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 بخشجنسی رضایت یهرابطمحبت ماندگار و 
یکس و دکتر هلن هانت یل هندر  دکتر هاور

 1مترجم: دکتر علی قاسمیان
 

ای شما جاری و محبتی ماندگار در فضای رابطه بازی کنیدعشق تانزندگیتوانستید همیشه با شریک می شد اگرمیچه 
اشتیاق و احساسات  و بخش داشتید؟ این سطح از شورجنسی لذت یهمیشه رابطه با همسرتان افتاد اگراتفاقی می؟ چه بود

 ای دیگری اگر از زاویهول ،باشد نیافتنیدست آلیایدهمضحک و خیالی و عاشقانه ممکن است برای بعضی زوجین تصوری 
 .خواهند بودیافتنی ممکن و دست نگاه کنید، کاملا « بازیعشق»و « جنسی یرابطه»تعبیر به دو 

تفاوت بسیار زیادی بین این دو  اما ،شودمی تداعی« ی جنسیرابطه»با  معمولا  «ورزیعشق»تعبیر در فرهنگ امروزی 
در ه شود کای اطلق میبه رابطه «دنورزیعشق»است.  ی جنسیرابطهتر از فراتر و گسترده مفهومیورزی عشقوجود دارد. 

ای هو هر یک از زوجین تفاوت مورد تشویق است،پرده و شفاف و ارتباط بی گووگفت، کنندمی زوجین احساس امنیتآن، 
بین  یرابطهشود باعث می ومثبتی است  محیط امن وپیامد طبیعی چنین « ی جنسیرابطه»؛ اما پذیردمی طرف مقابلش را

 قعی است.ورزی واآموختن عشق بخشلذت ی جنسیرابطه. بنابراین، کلید دستیابی به یابدهرچه بیشتر بهبود  زوجین

ی رابطه»ازحد روی ، بیش«دنورزیعشق»جای آموختن هبزیرا  ،هستند های زیادی از این واقعیت غافلسفانه زوجأمت
رابطه  یشود نیروی محرکهو باعث می آوردمیوجود های فراوان بهگلیه جنسیی رابطهاند. تمرکز روی تمرکز کرده« جنسی

 نداشته باشد.را  میان زوجین یا طولنی شدن آن شور و اشتیاقبرای پایدار نگه داشتن را توان لزم 

همسران تهیه شده بین در روابط  یمسائلچنین از بروز  پیشگیریمنظور و به با درنظر گرفتن این مشکلت کتابچهاین 
لذت  ی جنسیرابطهکنیم و از  ورزیعشقتوانیم می سال زندگی مشترک، هنوز همسی عد از ب ،)هارویل و هلن( . مااست

در این توجه کنید.  تانو به بهبود رابطه ریدبردا ی جنسیرابطهتان را از باید تمرکز ایبرای نیل به چنین رابطه شما نیزببریم. 
 خود را نشان خواهد داد. و پایدار   بخشلذت ی جنسیرابطهآرامی به صورت است که

شان برطرف های جنسیروند. بسیاری از زوجین تا ناکامیبین نمیخود ازهای جنسی خودبهسرخوردگی ،حالبااین
تداولی که زوجین م مشکلت جنسی ،این کتابچهبخش بعدی در تمرکز کنند. بنابراین،  شانتوانند روی بهبود رابطهنشود نمی

                   
سب آقای علی ایمانیاز جناب. 1 صطلاحات بنده را یاری نمودند  که در ویرایش متن و ترجمهئی آقای دکتر علی زکیو جناب ن ی برخی ا

 درک برای و است  شده  داده متن مطالب و هامثال در جزئی تغییراتی موارد برخی در بیشتر  وضوح  برای کمال تشکر را دارم. گفتنی است  

 . است شده استفاده فارسی اسامی از انگلیسی اسامی جایبه مرتبط مطالب و هامثال بهترِ
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 نیدکدهیم که چگونه شور و احساسات عاشقانه را دوباره زنده . بعد از آن توضیح میپرداخته شده استبا آن روبرو هستند 
 تان تبدیل کنید.دائمی زندگی مشترک بخشرا به  محبت و عشقو 

 

 هاهای جنسی متداول بین زوجگلایه

های گلیه کنندمی مراجعه شان به مابهبود رابطه که برای زوجینی از درصد 60حدود ما در امر مشاوره،  یاساس تجربه بر
 صحبت کنند،جنسی مسائل  یپرده دربارهباعث شده است زوجین بی در غرب . با وجود اینکه انقلب جنسیدارندجنسی 

  !است هم شده بیشترآنان ها و شکایات بیان گلیه توان گفتمی و حتی استرفته نهای جنسی آنها از بین اما سرخوردگی

راحتی خود را به احساسات که فراهم کردن زمینه برای مردانزنان برای لذت بردن از بدنشان و  و آزادی اختیار با افزایش
شود. اد مختص یک فرهنگ خاص ابراز نمیدیگر فقط توسط یک جنس خاص یا افرهای جنسی، ، امروزه گلیهبیان کنند

آورده شده های جنسی ترین گلیهمورد از رایج ده ،های جنسیشکایت یدر زمینه موارد یهمه بررسی و جمع آوریبعد از 
 است:

 «رابطه داشته باشیمخوای وقت نمید هیچیابه نظر می» .1

ی مربوط به سطوح متفاوت میل جنس بیشتر این مشکل .شودمطرح می ی جنسیرابطه تعداد دفعات یبارهاین گلیه در
ه کافی مشکل نهفته است که ب یک معنای ضمنی پشت اینندارد. اما  ارتباطیمیلی جنسی است و به ناتوانی جنسی یا بی

 رد گویندهاست که ف دلیلدر ارتباط است. به همین  «دوست داشته نشدن»با احساس  رد، بلکهربطی ندا ی جنسیرابطهبودن 
جای بیان واقعیت، هب ،آورد، سعی داردرا به زبان می ایجمله چنین. فردی که کندمی کیدتأ« وقت هیچ»ی واژهروی 

  ثیر قرار داده و او را برای تغییر تحت فشار قرار دهد.تأهمسرش را تحت

 «کشه که ارگاسم بشیخیلی طول می» .2

ارد. سبت به برخی زنان اشاره دزمانی ارگاسم شدن برخی مردان نبه تفاوت . این شکایت آقایان این گلیه را دارند معمولا 
اوج لذت  یرسیدن به نقطهو درگیری ذهنی کمتری برای  دنتمرکز بیشتری روی آلت تناسلی دارآقایان رسد که نظر میبه

 بیشتر به مسائل ی جنسیرابطهدر  زنان رسد که عموماا نظر میبه همچنین شوند.میتر ارگاسم سریع هانسبت به خانم و دارند
و عاطفی  جسمانی از لذت عیاری تمامهیک تجرب زناناوج لذت جنسی برای  ی. رسیدن به نقطهتوجه و تمرکز دارند عاطفی
 است.
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 «کنینمی ی جنسیرابطهوقت درخواست تو هیچ» .3

ی ابطهربرای  است که در آن مرد رابطه جنسیدر برقراری مشکل یک  رسید که این گلیه مربوط بهنظر میطور بهاین قبلا 
ه کنند کبیشتر شکایت می زنان  امروزه  .طور نیستاینحال آنکه  ؛دهدزن به آن پاسخ نمی لیو ،شودمی قدمپیش جنسی

درحالی ناهیدمثال،  برای .(شودمی ختم زنانهای بنیادی در به ایجاد ترس خود این) که اغلب شوند قدم نمیمردان پیش
 اینکه برایوقت هیچهم و تو  زیادی نداریم ی جنسیرابطهدونی که ما می خودت»گفت: می بیژنبه ریخت می که اشک

ش تازه د. بعدیاخوای یا از من خوشت نمیرو نمی کنم که منحس میکم کم  . دیگه دارمگینمی چیزیداشته باشیم  رابطه
ات رو به سکس از دست علقه ؟با کسی رابطه داری ؟کنیکار میهجنسیت چبرای رفع نیاز  تو بالخره کنم کهکر میبه اینم ف

 .«و خسته کردنر الیی هستن که هی میان تو ذهنم و مناینا همه سؤجذاب نیستم.  دیگه کنممی فکر ؟دادی

 «روش من رو دوست نداری» .4

 سیی جنرابطه در آنان رفتاریهای سبکلطمه بزند، انتقاد از  هاتواند به غرور مردهای جنسی که میگلیهمیان تمام رد
ی احساس نظر  ان اغلب ازد. مردندارنیاز به بهبود  رفتاریهای سبکاین  زناننظر  ، اما گاهی ازاست از همه بیشتر آزاردهنده

از  فرهنگی هایباورها و قالب البته و متکی به عملکرد هستند. والدین زیرا اکثراا  ،هستند ر و ضعیفپذیدر این حوزه آسیب
برد کارها باشند، اما پیش ی برایو عامل اشندثر بمؤ ،های بدنیکارها و فعالیت در انجام ،آموزند که بایدکودکی به مردان می

 صحبت کنند.ها آن یراحتی احساسات خود را بروز دهند و دربارهبه  در رابطه باید آموزد که چطورها نمیکسی به آن

دارند و بدون توجه و گوش  های آنانو واکنش جنسی زنانرفتارهای  یای دربارهشدهیینپیش تعبرخی مردان باورهای از
توانند بین احساسات خود و همسرشان تفاوت کنند. برخی دیگر از مردان نمیدادن به بازخورد زنان، همان باورها را دنبال می

برند. البته این برد که خودشان از آن لذت میقابل نیز از همان چیزهایی لذت میکنند طرف مها تصور میقائل شوند. آن
ذهن زنان وجود دارد و هم در مردان، ولی در ، هم در «هرچیزی برای من خوب است، باید برای تو هم خوب باشد»باور که 

