بسیار  ِ  پی وند  خرجیدن  ِ  اولویت های  که  جا  آن  از  . ۴ 

  به  فقط  دهم.  قرار  پنداری  ِ  سویه ی  در  را  آن ها  می توانستم  من  دارند،

  ِ  درگیر  که  دادم  جای  کرداری  ِ  سویه ی  در  را  آن ها  ساده  ِ  دلیل  این

  می آیند.  پیش  روز  هر  کمابیش  که  هستند  عینی ای  ِ  کرداری  ِ  تصمیم های

 351  Andrews McNeel Publishing 
 350  America: What Went Wrong?  By Donal L. Bartlett and  James B. Steele 
 349  Viking 
 348  The Second Shift  by Arie Hochschild and Anne Machung 
 347  Free Press 
 346  Pepper Schwartz,  Love Between Equals 
 345  Gendlin, E. T.,  Focusing 



ً ً  سازگاری  ِ  سویه ی  سه  که  اید  رسیده  این  به  کنون  تا  احتمالا   هم  از  کاملا

  از  پس  ِ  دوران  در  من  ِ  استادان  از  یکی  که  هم چنان  نی ستند.  جدا

  است  این  روان شناسی  ِ  یک  شماره  ِ  «قانون  گفت،  بار  یک  کارشناسی ام

  که همه چیز به همه چیز ربط دارد».

  را  آن  من  ولی  شد  پدیدار  بوستون  ِ  روزنامه های  از  یکی  در  داستان  .این ۵ 

  خیلی پیش تر از مادر ِ ماریلی شنیده بودم.

  ماهرانه  و  ریز  ِ  فوت وفن های  دیگر  می اندیشید،  این  به  داشتید  اگر  . ۶ 

  به  هم دیگر  از  ماندن  جدا  (الف)  هستند:  این ها  خشنود  ِ  زناشویی  ِ  برای

  زنده  (ب)  و  باهم بودن تان؛  ِ  نگه داشتن  حال  همان  در  و  بسنده  اندازه ای

  ماندن از نظر ِ سکسی و در همان حال تک هم دم باقی ماندن.

  سکسی  ِ  سویه ی ۱۰   ِ  فصل

  در  او  -  زنان  ِ  بی ماری های  ِ  زمینه ی  در  پیش گام  ِ  زن  ِ  پزشکان  از  یکی  . ۱ 

  دانش جویان  از  یکی  به  او  می گفت:  را  داستان  این  -  بود  پیر ۱۹۶۰   ِ  دهه ی

  ِ  سراغ  باید  بارداری،  از  جلوگیری  ِ  برای  که،  است  داشته  توصیه ای  چنین

  بود،  داده  پاسخ  دختر  ِ  دانش جوی  آن  برود.  اسپرم کشُ  ِ  ژل  و  دیافراگم

  «عزیز-ام،  بود،  داده  پاسخ  هم  دکتر  آن  است».  کثیف کاری  که  این  «ولی

  سکس یعنی کثیف کاری».

  از  اپُرا  ِ  شعرهای  اسِتراوینسکی،  ایگور  از  موسیقی  -  فاسد  ِ  پیش روی  . ۲ 

 352   دبیلیو. اچِ. آدنِ و چِسترِ کالمن.

  ِ  سکهّ ی  یک  آن ها  از  کدام  هر  ِ  ازای  به  «اگر  ِ  دسته ی  از  دیگری  ِ  مورد  . ۳ 

  به  او  با  سکس  که  می زناشوید  زنی  با  که  مردی  داشتم»:  تومنی  پنج

 352  The Rake’s Progress  - music by Igor Stravinsky, libretto  by W. H. Auden and 
 Chester Kallman 



  کرده  تجربه  تجربیده  دیگران  با  که  نی ست  سکسی  ِ  شورمندی
  او  که  چرا  بود،

  (معمولاً به درستی) چنین می اندیشد که این زن مادر ِ خوبی خواهد بود.