 کند.می اینجا بیشتر برای مردان صدق

یم ی جنسیرابطهما فقط وقتی تو بخوای » .5  «دار

در آن همیشه و  افتندمی مربوط است. هم زنان و هم مردان در این دامکنترل حق قدرت و  یمسئله به این گلیه اساساا 
است و  ی جنسیرابطه ییکی از زوجین همیشه آماده رسد کهمی نظردر این مواقع بهو دیگری قربانی. است  آزارگریکی 

هاین موضوع ب گاهی کند. ممکن استاستفاده می ابزاری برای کنترل، فشار و تلفیعنوان هب ی جنسیرابطهزوج دیگر از 
 بینند.می مجازات یا کنترل کردننوعی میل جنسی باشد، اما اغلب زوجین آن را  تفاوت دردلیل میزان 
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 «ضایت من برات مهم نیستر لذت و » .6

 دارد و پس از زودرس که همسرشان انزالکنند زنانی مطرح می آن راغالباا اگر چه این گلیه ربطی به جنسیت ندارد، اما 
رسد برخی مردان خیلی سریع به تحریکات جنسی پاسخ نظر میکند. بهتوجه نمی ]جنسی[ زنانشاندیگر به نیازهای  انزال،

 یدرباره. برخی مردان کنندنمی همسرشان توجه زیادی بهدیگر  یا اوج لذت جنسی، ارگاسمرسیدن به د از دهند و بعمی
 دهند.ینشان م هاآند و حساسیت کمی به ارگاسم نندار اطلعات چندانی زنانجنسی مسائل روانشناختی مرتبط با نیازهای 

درواقع انزال زودرس  ،نامیدمی زودرسانزال آنچه شما آن را  در اکثر مواقع حال، باید این موضوع را درک کرد کهبااین
اوت در یا تف تفاوت سرعت تحریک شما و همسرتان ناشی از در برخی موارد بلکه، یک اختلل جنسی نیست یمثابهبه

 .کنیدمی که انتظار دارید و لذتی که دریافتاست کسب لذتی 

 «هستی ی جنسیرابطهفقط دنبال  خوای،تو صمیمیت نمی». 7

برقرار کند.  ارتباط خوبیبه کودکی، نتواند با احساساتش تجارب دوراندلیل اتفاقات و هب ،ممکن است یکی از زوجین
وج دیگر ز ،حالدرعینمانند اتاق خواب، برای این افراد بسیار سخت است.  ،بیان احساسات درونی در محیط خصوصی

 و های صمیمیمانند بغل کردن، صحبتقبل از ارتباط جسمانی و نزدیکی، ارتباط عاطفی برقرار کند ) ،دوست دارد
مرحله  تنها یک ی جنسیرابطهولی برای برخی دیگر  ،مهم است ی جنسیرابطهخود  (. برای برخی افراد کلمیهای یطنتش

 از فرایند صمیمیت جنسی و جسمی است. 

 «هستی ی جنسیرابطههمش دنبال تو ». 8

های جنسیتی رخ تحولتی که در نقشتغییرو با  امروزهبا ذکر این نکته که  ،شودمطرح می زناناز طرف  بیشتراین گلیه 
ممکن  هاآنهای رایج ، یکی از شکایتحالاینبادهند. بیشتر تمایل جنسی از خود نشان مینسبت به گذشته  زنان، داده است

طور این .«خواد، نه وقتی من دلم میبخوایکه خودت  کنهی جنسی میرابطه دلت هوای قط وقتیف» است این باشد که
رهایی از  و هورمون تستوسترون و همیشگی ، بلکه مقادیر زیادداشته باشندتمایل  ی جنسیرابطههمیشه به ان نیست که مرد

 ،بیشتر باشد. از طرفی هماز زنان  رابطه تمایل مردان برای دفعاتمیزان شود می باعث، روانی_های روحیفشارها و تنش
یب این دو کنند. ترکاستفاده می جسمانی برای نزدیکی ی جنسیرابطهاز دلیل نیازی که به تماس بدنی آزادانه دارند به مردان

 ول حاوی پیامی نهفتهمعم زناننیاز جنسی دارند. این گلیه از طرف  نظر برسد که آقایان دائماا به طوراین شودعامل باعث می
 « .خوایخوای، من رو نمیمی ی جنسیرابطهتو فقط »است: 
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 «خوابیزود می گردونی ورو برمی صورتت جنسیی رابطهبعد از » . 9

، ینیکی از زوجبدین صورت که  است، «صمیمیتنبود »حقیقت بیان نوعی احساس است که در ی دیگریاین گلیه
یگر شود به کارهای دتمام می ی جنسیرابطهو وقتی که  توجه دارد ی جنسیرابطهبه خود  فقط  ،«رابطه» جای تمرکز رویبه

گاهی لزم راافراد  از . بعضیآوردمی روی ی رابطهبعد از  یخلسه»حالت  و لذت بردن از تجربه کردن برای مهارت و آ
ه را ب« ی جنسیرابطهناز و نوازش بعد از »و غذا پیش را به« ی جنسیرابطهناز و نوازش قبل از »توان می ندارند.« جنسی

معمولی از  کنند تا یک اتفاقنگاه می رفتار پیچیده و مهم عنوان یکبه  ی جنسیرابطه به بعضی افراد که دسر تشبیه کرد.
که ز اینبعد ا: »این استبهنام از  کتایون معمول برند. شکایتبیشتر از دیگران لذت می ی جنسیرابطهبعد از  وحال  حس

. اگر شهبلند میبازی کنیم، بعدش خیلی زود صدای خروپفت ای نداری. اگر شب عشقشی، دیگه به من علقهارگاسم می
 م از من استفادت رو می کنیکنای کنی. حس میخوای بری سیگار بکشی یا کار دیگهبازی کنیم، بعدش میروز عشق

 .«می کنیولم بعد  کردی و 

 «پردازی نداریتو اصلا قدرت خیال» .10

بیشتر روی رفتارهای جنسی   یکی .دهدرخ می ها و رفتارهای جنسیدر تکنیک تفاوت بین زوجین یاین گلیه در نتیجه
. های جنسی توجه داردپردازیاست و خیلی روی تخیلت و خیال ترتر و احساسیتمرکز دارد و دیگری عاطفی حال وقوعدر

 . شودمربوط می طرفین فردیهای بیشتر به تفاوتبلکه  این گلیه ارتباطی به فقدان یا کم بودن صمیمیت ندارد،

 یک؟ تاکنون کدامشما نیز وجود دارد یکردیم، در رابطهکه در بال ذکر  رایجیگلیه جنسی  دهیک از کنید کداممیفکر 
 از همسر خویشهایی اید؟ شما هم جزو بسیاری از زوجینی هستید که چنین شکایتاز این جملت را به همسرتان گفته

تبدیل  شبخلذتای و عشق بازی را به تجربه کنید ها غلبهبر این گلیه چگونهتوضیح خواهیم داد که  در قسمت بعد دارند.
 کنیم.

 

 بخشرضایت ی جنسیرابطهاحیای 

 با هم حرف بزنید. 1

کرش از چیزی باشد که فتر دهد. حتی اگر مشکل جدیبیشتر مشکلت جنسی زوجین در نتیجه ارتباط ضعیف رخ می
 پذیرد:در سه سطح صورت میصحیح حل شود. گفتگو و مذاکره  مکالمه موثر و مفیدباید بوسیله کنید می را
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دون کم ب ،را اوهای کند شما باید گفته. وقتی همسرتان صحبت میاست انعکاس دادنو  شنیدن اول یک دیالوگ  طح س
وید گفعالنه همان چیزی را که همسرتان می کهبدین صورت  ،دهید یا تفسیر کردن، مثل یک آیینه به او انعکاس کردن یا زیاد

درست  خب! پس اگه»ای چیزی شبیه به این است آیینه اید. پاسخ  را دریافت کرده او تا مطمئن شوید که پیام تکرار کنید
کمی  ی ورکنم دلخوباهات رمانتیک رفتار نمینیستم یا  رمانتیکزیاد  ی جنسیرابطهفهمیده باشم، تو از اینکه قبل از 

باز هم : »و در ادامه طرف را دعوت کنید که بیشتر حرف بزند« ؟خوای. درست فهمیدمنی و نوازش احساسی میهربوم
 «دوس داری بیشتر دربارش توضیح بدی؟»یا  «باره هست که بگی؟چیزی دراین

(. خشیعتباربا درک واو ببینید ) منظر گو این است که خود را جای طرف مقابل بگذارید و مسئله را ازوسطح دوم گفت
صحبت  ی جنسیرابطهوقتی همسرتان درمورد  ر طرف مقابل را تصدیق کنید و این مسئلهو نظباید تجربه، فکر، احساس 

با  یی جنسرابطهاگه قبل از  ،از نظر تو:»چنین است  پاسخ تصدیق کنندهیک  ی. نمونهکندمی پیداکند، اهمیت حیاتی می
 «حس بهتری بهت میده. من به نظرت و حس تو احترام میذارم. ،هم نزدیکی احساسی یا عاطفی داشته باشیم

کنید که احساسات همسرتان را وقتی درحال صحبت کردن می این مرحله تلشاست. در  همدلیسطح سوم گفتگو 
م که تونم تصور کنمی»شبیه این جمله است:  . همدلی چیزیحدس بزنیدخاصی است درک کنید یا آن را  یمسئله یدرباره
کنی که می فکرطور اینزنم می حدسشی. تو عصبانی می کنمنوازی هم نمیپیشخوام و می ی جنسیرابطهفقط  من وقتی

 «خوام. همین حس رو داری؟من فقط بدنت رو می

طرفه جای و یک جانبهگوهای یکوگفت آن یوسیلههشود که بگفته می «ایماگوگوی و گفت»ای به این فرآیند سه مرحله
 ،کنندو درک می دهندمیزنند و حرف همدیگر را گوش ، که در آن افراد به نوبت حرف میدوطرفهگوهای وگفتخود را به 

 شود. میمنجر  نده و شنوندهبرقراری ارتباط بین گوی احساس پیوند و یتجربهبه  نهایتاا  د. این فراینددهمی

 تان را پیدا کنیدهایرنجشو ها الگوی اذیت شدن. 2

بارها  رنجشیا چند یک طور است که این معمولا ، بلکه در زندگی نداریم گوناگونیمتفاوت و  1هایرنجشبسیاری از ما 
و احساس  جای ناامیدیهمشخص شود، تا بها و رنجشها شود. بسیار مهم است که الگوی این سرخوردگیو بارها تکرار می

وارد مشابه سپس م ،تهیه کنیدآید پی  رابطه با همسرتان پیش میکه در های خودرنجش از فهرستیها مقابله شود. با آن فشار
باقی ر یا کمتبندی کنید و این فرآیند را تا آنجا ادامه دهید که تنها چهار دسته را مشخص کنید. موارد مشابه را با هم دسته

ی دیگری نگاه کنید. از زاویه خودهای رنجشبعدی این است که به  یمرحلهالگو در اختیار دارید.  شما یک بماند. حال
که است هایی ترس های تکراریسرخوردگیپشت این هستند.  شما مخفی یها و آرزوها، خواستههارنجشحقیقت این در

                   
 کننده و آزاردهنده با همسر است. ی تعاملات ناراحتجا منظور از رنجش یا سرخوردگی تجربهدر این .1
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د آیا و ببینی های تکراری را بررسی کنید. سرخوردگیایدآورده زندگی مشترکبه  دوران کودکی با خود تجارباز  معمولا 
از  تکراریهای رنجشاگر یکی از  ،طور مثالهدهید. ب ها تشخیصتان را در آنهایهای اساسی و خواستهتوانید ترسمی

و کسی من ر»آن  زیرینترس  ممکن استباشد، « هستی ی جنسیرابطهفقط دنبال تو همیشه » این است کههمسرتان 
. مشخص کردن باشد« همیشه حس کنم تو من رو دوست داریخوام من می»نهفته در زیر آن  یو خواسته «دوست نداره

 کند.بعد آماده می یزمینه را برای مرحله الگو و ترس و خواسته

ید حرف زدن با هم برای. 3   وقت بگذار

ه ک دیبندی کند. به همسرتان بگویها را دستهتهیه کند و آن هایش رارنجشاز  فهرستیتوانید از همسرتان هم بخواهید می
را انتخاب کنید  کمتر آزاردهنده های  یا سرخوردگیها رنجش ی ازیک با او صحبت کنید.هایتان ی رنجشقصد دارید درباره

ئی انتخاب شود که مهم است که یک مورد جزهمسرتان درمیان بگذارید )دقت کنید را با  زیر آنهای ها و خواستهو ترس
هایش را دارد تا حرفدقیقه زمان  15 و هر نفردقیقه محدود کنید  30مکالمه را به زمان  .(زیادی نداشته باشد« بار منفی»

توانید ادامه می ،برای گفتن داشتیدهایی شده هنوز حرفبعد از زمان مشخص . اگرشده بیان کندی موضوع انتخابدرباره
ه را برای صحبت کردن انتخاب کنید کهایی زمان اگر خسته هستید زمان دیگری برای صحبت کردن تعیین کنید. ودهید 

 شوند. شما نمیهای فرزندان و اقوام( مزاحم صحبت دهید دیگران )مثلا می احتمال

رار است هم قوقتی  باشد. سیی جنرابطه یا حین ،بعدصحبت کردن نباید قبل،  که زمان این نکته را هم مدنظر قرار دهید
-یکنید، مهایتان را بیان میها و خواستهشده در بند یک استفاده کنید. وقتی ترسوگوی اشارهگفتیند ، از فراکنیدصحبت 

نظر داشته باشید که نه در دهید تا همسرتان در ر فتارش تغییر ایجاد کند.درخواست  ،حل مشترکبرای رسیدن به راه ،تواند
ی . هدفتان باید ایجاد تغییرات کوچک و منظم در یک دورهبزرگ  فوری نیستیدتغییرات ایجاد  قادر بهشما و نه همسرتان 

 صبور باشید.پس برای رسیدن به هدفتان باشد. مدت یا کوتاه مدتبلند

ید ی جنسیرابطهبرای . 4 یزی کنیدو برنامه وقت بگذار  ر

وجین، ز هایبیشتر گلیه . منشأباید برای آن وقت کافی اختصاص دهید ،تان بهبود یابدزندگی جنسی خواهیدمی اگر
وقت و مان هستیم که قدر خسته یا درگیر کارهایاین ، خستگی است. اغلبی جنسیرابطه تعداد دفعاتکیفیت و  یهدربار

نباشند  ی جنسیرابطهریزی برای زوجین خیلی موافق برنامه برخیممکن است  نداریم. ی جنسیرابطه رقراریانرژی برای ب
 فاقچه گاهی این اتتر بدانند. اگر بخشلذترا بهتر و  ی جنسیرابطهریزی یا تعیین وقت( خودی بودن )بدون برنامهو خودبه

دهند که از قبل رخ می دلیلبه این ها زندگی آدم ترین اتفاقاتنظر بگیرید که مهمدر ولی ،افتد و شاید هم شیرین باشدمی
چیز هیچه نظر داشته باشید کاین هم درکردید، به آن پایبند بمانید.  تعیینزمان  ی جنسیرابطهبرای  اگراند. ریزی شدهبرنامه

 برد.بین نمیمثل ناامیدی اشتیاق جنسی را از



 

9 

 

 های همسرتان توجه کنیدخواستهنیازها و  به .5

 یا کنیممی حقیقت داریم به خودمان خیانتدر، را به دلخواه خودمان انجام ندهیم کارهاکنیم که اگر اکثر ما حس می
قتی به که و گیریمرا در نظر نمی موضوعاین  باور ناکارآمد و نادرست  این  با اما ،هستیمبه فرد دیگری درحال تبدیل شدن 

خواهیم  تریعمیق یرابطهو  شودمی مهارتمان دوبرابردرحقیقت های همسرمان اشتیاق نشان دهیم، برآورده کردن خواسته
در گرو پذیرش  و رشد همسر دهدب شدن رشد و بهترکنیم که کمال او به ما فرصت ازدواج می فردیما با  ی. همهداشت

  1.کندهمین موضوع برای او هم صدق می .های همسر و رفع نیازهای اوستدرخواست

گیرد. می قرار روانی_جسمانی و آزارهای روحیهای سوءاستفاده ینیست که در حیطههایی منظور ما درخواست اصلا 
زا از یکدیگر ندارند. درکل مضر و آسیبهای خود را دوست دارند هرگز درخواست یکه زندگی و رابطه یک زوج رشدیافته

د کنید. رش ایدتا کنون پیشرفت نداشتههایی که کند که در زمینههای همسرتان این فرصت را برای شما فراهم میخواسته
که  یاد داشته باشیدشود. بهتواند تبدیل به فرصتی برای رشد می ی جنسیرابطهاز این زاویه بنگرید،  ی جنسیرابطهوقتی به 

 د.انجامهای بزرگ میهای کوچک با هم جمع شوند، به موفقیتهای کوچک بردارید. وقتی این قدمقدم

 رها کنید احساسات منفیخود را از .6

ا سرکوبی فروخورده عبور کنند. اگر خشم و رنجش  در مغز  یکسانی مسیر عصبیتوانند از احساسات منفی و مثبت نمی
و  کنید ریزیبرونرا  خود ، احساسات منفیایماگوگوی ، با استفاده از تمرین گفتی جنسیرابطهقبل از  دارید، حتماا  شده

 منجر طهاشتیاق شما در رابمیل و به ازبین رفتن  را نگه دارید، نهایتاا  خود . اگر احساسات منفیبگذاریدمیان با همسرتان در
، داشته باشیدی جنسی رابطهبا همسرتان  (شده )یا ابراز نشدهادر باشید با احساسات منفی سرکوبق. حتی اگر خواهد شد

« ملتح یپایین آمدن آستانه»و « پرخاشگری»خطرناکی مثل  شما، ازدواجتان را در معرض تهدیدهای یخشم سرکوب شده
، من حس ...خواممن می)شوند بیان می« من» یواژه ی است که باهایاستفاده از پیام ی مهم و الزامینکتهدهد. می قرار
(. .وقت..، تو هیچ... همیشهتو ) شوندبیان می «تو» یواژه ی است که باهای( و اجتناب از پیام...، من لزم دارم...کنممی

 شود. جنگ یا فرار می ی چونهایبه واکنش، بلفاصله جویی، نکوهش و عیبسرزنش

 سعی کنید خواب کافی و مناسب داشته باشید .7

د که در آمریکا کمبود خواب آرام وجود دارد. فشار اقتصادی، ساعات کار طولنی، وظایف دهمطالعات بسیاری نشان می
های افزون از تکنولوژی و شبکهی روزخانواده، عادات غذایی نامناسب، نداشتن تحرک بدنی و ورزش، استفادهمربوط به 

 برای فردهیجانی و  جسمانی نظر  از بهیمعتناپیامدهای منفی  . خواب کمشودمی خوابی افرادکم منجر بهاجتماعی، همگی 

                   
 هایی است که در چهارچوب فرهنگی و مذهبی آنها پذیرفته شده باشد.های همسر نیازها و درخواستجا منظور از نیازها و درخواستدر این .1
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خوابتان  بهتر است الگوی دارید،نارضایتی  ی جنسیرابطهاز تعداد دفعات و کیفیت شما نیز مانند خیلی از زوجین . اگر دارد
خوبی ی دوم تعطیلت که بهدر نیمه ،شان رای جنسیرابطهکه بهترین  اندکردهها گزارش را بررسی کنید. برخی زوج

 تان تغییردر عادات روزانه دین منظور بایداین ایده استفاده کنید. ب ازتوانید می شما هم. اندداشتهاستراحت کرده بودند، 
ی رابطه بشساعت قبل از خواب تلویزیون و لپ تاپ را خاموش کنید، یا صبح زود و اوایل  ایجاد کنید، زودتر بخوابید، یک

تان را افزایش ای ترتیب دهید که هم خوابخلقانه روتین وهای و فعالیت ، کارهاهمسرتانهمراه . بهداشته باشید جنسی
میل کردن صبحانه با  روی در عصر،پیاده ،ملیمحمام گرم با نور مانند  آماده کند ی جنسیرابطهدهد و هم شما را برای 

 یکدیگر.