  پنداری  ِ  سویه ی ۱۱   ِ  فصل

  ِ  به کاراندازی  با  دیزنی  ِ  «رئیس  اس.،  جِی.  لوبلین،  و  بی.،  ارُوال،  . ۱ 

  خیابان  ولی  می رنجاند،  را  سرمایه گذاران  از  برخی  سهام اش  ِ  گزینه های

 353   است»  آرام
  . ۴   الف-  ِ  صفحه ی  ، ۱۹۹۷   ِ  دسامبر ۵   ،  ژورنال  استریت  وال  ،

  از  یکی  و  آلتو  ِ  ساکسیفون  ِ  نوازنده ی  ) ۱۹۵۵   تا ۱۹۲۰   (  پارکرِ  چارلی  . ۲ 

  (یا  مدرن  ِ  جاز  سبکِ  ِ  آفریننده گان  از  یکی  او  بود.  جاز  ِ  نوآوران

  بیش تر  یا  آینده  ِ  دهه ی  دو  تا  او  ِ  سبک  بود، ۱۹۴۰   ِ  دهه ی  در  ) 354   «بیباپ»

  بر  هم چنان  و  بود،  موسیقی  ِ  سازهای  ِ  همه ی  ِ  نوازنده های  ِ  الهام بخش

  همه ی ِ موسیقی دان های ِ جاز اثرگذار مانده است.

  (من)  شما  ِ  پرسش های  دیگر  به  پاسخ  و  کنیم؟  چه  ما  حالا  وای! ۱۲   ِ  فصل

  ِ  مورد  در  اطلاّعاتی  جمله  از  ، PREPARE   ِ  مورد  در  اطلاّعاتی  . ۱ 

  از  می توان  را  می دهند،  انجام  را  آن  که  شما  ِ  پیرامون  ِ  مشاورهای

 355   زنده گی  ِ  نوآوری های  ِ  شرکت
  ِ  پستی  ِ  صندوق  مینیپولیس،  ِ  آدرس  به

 ۱۹۰ ،   MN  55440-0190 آورد.  دست  به ۸۰۰   - ۳۳۱   - ۱۶۶۱   ِ  تلفن  ؛  

 355  Life Innovations Inc. 
 354   Bebop 

 353  Orwall, B., and Lublin, J. S., “Disney Chief ‘s Exercise of Stock Options Irks 
 Some Investors, but Street Is Calm” 



  زناشوییدن  از  پس ۱۳   ِ  فصل

  است.  بلند  ِ  گفت وگوی  از  فشرده ای  ِ  شکل  قفل شده  ِ  اتاق  بله،  . ۱ 



  خواندنی های ِ بیش تر

  اس.  نیل  و  کریستنِسِن  اندرو  ِ  نوشته ی  ،  آشتی پذیر  ِ  ناهم سانی های

  . ۲۰۰۰   گیلفورد،  ِ  انتشارات  نیویورک:  جاکوبسون.

  ِ  برای  آن ها  ِ  توانایاندن  با  تا  می رساند  یاری  هم دم  دو  به  کتاب  این

  ِ  حلّ  ِ  برای  راهی  ناسازگاری های شان  ِ  پذیرش  و  درست پنداری

  نوآورانه  ِ  روش های  از  شماری  نویسنده گان  این  بی یابند.  کش مکش شان

  ارائه  ویران گر  ِ  الگوهای  ِ  ایستاندن  ِ  برای  و  پذیرش،  ِ  بردن  بالاتر  ِ  برای  را

  هم دیگر  ِ  تغییر  ِ  برای  هم دم  دو  ِ  خواست  از  که  الگوهایی  می دهند،

  زناشویی  ِ  مشکل های  و  زناشویی  از  نویسنده گان  این  ِ  فهم  می آیند.

  بسیار همانند به چیزی است که من در این کتاب پیش کشیدم.

  ِ  انتشارات  کالیفرنیا:  اوکلند،  . 356   هیِتلر  سوزان  ِ  نوشته ی  ،  دو  ِ  قدرت

 357   نیو-هاربینگرِ
،   ۱۹۹۸ .  

  است.  ریزبینانه  و  سودمند  ِ  اطلاّعات  از  پر  و  آسان کاربرد  بسیار  کتاب  این

  که  بگیرند  یاد  تا  می رساند  یاری  زوج ها  به  که  دارد  زیادی  ِ  تمرین های

  ِ  گفت وگوهای  ويژه  به  بگیرند.  ارتباط  سازنده تری  ِ  راه های  از  چه گونه

  و  خوب  ِ  ارتباطی  ِ  عادت های  با  زوجی  ِ  میان  ِ  ناهم سانی های  که  رویارویی

  زوجی با عادت های ِ ارتباطی ِ بد را نشان می دهند.

  و  طلاق  از  جلوگیری  ِ  برای  مثبت  ِ  گام های  زناشویی تان:  ِ  برای  جنگیدن
  ام.  اسکات  مارکمن،  جِی.  هووارد  ِ  نوشته ی  ،  پای دار  ِ عشقی  نگه داری

 357  New Harbinger Press 
 356  The Power of Two  , by Susan Heitler 



 359   جاسی-باس  سانفرانسیسکو:  . 358   بلومبرِگ  ال.  سوزان  و  استنلی،
،  

 ۱۹۹۶ .  

  تا  کتاب  این  است.  پژوهیده  زوج ها  ِ  میان کنش  ِ  الگوهای  ِ  روی  مارکمن

 360   زناشو-افزایی  ِ  برنامه ی  ِ  پایه ی  بر  و  پژوهش  آن  ِ  پایه ی  بر  اندازه ای

  است که او و هم کاران اش بالانده و آزموده اند.

  لونی  ِ  نوشته ی  ،  سکسی  ِ  صمیمیت  ِ  اشتراک گذاری  به  هم دیگر:  ِ  برای

 362   سیگنتِ  نیویورک:  . 361   بارباخ
،   ۱۹۸۴ .  

  کتابی بسیار خوب در باره ی ِ سکسینه گی ِ زنانه.

  ،  لذتّ  و  سکس،  مردان،  ِ  باره ی  در  حقیقت  نو:  ِ  مرد  ِ  سکسینه گی

  . ۱۹۹۹   بانتام،  نیویورک:  . 363   زیلبرِگلِد  برِنی  ِ  نوشته ی

  بسیار آگهاننده و نیز بسیار باحال.

  ِ  نوشته ی  دوم،  ِ  ویرایش  ،  شویم  پیروز  نا-خانواده  یک  ِ  عنوان  به  چه گونه

 365   برانرِ-مازلِ  نیویورک:  . 364   ویشِر  اس.  جان  و  ویشِر  بی.  امِیلی
،   ۱۹۹۱ .  

 365  Brunner-Mazel 

 364  How to Win as a Step-Family  , 2nd edition, by Emily  B. Visher and John S. 
 Visher 

 363  The New Male Sexuality: The Truth About Men, Sex,  and Pleasure  , by Bernie 
 Zilbergeld 

 362  Signet 
 361  For Each Other: Sharing Sexual Intimacy  , by Lonnie  Barbach 
 360  Marital-Enhancement Program 
 359  Jossey-Bass 

 358  Fighting for Your Marriage: Positive Steps for Preventing Divorce and 
 Preserving Lasting Love  , by Howard J. Markman, Scott  M. Stanley, and Susan 
 L. Blumberg 



  ِ  خانواده ی  ِ  مشکل های  و  نا-پدر-مادریدن  ِ  باره ی  در  خوب  بسیار  کتابی

  آمیخته.



  اجازه نامه ها

 366   گرِیِ  جان  ِ  نوشته ی  ونوسی  ِ  زنان  مرّیخی،  ِ  مردان  از
  از ۱۹۹۲   ©  ،

  سوی ِ جان گرِیِ. بازچاپ با اجازه از انتشارات ِ هارپرِ-کولینز.

 367   ریِنگرِ  رالف  و  رابین  لئو  ِ  نوشته ی  ساده  ِ  زنده گی  از
  ِ  سوی  از ۱۹۳۷   ©  ،

 368   موزیک  فیِمِس  ِ  شرکت
  فیِمِس  ِ  شرکت  ِ  سوی  از ۱۹۶۴   شده  به روز  ©  ،

  موزیک.

  جِی.  آی.  ِ  سوی  از  ویرایشیده  نزدیک  ِ  رابطه های  در  خرسندی  از

  و  اسِترِنبرِگ  جِی.  روبرت  ِ  سوی  از ۱۹۹۷   ©  حجّت،  ام.  و  اسِترِنبرِگ

  مهزاد حجّت. بازچاپ با اجازه از انتشارات ِ گیلفورد.

 369   کراکر  جِان  نوشته ی  نازک  ِ  هوای  ِ  درون  از
  جان  ِ  سوی  از ۱۹۹۷   ©  ،

  . 370   کراکر. بازچاپ با اجازه از ویلارد

  کای  ِ  سوی  از ۱۹۹۵   ©  جامیسون،  ردِفیلد  کای  ِ  نوشته ی  ناآرام  ذهنی  از

  . 371   ردِفیلد جامیسون. بازچاپ با اجازه از آلفرد نوف

 371  Alfred Knopf 
 370  Villard 
 369  Into Thin Air  by Jon Krakauer 
 368  Famous Music Corporation 
 367  Easy Living by Leo Robin and Ralph Rainger 
 366  Men Are from Mars, Women Are from Venus by John Gray 



  در باره ی ِ دکتر سام آر. هامبورگ
  زناشو-درمان گر  هامبورگ  آر.  سام.  دکتر

  کار  ِ  پروانه ی  با  ِ  بالینی  ِ  روان شناس  و

 372   ایلینویز  در
 373   ِ  نیوجرسی  و

  امریکا

  از  را  خود  ِ  کارشناسی  ِ  مدرک  او  است.