 تان را بررسی کنیدهای جنسیپیام .8

ی از . یکارتباط داردکودکی ما  تجارببه نیز تا حد زیادی  ی جنسیرابطههای دیگر زندگی، از جنبه بسیاریمانند 
مرکز ت جویی است کهاحساس گناه از لذت دهندشان انتقال به فرزندان ممکن استهای جنسی که والدین فراگیرترین پیام

 تفهرسرا  ی جنسیرابطهتان درباره تمام باورهایبنابراین لزم است  باشد.می و لذت آن ی جنسیرابطهروی بیشتر  این پیام
ودکی و های ک؟ آیا بین پیامگفته شده است ی جنسیرابطهادتان هست که در کودکی به شما چه چیزهایی درباره کنید. ی

د که ارباوری وجود دآیا ها ببینید ای وجود دارد؟ بعد از بررسی آنهمسرتان رابطههای جنسی شما یا شکایت هایشکایت
تان هستید. اگر این موضوع را بررسی نکنید، لغ مسئول زندگی جنسیعنوان یک فرد باشما به بخواهید آن را تغییر دهید.

 .بمانید )مانند آموزگاران، مربیان( تانزمان کودکی نمراقباوالدین یا دیگر  دستورات تابعهمیشه  است برای ممکن

یدتفاوت .9  های یکدیگر را بپذیر

 اوتی کاملا متففرد نیست. اوما  همانند همسر ماما باید آن را بپذیریم این است که  یکه همه و اساسی حقیقت بنیادی
ه. باست و ساختار ژنتیکی های فرهنگی،کودکی، آموزه تجاربجنسیتی، های گرفته از تفاوتنشئتها است. این تفاوت

ها لذت ببرید ها را بررسی کنید، از آند، آنحساب آوریها را تهدید بههای همسرتان خسته شوید یا آنکه از تفاوتجای آن
ترین راه رشد در رابطه است. پدیده ای که ما معتقدیم تر کنند. این بنیادیبینی شما را غنیو اجازه دهید که آنها زندگی و جهان

گاه  مهم یکی از اهداف  .است مبتنی بر تعهد در روابط صمیمی  ناخودآ

 .خلاق باشید10

د. تا وقتی که زوجین هوای هم را داانجام  توانمی به هر شکلیرا  ی جنسیرابطه 1زا دارد پیامد آسیبز در مواردی که ج
 یرابطه خویش لذت ببرند. یرابطهتوانند از رفتارهای مختلف جنسی در می دهندمی دارند و به سلمتی یکدیگر اهمیت

                   
 یک یا هردوی زوجین است )مترجم(.یا برخلاف باورهای مذهبی  .1
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ی و ارتقاآن افزایش  یهدف ثانویهولی بقای نسل است، آن اصلی  و اگرچه کارکرد ای از جانب طبیعت استهدیه جنسی
می هیجانی و عاطفیتعادل  موجب و ،کندمی تقویترا  سلمت جسمی مفید است،لذت بردن برای انسان  .است لذت
 یک سرزندگی ناب! داشتنیعنی  . لذت بردنشود

است. به تصورات و  بخشو رضایت خوب ی جنسیرابطه، داشتن این سرزندگی داشتنهای ترین راهیکی از در دسترس
 دوست داشتنی ها و تخیلت میان گذاشتن در های افزایش خلقیت  اجازه دهید آزادانه پرواز کند. یکی از راه تخیلت خود

 شود.می تانتر شدن رابطهباعث غنی و دهدمیتان را افزایش ی جنسیرابطهت جنسی کیفی تخیلتجنسی با یکدیگر است. 
 لذت ببرید. ها میان بگذارید و با هم از آنرا درها آن خود را بپذیرید،تمایلت جنسی 

 معنوی نگاه کنید یتجربه عنوان یکبه ی جنسیرابطهبه . 11

اقدامات این  1.شده استتبلیغات منفی  ی جنسیرابطهمورد در های مذهبیسنتدر ، مدت چندین قرنبه در فرهنگ ما
 آداب و رسوم مذهبی، یدر تمام تقریباا . یا نادیده گرفته شود شودکمرنگ  ی جنسیرابطهمعنوی  یجنبه موجب شده که

ی ابطهر. وقتی تعریف شده است با هستی یکپارچگی و وحدت و احساس سرزندگیافزایش  نظیرهایی لفهبا مؤمعنویت 
ترین سطوح در عمیق یکی شدن دو نفر احساس فردگرایی یا راهی برای احساس جدایی و روشی برای غلبه بر را جنسی

به یک  ی جنسیرابطهتبدیل  شود.می معنوی شدنتبدیل به راهی برای  ی جنسیرابطهبنگریم، آنگاه  هیجانی و جسمانی

 زوجینمیان گذاشتن احساسات و متحد شدن قلب و جسم در ،2هاگراییمنفیمستلزم برطرف کردن  رفتار یا عمل معنوی
  است.

ها تک آنایجاد کند. برای کار کردن روی تکشما با همسرتان  ی جنسیرابطهتواند تفاوت عظیمی در یازده نکته میاین 
نظر در همرا . این بدهندبه رفتارهای جدید جای خود را ها و گلهها گیرد که شکایتمی زمانی صورت تغییر  وقت بگذارید. 

 «بخشپایدار و رضایت ی جنسیرابطه»جنسی تنها یکی از مراحل رسیدن به های داشته باشید که رسیدگی به نارضایتی
 ی جنسیرابطه یک تر ازعمیق نیاز یا نیازهایی به تان رابرای دستیابی به این سطح از نزدیکی و صمیمیت، باید توجه است.

 نیز کار کنید.ها خوب منعطف کنید و روی آن

 

 

                   
 منظور کشور ایالات متحده است. .1

 شود.شوند منفی گرایی نامیده میدهند و موجب بروز احساسات منفی در یکدیگر میهر رفتاری که زوجین انجام می .2
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 امن  یایجاد منطقه

 ینا، هدف بعدی بهبود و اصلح آن بگذارند یوخود را ر تمرکزو  شان کار کنندشوند که روی رابطهمتعهد می نوقتی زوجی 
شدت عصبانی به یکدیگردو نفر را که از  دست شوند. اینکه و دوست با هم متحد جای دشمنیهها کمک کنیم باست که به آن

مام تاین دو نفر زیرا  ،فایده استکاری بی شناختی هدایت کنیمروانیسمت مسیر رشد معنوی و ها را بهو آن بگیریمهستند 
رین و تدیگر باشند تا سریعیککنند. این دو نفر باید دوست و یاور وقتشان را صرف خارج کردن طرف مقابل از مسیر می

 دورنمای رابطه طی کنند. سویمسیر را به ترینمطمئن

 اند، چطورشان را نداشتههای بنیادیفرصت برطرف کردن تفاوت دو نفرتی اما این اتفاق چگونه رخ خواهد داد؟ وق
حلی برای این مشکل دست یافتیم. ما توانند جنگ قدرتشان را خاتمه دهند؟ ما در مطالعاتمان روی علوم رفتاری، به راهمی

ثیر بگذاریم. تأ طرفین ساس متقابل  م روی احیتوان، میدوران عشق رمانتیکدریافتیم که با کمک به بازسازی مصنوعی شرایط 
وشی و لذت خ منبعی از یکدیگر رادوباره با هم رفتار کنند،  ل رابطه(ی)یعنی اوا شانوقتی دو نفر مثل شادترین دوران زندگی

 شان پیدا کنند.شود تمایل بیشتری به رشد رابطهباعث می این که نظر خواهند گرفتدر

 

 صمیمانهرفتارهای 

 زوج نگرش یادگیری اجتماعی درها تغییر کنند: کمک کنیم زوج»، در کتاب معروف وانشناس، ر 1استوارتآقای ریچارد 
س بیشتر احساآمیز، رفتارهای عاشقانه و محبت به مشغول شدنبا  در آن زوجین کند کهمعرفی می را تمرینی، 2«درمانی

 گفتهنام دارد، به زوجین  «روزهای عاشقی»یا  3«مراقبتروزهای »روش که  در این. کنندمی دوست داشته شدن و امنیت
ها را خوشحال کند، ، آنآن تواند به وسیلهمی همسرشانمثبت و مشخصی که  تعاملت و رفتارهایاز  فهرستیکه  شودمی

 تهیه کنند.