 374   براندیس  ِ  دانش گاه
  و  ، ۱۹۶۹   ِ  سال  در

  ِ  رشته ی  در  را  خود  ِ  دکترای

  ِ  دانش گاه  از  بالینی  ِ  روان شناسی

 375   دی.سی  واشنگتن  امریکن،
  ِ  سال  در

  ِ   بورس  سال  همان  در  او  گرفت. ۱۹۷۶ 

  ِ  ملیّ  ِ  مؤسّسه ی  از  پژوهشی ای

  ِ  بالینی  ِ  کارآموزی  هامبورگ  دکتر  دریافت. 376   الکل باره گی  و  الکل آزاری

 377   کهنه سربازان  ِ  اداره ی  ِ  پزشکی  ِ  مرکز  در  را  خود
  آلتو،  پالو  در

  گذراند. 378   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.

 378  Palo Alto, California 
 377  Veterans’ Administration Medical Center 
 376  National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism 
 375  The American University, Washington, DC 
 374  Brandeis University 
 373  New Jersey 
 372  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

 379   درس استاد
 380   ِ  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. 381   نورس وسترن  ِ  دانش گاه  در  خانواده

  مارجوری  ِ  مرکز  در  را  خود  ِ  بالینی  ِ  خدمت های  داوطلبانه  هامبورگ

  تا ۱۹۹۷   ِ  سال  از  او  آغازید. 382   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

 383   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

 384   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.

 384  The Newlyweds Book 
 383  Will Our Love Last? 
 382  Marjorie Kovler Center for the Treatment of Survivors of Torture 
 381  Northwestern University 
 380  Pritzker School of Medicine 
 379  Lecturer ترجمنده  ِ  سوی  از  پیش نهادیده  ِ  برابرنهاد  



  زوج درمانی:  ِ  «شگرد  خود،  ِ  کتاب  سومین  هامبورگ  دکتر  ، ۲۰۲۳   ِ  سال  در

 385   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 <  

 385  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

 386   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 387   خیل مایه گذاری
  آن من،  ِ  مهندسی  ِ  شرکت  ایران،  در

  ِ  کار  ِ  فضای 388   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.

 389   ِ  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

 390   راه بلدی  ادبیات،  و  شعر  ِ  زمینه ی  در  ادب»  ِ  کوچک  ِ  «حوض  ِ  ادبی

  مربی گری  و  منتورینگ
 391   ویکند  استارتاپ  ِ  جهانی  ِ  روی دادهای  در

  استارتاپ  لین  و

 391  Startup Weekend 
 390  Mentoring 
 389  Community 
 388  Coworking Space 
 387  Crowdfunding 
 386  Startup 



 392   ماشین
  در  آموزشی  ِ  کارگاه های  ِ  برگزاری  و  مشاوره،  سخن رانی،  و

  استارتاپ  فرآغاز  و  کارآفرینی  ِ  زمینه ی
  اوپن  ِ  جهانی  ِ  روی داد  ِ  بنیان گذاری  ،

 393   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

  ِ  جرائم  ِ  «بازپرسی  خود،  ِ  کتاب  نخستین ۱۳۹۰   ِ  سال  در  بود.

 394   سایبری»
  خود،  ِ  کتاب  دومین ۱۳۹۲   ِ  سال  در  ترجمید.  فارسی  به  را  ،

 395   رشد»  ِ  هک  ِ  کامل  ِ  «راه نمای
  فرآغازها  ِ  بازاریابی  ِ  زمینه ی  در  را  ،

  استارتاپ ها
  از  فصل  چندین ۱۳۹۴   ِ  سال  در  انتشارید.  و  ترجمید  فارسی  به

  ِ  هم راه  به  را  » 396   شدن  باردار  ِ  برای  عجول  ِ  خانم های  ِ  «راه نمای  ِ  کتاب

  انتشار  به  و  ترجمید  فارسی  به  بارداری  ِ  زمینه ی  در  دیگر  ِ  مقاله ی  چند

  رساند.

 396  The Impatient Woman’s Guide to Getting Pregnant 
 395  Definitive Guide to Growth Hacking 
 394  Cyber Crime Investigations 
 393  Open Coffee Club 
 392  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