هام رو شونهدقیقه  پانزده، کنیممی وقتی تلویزیون نگاه ت دارمدوس  » :یکی از زوجین ممکن است بنویسد برای مثال،
ا رفتارهای ی شان به یکدیگرزوجین باید بدون درنظر گرفتن احسا«. با هم بخوریمرو صبحونه  مت داردوس  »یا « ی بدماساژ 

 در هفت روز  انجام دهند. استوارت متوجه شد که این کار های یکدیگر را ، هر روز تعداد مشخصی از خواستهرشانسهم

                   
1 Richard Stuart 

2 Helping Couples Change: A Social Learning Approach to Marital Therapy 

3 Caring Days 
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زیربنای محکمی  نعنواتواند بهمی چیزی که ؛وجود آوردی زوجین بهدر جزئیات رفتار روزانه یمهماول درمان، تغییرات 
 مهم و بزرگ بعدی مورد استفاده قرار گیرد. برای تغییرات 

وقتی به ما مراجعه کردند مثل اکثر  1سارا و امینامتحان کردیم.  امین و سارا، آن را روی روشاین  نتایجما برای بررسی 
 این بود ساراهای ترین نگرانیناراحت بودند. یکی از اصلی آیند از دست هم عصبانی ومی زوجین که برای مشاوره پیش ما

 امین دیگر مردان، با ظاهری ارتباط برقراریبا  ،کردتلش می و ناامیدانه خواست او را ترک کند. او از سر ناچاریمی امینکه 
 یهگرانبه این رفتار عشوه امینمشاهده کرد که  او در کمال ناباورینوعی توجه او را به خودش جلب کند. بهو  ندتحریک کرا 
 کرد.مثل میبهبرعکس، مقابله صورت کاملا با هر کار او، به و تقریباا  کندنمی توجهیاو 

ه او بسارا که ممکن است روزی کرده با این حقیقت کنار بیاید در یکی از جلسات عنوان کرد که حتی سعی می امین
هایی زمان انجامید.می که توجه او را جلب کند به شکستبرای آن ساراهای امین اکثر اوقات ساکت بود و تلشخیانت کند. 

اکثر  اولین واکنش امین فرار از خانه بود.و از لک دفاعی خارج کند،  بریزد همرا به همسرشتوانست میسارا  که هم
 برد.به محیط امن ماشینش پناه می کرد ومی امین محیط را ترکشد که ها به اینجا ختم میهای آنمشاجره

شده بودند چطور با هم رفتار  با هم آشناخواستیم توضیح دهند که وقتی تازه  امین و سارا، از سازیشروع و زمینهبرای 
ی دو نفر دیگر حرف میدرباره دارند کردیم که انگاردادیم، حس ها گوشی میهای آنکردند. وقتی داشتیم به صحبتمی

گرفتند رفتند، از کار مرخصی میطولنی میهای رویپیادهبا هم به  ساراو  امینتوانستیم تصور کنیم که روزی زنند. حتی نمی
 اند.کردهتا با هم به سینما بروند، یا روزی دو سه بار به هم تلفن می

شود اگر مثل د؟ چه میی آن کارها را دوباره انجام دهیو همه ردیدشود اگر امروز به خانه برگها پرسیدیم که چه میاز آن
پاسخ داد:  ایمکث چندثانیه یکبعد از  امین های متعجب به ما خیره شدند.ها با چهرهدوران نامزدی با هم رفتار کنید؟ آن

کنم با خودم رم برخلف احساساتم رفتار کنم، حس میکننده باشه، دوست ندام سخت و ناراحتکنم خیلی برافکر می»
کرد و  سارا هم با او موافقت «فتار کنم؟ندارم، چرا باید مثل سابق باهاش ر ساراصادق نیستم، من دیگه احساس سابق رو به 

ا هم دیم بدرسته شاد نیستیم، ولی حداقل سعی کر ریم.کنیم و ادا درمیالم بازی میکنم داریم فیمن هم حس می»گفت: 
 «راست باشیم.رو

بست خارج شوند، با وجود مخالفت که از این بن کمک کند هاتواند به آنیم که این آزمایش میبرایشان توضیح دادوقتی 
شان تفهرس، وقتی به خانه برگشتندها توضیح دادیم. قرار شد دقت برای آنان کنند. روش کار را بهاولیه، پذیرفتند که آن را امتح

ین االبته با این قید که  ؛از آن رفتارها را برای یکدیگر انجام دهند موردرا تهیه کنند و داوطلب شوند که روزانه سه یا پنج 

                   
 های ایرانی استفاده شده است.برای فهم بهتر مطالب از نام .1
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 نکرد لذت دادن یا شادبه این رفتارها به چشم فرصتی برای  بایستمی ها. آننه تعهد یا وظیفه ددیه باشرفتارها باید نوعی ه
نه ردند )کتمرکز می «هدیه دادن»فقط باید روی قسمت  تمرینها در این بستان. آنبزار معامله و بدهنه ایکدیگر نگاه کنند 

 این تمرین را انجام دهند.و قول دادند که  ندها دفتر را ترک کرد(. آن«گرفتن»

داریم به یه جایی  فکر کنم واقعاا »ده از این روش را چنین گزارش داد: نتایج استفا امینمشاوره، دوم  یدر آغاز جلسه
از او خواستیم جزئیات بیشتری « مون امیدوارترم.هرسیم، کاری رو که از ما خواستید انجام دادیم و امروز من خیلی به رابطمی

الکی دور شهر رانندگی انگیزی دارم ی قبلی، یهو دیدم با حالت خیلی غمجلسهروز بعد از  ،خب»امین ادامه داد:  ارائه دهد.
شما تمرین ن وقت خوبیه که الآ هرحال فکر کردمر ناراحت باشم. بهقدتی یادم نمیاد چی باعث شده بود اونن حالآکنم. می

کم با هاین بود. ی فهرستشهای چند تا گل خریدم. یکی از درخواستوی یه مغازه وایسادم و برای سارا رو انجام بدم. جل
شنده دوست داشت. فرو نگردوفتاباب کردم، چون یادم بود همیشه گل آخگردون انتخودم کلنجار رفتم و چند تا گل آفتاب

یم که دبا خودم گفتم داریم کلی پول مشاوره می ! چرا که نه!؟ گفتم آرهخواین یه کارت یادداشت روش بذارینپرسید می
های حرف یسارا در ادامه« خونه روی کارت نوشتم دوستت دارم.اوضاع رو بهتر کنیم، پس بهتره تا تهش برم. وقتی رسیدم 

  «بود به من نگفته بود دوستت دارم.وقتی روی کارت رو خوندم اشک تو چشمامم جمع شد، خیلی وقت »همسرش گفت: 

 ار مینا یام داده بودند توضیح دادند. سارا شام مورد علقهشنود کردن یکدیگر انجکه برای خ ها تمام کارهای دیگری راآن
 بگیرندکند، یکدیگر را در آغوش  ساراجای آنکه پشتش را به هکرده بود که زمان خواب، ب تنیز موافق امیندرست کرده بود و 

  و بخوابند.

و جالب بود هنگامی  ها وجود داردرسید که تنش بسیار کمی بین آننظر میکردند، بهوقایع را بازگو می آنها داشتند اینوقتی 
 :گفت زدیملبخند که درحالی ساراکمک کرد و  شپالتوا  در پوشیدن  سارابه  امینحال ترک دفتر بودند متوجه شدیم که در که
ها ان آنی میها بود در رابطهی بود که مدتبخشلذت تعاملتخیلی کوچکی بود، اما از آن دسته  این اتفاق  «. ممنون عزیزم»

 وجود نداشت.

تدریج بهتر و بهتر شده بهشان کردند که رابطهها اعلم میخواستیم به این کار ادامه دهند و هر جلسه آن ساراو  امیناز 
ا شده بود هکردند، بلکه تمایل بیشتری داشتند تا مسائلی که باعث نارضایتی آنتر با هم رفتار میها نه تنها مهربانانه. آناست

مشکلت  و بیشتر وقتشان را صرف بررسی کردندمیفتر من کمتر از یکدیگر شکایت را بررسی و کنکاش کنند. بعد از آن در د
 کردند.شان بود، میدوران کودکی، که دلیل اصلی نارضایتی

رفتارهای » نامریزی روشی بهی جهت طرحالگوی عنوانبه مفید واقع شد، آن را ساراو  امینچون روش آقای استوارت برای 
دادند می وقتی زوجین آن را انجام این جهت چنین نامی را برای این تمرین انتخاب کردیم که از .قرار دادیم «صمیمانه

را به  صمیمانه. ما روش رفتارهای شدمی تداعی یا زندهها رمانتیک برای آنعشق کشمکش دوران آشنایی و عاری از  یرابطه
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فتار ربینند )همسرشان میحال حاضر از را که در یبخشلذتها خواستیم رفتارهای دیم و از آننیز معرفی کر نمراجعادیگر 
ی و رفتارهای های گذشته(رفتارشد )می از طرف همسرشان انجامرا که در روزهای اول عاشقی  یبخشلذت ، رفتارهای(کنونی

قرار گرفتن و مورد توجه  شدنها احساس دوست داشته شود آندهد، ولی اگر انجام دهد باعث میانجام نمی همسرشانکه 
 تعداده بکه  کردندمیها شروع بدون استثنا، وقتی زوج میان بگذارند. تقریباا در همسرشانبا ما و ( آینده هایرفتارکنند )

پیوند احساس . این روش کردندمی را احساسبیشتری  محبت، احساس امنیت و بیفزایند طول روزصمیمانه دررفتارهای 
ل این روش برای ح اگرچه تری داشته باشند.پیشرفت سریع فرایند مشاورهشد در می باعث و کردمی ترها را محکمعاطفی آن

یم پر شنودیاحساس امنیت و خفضای رابطه را با طراحی نشده، اما  بین همسرانعمیق های تعارضای و مشکلت ریشه
 کند.آماده می تو زمینه را برای افزایش صمیمی کند

 

 ثر است؟مؤ  «صمیمانهرفتارهای »چرا 

های مثبت، مغز رفتار یبا تکرار روزانه .موثر است؟ دلیل آن آشکار است رقداین «رفتارهای صمیمانه» یچرا روش سادهاما 
ای از تعاملت مثبت زیر لیه خواهد شناخت. خاطرات دردناک  « کندفردی که از من مراقبت می» ن عنوارا بههمسرتان  شما

و  بدبختی احساسعامل  شود و نهمی نظر گرفتهدر عامل شادی و خوشبختی در مغز شما همسرتانشوند و پوشیده می
وجود به ذتلکه تنها در محیط سرشار از امنیت و  . صمیمیتیکندراه را برای صمیمیت بیشتر باز میها این یهمه بیچارگی.

 آید.می

این ا کند تیکمک م افراد است که به از دلیل این یکد. یاین روش وجود دار مثبت ثیرتری هم برای تأاما دلیل ظریف
ازدواج یا  یاولیه یمرحله. در کنار بگذارند و باید ذهن همدیگر را بخوانند توانندمی که همسران را باور ناپخته و غیرواقعی

 مسرهخواهند. وقتی ها چه میداند آنمی دقیقاا  همسرشانکه  هستند نادرستثیر این باور تأت، افراد تحهمان عشق رمانتیک
ند. کها دریغ میخوشی و لذت را از آن عمداا  او کنند کهها را برآورده کند، تصور میآن ناگفته و پنهانهای تواند خواستهنمی
دور باطل از این  «رفتارهای صمیمانه» محروم کنند. روش رفتارهای مثبت لذت  را از  همسرشانشود آنها هم باعث می این

نتظر ه منه اینک کندشان میشنودبه هم بگویند که چه چیزی خ کند دقیقاا زوجین را ملزم می و کندمیجلوگیری  زاآسیبو 
 او مطلع شود.های خواسته پاتی ازباشند که همسرشان با تله

ت. وقتی اس بین زوجین قدرت کشمکشدر « این به اون در» یا جویانهبین بردن ذهنیت تلفیایج این روش ازاز دیگر نت
، رشانهمسنظر گرفتن رفتار شود که بدون درا آموزش داده میهکنند، به آنشرکت می صمیمانهرفتارهای تمرین زوجین در 

در این روش، لطف بی. زمانی مشخص انجام دهند یدر یک برنامهرا  مثبت و صمیمانهروزانه تعداد مشخصی رفتارهای 
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کنند این چنین است: می با هم زندگی معامله تفکر زوجینی که با ذهنیت   ی. شیوهشودمی هجایگزین معاملداشت  چشم
 «دم.این کار خوب رو برای من انجام بده، من هم اون کار خوب رو برای تو انجام می»

های هسک فضاییدر چنین با این تفاوت که  ،دشواداره می بورس یا بازارها یادارهمانند  زوجین اکثر روابطسفانه متأ
این مدل از  کنند.می نوعی زوجین از این رفتارها برای معامله استفادهبه .هستندآمیز تارهای محبترف شده همان بدلورد
گاه اهدافبا « ورزیعشق» گاه  آید.نمیدر ما جور مغز ناخودآ پیوسته در تکاپوی دریافت ها مغز ما انسانبخش ناخودآ

تانش با دوس عصراجازه دهد او  پونهکه  در کارهای خانه کمک کند پونه بهبه این امید  سعیداگر  شرط است.قیدومحبت بی
! این کارش یه قیمتی داره ها! لزم نیست مواظب باش» دهد کهشود و اخطار میعال میف پونهمغز های گیرنده، بیرون برود

 «رو بدی و جبران کنی. شهزینهمجبوری یه جوری  بعداا  چون ،لذت ببری)یعنی کمک کردن در کارهای خونه( از این هدیه 
گاه هپونه ب  سعید خودنفع  به  هاکه این رفتار کندمی طور برداشتاین زیرا ،کندرا رد می سعید رفتارهای صمیمانهطور ناخودآ

یم کارهای خونه بهت کمکتوی : »چیزی شبیه این ،پذیردشرط را میقیدو تنها عشق بدون پونه. مغز اواند نه طراحی شده
 شود. می عنوان یک هدیه دریافتعبارتی این رفتار سعید بهبه .«دیاخوشت می دونممی چون ،کنم

تی کودک بودیم همه به ما محبت وقگیرد. شود از کودکی سرچشمه می« هدیه»چیزی به ما  دوست داریماین نیاز که 
ن، داد شیردادند، مثل زندگی لزم نبود کارهایی را که برایمان انجام می ه اولکم در چند ماست. دکردندمی شرط ابرازقیدوبی

ل ما در آن دوران کودکی قف مغز هنوز بخشی از بزرگسالیاما اکنون در  ،جبران کنیمرا خواباندن بغل کردن، للیی خواندن و 
، چیستکه رفتار ما با او فارغ از این، همسرمانوقتی  و کندمطالبه میبط خویش ادر رورا و محبت  شده و همان نوع عشق

 1.شودشرط برآورده میقیدودارد، نیاز ما به عشق بیما  با رفتارهای صمیمانهبازخورد یا 

و  تجاربکند، حاصل شنود میها را خآنآنچه  کند متوجه شوندبه افراد کمک می است که این مزیت سوم این روش
د. کند بسیار متفاوت باشرا خشنود می همسرشانبا چیزهایی که  مکن استست و مفرد شخصیت آنهاساختار منحصربه

بیش از توجه به اقتضائات  زوجینگاهی  ،حالاینبا مجزا هستند. زوجین دو فرد کاملا  که شود پی ببریممی موضوع باعثاین 
 .توجه دارندخود های مندیعلقهبه های همسرشان مندیسالم علقه ییک رابطه

 گرفت، زحمات بسیار زیادی کشید تا برای تولد چهل سالگی شوهرشطور مثال، خانمی که زمانی از ما مشاوره میهب
ترتیب دهد. او تمام دوستان همسرش را دعوت کرد، غذاهای مورد  برای او ایکننده جشن تولد غافلگی او را سورپرایز کند و

 ترتیب داد. برای آن مراسم ایکنندههای سرگرمو بازی او را انتخاب کرد یمورد علقههای موسیقیاو را تهیه کرد،  یعلقه
 یجلسه حین  گذرد، اما چند هفته بعد، درش میکرد که گویی به او خوجشن چنان رفتار می حین  شوهر این خانم، در

ولی از درون  ،کرده که خوشحال استمی چه در جشن تولد وانمودرت داد و به همسرش گفت که اگه، به خود جرئمشاور
                   

 بدیل و نامشروط خداوند دارد و به این معنا نیازی فطری است.نیاز او به محبت بی در ریشهقیدوشرط دریافت محبت بی نیاز انسان به از منظر دینی،. 1
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ار کنم. خودت هم این صدا برگزتولدم رو شلوغ و پر سرووقت دوست نداشتم روز هیچ»حس خوبی نداشته است. او گفت: 
 آرومی رو توها شب خواستم با تو و بچهخواستم شلوغ کنم. فقط میتولد چهل سالگیم رو نمی دونی. مخصوصاا رو می

های بزرگ و شلوغ ونیتو از مهمولی خب ما فرق داریم و نگی با چند تا هدیه. خو یخونه سپری کنم. شاید یه کیک ساده
  «د!یاخوشت می

طور هعمل کرده بود. او ب« دوست بدارنددیگران هم  خودت دوست داری بایدآنچه » باورحقیقت برطبق دراین خانم، 
 خودش بود، نه شوهرش.  یبرای شوهرش ترتیب داده بود که باب میل و سلیقه ایناخواسته، مهمانی

« .رفتار کنی اود تو با خواهچنان رفتار کن که میهمسرت آنبا »گیرند که یاد میزوجین  «های صمیمانهرفتار» تمریندر 
 همسرفرد منحصربههای خواستهکند که برای برآورده کردن این روش رفتارهای تصادفی را به رفتارهای هدفمند تبدیل می

 اند.ایجاد شده

های یابد، بلکه زخمتنها جو ظاهری رابطه بهبود می، نهبرای هم انجام دهنداین رفتارهای هدفمند را  وقتی زوجین مرتباا 
 تمرین را این من و همسرمشخصی دارم.  یدر این زمینه تجربه مخود )هارویل( یابند. منقدیمی نیز التیام میکهنه و 

و  است مان شدهتبدیل به بخشی از رابطه ایم که درحال حاضرکرده قدر این کار را تکرار و تکرارایم. اینانجام دادهخودمان 
گاه انجام می  دهیم.آن را بدون فکر کردن و ناخودآ

را از روی تخت کنار بزند. ها ملحفهکه قبل از خواب  دبواین  خواستممی مثال، یکی از چیزهایی که من از همسرم برای
 پرستی من راگیرد. بعد از فوت مادرم، خواهر بزرگترم سرشمه میمن در چهل سال پیش سرچ یاین درخواست از تجربه

 کارهاییی از ساله بود و تازه ازدواج کرده بود، اما بسیار خوب از من نگه داری کرد. یکعهده گرفت. او در آن زمان هجدهبه
زد می ملحفه را روی تخت کنار، رفتمی گذاشت این بود که او همیشه قبل از خواب به اتاق منمی ثیرتأ که بسیار روی من

 گذاشت.می یک لیوان آب پرتغال یا شیر برای من در اتاق و

افتم کرد میمی کارهایی که برای منیاد خواهرم و تمام کند، من بهرا جمع میملحفه قبل از خوابیدن  همسرمامروز، وقتی 
من  فرزندی است.–تر، این کار ساده بازسازی پیوند حیاتی مادرم. در سطح عمیقکناحساس دوست داشته شدن می و واقعاا 

حلی تبدیل به م که صمیمی فعلی با همسرم یفوت مادر( در رابطهام )دوران کودکی یکنم و صدمهمیدوباره احساس امنیت 
 یابد.التیام می امن و سرشار از مراقبت و محبت شده است
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پرایز  فهرست سور

از  رسید که بعدشدیم: به نظر میها، متوجه پدیده عجیبی از زوج یبه تعداد «رفتارهای صمیمانه»بعد از معرفی روش 
اما انجام تمرین تعهد داشتند، به  زوجین به طوری که بعد از مدتی اگرچه .ماندمی ثابت تمرینمثبت این  ارزشچند ماه، 

فهوم ممان رسید که باید به ذهنبنابراین کردند. دیگر آن احساس خوشنودی عمیق اوایل شروع این تمرین را احساس نمی
اگر رفتارهای  هه شده است کبراساس این پیش فرض بنا نهاد را به این روش اضافه کنیم. تقویت تصادفی« تقویت تصادفی»

ال، اگر دهند. برای مثثیرشان را از دست میینی تکرار شوند، تأبقابل پیش به صورت مدام و در یک زمان بندیبخش لذت
 خاص و ناگهانی بخشلذتحس  انجام این کار   همسرتان هر روز صبح در رختخواب برایتان قهوه بیاورد، دیگر مثل اوایل

ثیر تأ ،امید و انتظار ایجاد حس عدم قطعیت و دلیلبهتصادفی،  بخشلذترفتارهای ها و طرف دیگر پاداش . ازدندار خود را
 گذارند.می بیشتری روی فرد

غذاهای ها وسیله گروهی از دانشمندان که برای آموزش حیوانات آزمایشگاهی به آنهب صورت تصادفی ومفهوم بهاین 
خوراکی حیوانات خراب شد و حیوانات در ازای  دند، کشف شد. یک روز دستگاه توزیعدامیعنوان پاداش به خوشمزه

تعلیم سر گرفته شد.از  دهیقبلی پاداش یهایشان پاداشی دریافت نکردند. روز بعد که دستگاه تعمیر شد، برنامهتلش
 هادن پاداشش ناپذیربینیرها دارند. پیشبیشتری از قبل برای انجام کا یدهندگان در کمال تعجب دیدند که حیوانات انگیزه

 عملکرد حیوانات را بهبود داد.

های خاص مانند روز تولد، در مناسبت زوجینتوان در زندگی روزمره مشاهده کرد. اکثر تقویت تصادفی را می یپدیده
نادیده  که ارزش آنها تقریباا  قدر مرسوم و عادی هستنددهند. این هدایا آنو سالگرد ازدواج به هم هدیه می جشن سال نو

نظر د. بهنعاطفی هدایای غیرمنتظره را نداراحساسی و ثیر ، اما تأباشند بخشلذتتوانند شود. این هدایا اگرچه میگرفته می
های به لذت را ، حساسیتشعصبی سیستم»ست که انگیز نبودن هدایای معمولی و روتین این ارفتارشناسان، دلیل هیجان

. وقتی زوجین کندمی صدقنیز  تمرین رفتارهای صمیمانهاین اصل در  .«از دست داده است پذیر و تکرارشوندهبینیپیش
هفته یک یا هر  همدیگر را ماساژ دهندهر شب قبل از خواب  مثلا  – رفتارهای صمیمانه قرار دهند معرض  مدام خود را در

یری هر چند وقت یکبار، باید تغیبنابراین  .برندنمیاولیه را  لذت دیگر آنبعد از مدتی  – شاخه گل برای هم خریداری کنند
 افزایش یابد. مجدداا  متقابل یایجاد شود تا دلبستگی و علقه فراینددر این 

امل ش فهرستین ا .را ایجاد کردیم« فهرست سورپرایز»روش  ن به تمرین قبلیچاشنی انتظار و هیجاما برای افزودن 
کل دین شپرکردن این فهرست ب یشیوه قبلی نیست. یشود که در فهرست رفتارهای صمیمانهمی ایصمیمانهرفتارهای 

او را از لبلی های مندیعلقهگیرد و می همسرش را زیر نظرهای دقت رفتارها و صحبتاست که هریک از زوجین با
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که همسرش را از قبل مطلع ون آندهد. سپس در فرصت مناسب بدمی کند و در فهرست قرارمی هایش استخراجصحبت
 دهد.می کند یکی از این کارها را برای او انجام

کند که از لباسی که در ویترین مغازه دیده خیلی طور تصادفی و ناگهانی به شوهرش اشاره میهمثال، خانمی که ب برای
رفتن  هببیند. به همین ترتیب، آقایی که بشود که آن لباس را در کمد لباسش بسیار خوشحال می طببیعتاا ، است خوشش آمده

ند. را روی پیشخوان آشپزخانه ببی حاوی دو بلیط کنسرتابراز علقه کرده، ممکن است روزی پاکت  یک کنسرت خاص به
 تمرینافزایند، اثر مفید و مثبت این می شانصمیمانهای را به رفتارهای نشدهبینیهای پیشچنین لذت زوجین هنگامی که

 یابد.افزایش می ی ملیمنان با شیبهمچ

 

 هافهرست سرگرمی

ندین چ یم. از زوجین خواستیم که در هفتهاضافه کرد تمرین رفتارهای صمیمانهدیگری به فرآیند  یچندی بعد، مرحله
کردن، دوش  ازیبها باید دونفره باشند مانند کشتی گرفتن، پرانرژی انجام دهند. این فعالیتوسرگرم کننده  مشترک، فعالیت

 گرفتن و امثال آنها.

 یمیمانهصاین بود که اکثر زوجین برای رفتارهای  وجوش به این فهرستآور و پرجنبهای نشاطدلیل اضافه کردن فعالیت
وقتی گذرانی کنند. کردند که چگونه با هم تفریح و خوشو دیگر فراموش می بودند آرامی را انتخاب کرده کارهای نسبتاا  خود

طور متوسط تنها ده دقیقه را به بازی و خنده با یکدیگر هکه در هفته، ب متوجه شدیمن را مورد بررسی قرار دادیم مراجعا
 دهند.اختصاص می

دانستیم که اگر کننده را تغییر دهیم. از قبل میآمار ناخوشایند و نگراناین  ،با فهرست سرگرمی ،تا بنابراین تصمیم گرفتیم
ها را پیوند عاطفی آن این خود لذت و امنیت خواهند شناخت که منبعی ازعنوان فریح کنند، یکدیگر را بهبا هم ت زوجین

دی که باعث ایجاد این لذت شده شود، فرمی و مثبت بخشلذتقدیم متوجه وجود رفتارهای کند. وقتی که مغز تر میقوی
گاه عمیق نفردو  نتیجهدرو  دهدربط میزندگی و امنیت  به مفاهیمی مثل است را  کنند.می تری با یکدیگر برقرارارتباط ناخودآ

 

 ترس از لذت

نامیم، ابزار می «رمانتیک سازی مجدد»را  ای که آنبه مجموعه سورپرایزها و فهرست با اضافه شدن فهرست سرگرمی
ری این تمرین نیز مانند هر تمرین دیگ امادر فضای مثبتی با هم تعامل کنند. دست آوردیم تا به زوجین کمک کنیم همفیدی ب

طبیعی و محتمل  البته وجود مقداری مقاومت   ؛شدمی ابتدا با مقاومت مواجه، درشودمی افرادبه رشد شخصی  منجرکه 
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، های عاشقانهیادداشت یبدل کردن دوبارهاند، ردومدت پنج سال مثل دشمن با هم رفتار کردهزوجین بهزیرا وقتی  ،است
طور هم هست(. در این دهد )که البته همینو کل تمرین را مصنوعی و ساختگی جلوه می رسدمی نظرو غریب بهعجیب 

باید حل این است که راهکند. طبیعی قلمداد میغیررفتاری را که برخلف روتین و عادت گذشته باشد هر  مغز قدیم ،شرایط
ااینب غیرارادی کاهش یابد. و میزان مقاومت   ندو امنیت پیدا ک آشناییبه آن حس  قدر تکرار کرد که ذهناین رفتار جدید را آن

و  ما برای دستیابی به شادی «ترس از لذت!»و البته متناقضی نیز دارد: تر دلیل ژرف برابر این تمرین  مقاومت در ،حال
گاهانهخوشبختی تلش ترس داشته باشیم؟ برای درک این  و لذت پس چرا باید از شادی ،دهیمزیادی انجام می یهای آ

 دور یعنی دوران کودکی نگاهی بیندازیم.های به گذشتهباید  پدیده

، )والدین نمراقبا. اما کردیممی خالصی را تجربه و هیجان و سرخوشی شور زندگی در ما نامحدود بوددر زمان کودکی، 
برای امنیت ما یا برای هماهنگی با هنجارهای اجتماعی و فرهنگی ما را  هایمانو لذت هاسرخوشی برخی از (آموزگاران،...

، «دو این قدر ورجه وورجه نمی کنن دزننجیغ نمیکه دخترها »نظیر هایی ما ممکن است پیام ،مثال برایمحدود کردند. 
ن ر مراقباو دیگ از والدینرا  «ا!ه صدا راه انداختیخیلی سرو» ،«!مواظب باش! از درخت بیا پایین»، «!بپر نکنروی مبل بپر »

ودشان خ توسط والدین شاید این بوده که هاشدن سرگرمیمحدود  دلیل دیگر  دریافت کرده باشیم که ملزم بودیم رعایت کنیم. 
های بازیدیگر  قاعدتاا ها آن اند.از وجود خود را سرکوب کردههایی نوعی بخشبه دهند ورا انجام نمی این رفتارها دیگر

  کنند.نمیلی بازی رو لیدر پیاده روند ورخت بال نمیاز د ،پرندروی مبل نمی، کنندوجوش نمیپرجنب

شد. اگر می ، ارتباط عجیبی بین لذت و درد در ذهن ما ایجادشدمی که گاهی با تنبیه همراه هابا تحمیل این محدودیت
فی شدیم. این محرک منیا توبیخ و مجازات می گرفتیمقرار میاعتنایی واقع ، مورد بیکردیمرا تجربه می خاصیهای لذت

گاه ترس از هب مان را لذات خودمان برای کاهش اضطراب   کرد. نهایتاا را در ما فعال می ترک شدن و تنهاییطور ناخودآ
 خطرناک است. (و لذت ببریم ازیممان بپردکه به تمام ابعاد وجودی)یعنی این و آموختیم که سرزندگی کامل کردیممحدود 

را  و خود یمندانستسازی درد و لذت مقصر معادلیا اجتماع را عامل و  والدین نمایکودکانه عجیب  و باور منطق در اما 
نداشتم والدینم لذت  اکه لیاقتش راین دلیلهب حتماا »تیم که سهم و قسمت ما از زندگی همین است. ما با خود گف یمکردقانع  

 این بود که والدینمان عمداا  به تر از باورتر و مطمئنراحت لیاقتی ذاتی خودمانبیبه باور «. دمحدود کردن ار انمو خوشی
 ممنوع کردیم. لذت را برای خود یو تجربه لذت تدریجهبگونه شد که این اند وشادی ما را تخریب کرده

 «میمانهصهای رفتار»با تمرین  ،شده استسرکوب بسیاری از لذت هایشان  ان با بزرگ شدن  زماز کودکی و همافرادی که 
های همسرشان تلشکنند یا ممکن است می رفتارهای صمیمانهسختی درخواست ها بهشوند. آنمی خاصیدچار مشکلت 

 بشمارند.و کوچک  بگیرندنادیده ها را برای انجام آن درخواست
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هر روز پایین بود، در فهرستش نوشت که دوست دارد همسرش  نفس  اعتمادبهکه مردی با ما  از مراجعانمثال، یکی برای 
. شتادی دزی یشوهرش صفات پسندیده از نگاه خانمن بود، زیرا ار از او تعریف کند. این کار برای همسرش بسیار آسابیک

ها و آن کردمی قدر با اظهارات همسرش مخالفتآنشوهرش کرد از شوهرش تعریف کند، اما هر روز وقتی خانم سعی می
از مدل حرف زدن دیشبت با »گفت خانم می اگر مثلا . دادمی خود را از دستمعنا و ارزش دیگر کرد که مقدار میرا بی

وقت به من هیچ بیشتر از این کارها بکنم.آره، ولی باید »مانند  انهانتقادقا با جملتی خود، آ«پسرمون خیلی خوشم اومد
 هایرتصو با ،اوخودش برای  یکرد. شنیدن هر چیز خوبی دربارهنظر خانم را خنثی می« ارمذکافی براش وقت نمی یاندازه
که مجبور شدیم به  خودش چسبیده بود یبه باورهای منفی درباره چنان. او آنکه از خودش داشت همخوانی نداشت ذهنی

و دیگر چیزی بدهد پاسخ « متشکرم» یهای همسرش را تنها با کلمه، تعریفرباتیک  مثل درست ،او آموزش دهیم که
 نگوید.

نمی او اصلا  کرد.صمیمانه مقاومت میرفتارهای  انجام مقابل  شکل متفاوتی درمراجعان ما، مرد دیگری بود که به از میان
که دو جلسه کامل را صرف توضیح دادن روند تمرین به او بعد از این .ارتباط برقرار کندی ما هادستورالعمل با توانست

سپس یکبار دیگر « د بکنم؟کار بایچی دقیقاا  .من خواد ازتمرین چی میاین  فهممنمی من اصلا »گفت:  ، اوکردیم
ه ک بودیم مطمئناین، ها را درک کرده است. با وجود آن ها را برای او توضیح دادیم تا مطمئن شویم که دقیقاا دستورالعمل

 . است بخشلذت رفتارهایطلب کردن  برایاش پوششی برای ناتوانی تمرین   مشکل او در نفهمیدن  

ز ااگرچه ممکنه فکر کنی درخواست رفتارهای صمیمانه »که  به او گفتیم، هیجانی او در غلبه بر این مانع  کمک به برای 
داشتنیتر و دوستکنی که فرد مهربانمی به همسرت کمکحقیقت با این کارت داری ، ولی درستهمسرت فقط به سود تو

 شی تمرینکم متوجه فلسفه، کمشکل برای او مطرح شدوقتی مسئله بدین  «.نفع هر دوتونهبهکار این  ،. بنابراینهتری بش
روع نهایت او هم شدررا ندارد، کنار بیاید.  و محبت گفت لیاقت عشقدرونش که به او می ندای شیطانیاو توانست با  .شد

 کاری که دوست داشت همسرش برای او انجام دهد، تهیه کرد. 26طی چند دقیقه فهرستی از  به نوشتن کرد و

اما هیچ کار  ،دنها تمایل به همکاری دار. آنشوندمی در انجام این تمرین دچار مشکل به شکلی دیگر بعضی زوجین
هیچ  که این افراد رسدنظر میبهطور این .کندم دهد به ذهنشان خطور نمیها انجاکه همسرشان بتواند برای آن یبخشلذت

رابر بودشان درپشت سپر روانی که در زمان کودکی برای محافظت از خ حقیقتدر هاای ندارند. آنیا مطالبه ، نیازخواسته
توانند می که با بیان نکردن افکار و احساسات اندیاد گرفتهدر کودکی  این افراد. اندشدهاند، مخفی ساختهگر والدین سلطه

کردند می ارزشمند محروم این اطلعات  والدین خود را از ها وقتی آناستقلل کنند.  دخالت گر خود احساسوالدین  کنار  در
از این  ی، برخبعد از مدتی آنان را داشتند. شخصی یفرصت دخالت در حوزهکمتر والدین نیز  ،نمی گفتندها و چیزی به آن

گاهی در هر صورت .کردندمی از خودشان هم مخفیرا احساساتشان شدند که حتی می چنان در این روش غرقافراد آن ، ناآ
 بود.ها ترین جای ممکن برای آناطلعی امنو بی
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دوران  مشکلتطور ناخواسته هو ب کنندمیافتد که این افراد با فردی که نیاز به صمیمیت دارد ازدواج اغلب اتفاق می
دهد که فرصتی برای التیام می . این پدیده به این علت رخبرایشان دوباره تداعی یا بهتر بگوییم بازسازی می شودشان کودکی

رفتارهای »انجام تمرین نظر برسد در که یکی از آنها وابسته و دیگری مستقل به نیزوجیکودکی زوجین فراهم شود. های زخم
که کند، درحالیدو درخواست می سختی یک یابه( زوج مستقل) آنهایکی از د. نشومی البی رو به روبا چالش ج« صمیمانه
رسد که نظر میطور به، اینکند. از دید افراد عادیتهیه می خود راهای درخواستبالیی از سرعت فهرست بلند  دیگری به

پایان است. اما حقیقت ماجرا این های بیفردی با خواستهیکی از این زوجین فردی خودکفا با نیازهای محدود، و دیگری 
 ی،، نسبت به دیگرهاطور یکسان به محبت و مراقبت نیاز دارند. مسئله فقط این است که یکی از آنهاست که هر دو فرد ب

 دارد. هایشو خواسته تری با احساساتارتباط نزدیک

العمل طبق دستور تمرین را دقیقاا »ما یک چیز است:  یتوصیهاشد، دلیل فرد برای مقاومت برای این تمرین هرچه که ب
ام آن را انجتر از قبل تر و فعالنهشود باز آن را ادامه دهید. حتی سرسختانهانجام دهید. حتی اگر باعث اضطراب شما می

 «.خواهد رفتبین بتان ازدهید. بالخره اضطرا

تدریج هتواند بمی پایین نفس  تمادبهود. فردی با اعشواقعیت جدید سازگار می بامغز شما تکرار کافی، با مرور زمان و  به
میان مد دریابد که بفهاین فرصت را میخوشنود است، « نیازهای کم»برای خود ایجاد کند. فردی که با داشتن مثبت  هویتی

کند می زمینه ای فراهم ز رفتارهای جدیداندازد. ترس امین خطراستقللش را به پنهان خود،های قلبی و گذاشتن خواسته
بلکه با احساس امنیت و سرزندگی  ،را نه با ترسها تدریج آنببریم و به لذتها با تمرین و ممارست، از انجام یا دریافت آن ،که

 .است بخش برای رشد شخصیرضایت ومطمئن ابزاری  صمیمانهتمرین رفتارهای همراه کنیم. 

 

 نه یک خیال واهی ،شدنی استمحبت ماندگار امری 

 ی مشترکمتحدان تاثیرگذاری در زندگو تغییر در رفتار،  بینش کسب به ما ثابت کرد که «رابطه رمانتیک سازی مجدد»قدرت 
گاهی که خود و همسرشان به رابطه آورده اند، به تنهایی های های جنسی و انگیزه. درک زوجین از گلیهباشندمی ناخودآ

تاری ایجاد تغییرات رف همینطوردهد. دوران کودکی را بهبود نمیهای و زخم صدمات کسب بینش به تنهایی کافی نیست و
 در رابطه، بدون آنکه زوجین متوجه دلیل آن باشند، کافی نخواهد بود.

دهد که رفتار و افکار با هم تغییر کنند. امیدواریم می زمانی رخ تجربه به ما آموخته است که مؤثرترین شکل تغییرات  
تعاملت منفی موجود در رابطه،  یرغم همهعلی ،توانیدمی این پیام امیدبخش را داده باشد کهبه شما مطالب این کتابچه 

 های جنسیهگلی شود که بهمی خلق کنید. این امر زمانی میسر ی راو بادوام بخشلذت ی جنسیرابطهمحبتی ماندگار و 
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از شده، سطحی اصول ذکر کارگیریبهبا  آرزومندیم .ایجاد کنید تانرابطهجه و رسیدگی کنید و محیطی امن در تو یکدیگر
 اید. ه کنید که همیشه آرزویش را داشتهدر رابطه با همسرتان تجربصمیمیت و هیجان را 
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یدیاییؤ ازدواج ر  تان را بساز
 

 بازگشت به عشق .1

ی یک ترجمه و منتشر شده است،« بازگشت به عشق»نام  اکه در ایران ب «خواهتانبه عشق دل رسیدن»کتاب 
ست تایمزنیویورک ها درترین کتابپرفروشاز  سخهو  ا ست.  تاکنون بیش از دو میلیون ن شده ا از آن فروخته 

  بند:دست یااین نتایج به و  داشته باشندتری روابط عاشقانهتا ها زوج کمک کرده به میلیون این کتاب
 ای خویش خلق کنند.درک، همدلی، شفقت و مهربانی بیشتری را در فضای رابطه 
 تری با یکدیگر داشته باشند.از کنار هم بودن بیشتر لذت ببرند و احساس پیوند نزدیک 
 تر شود.ورشان شعلهمهر و محبت بین 
 ده را محدود یا حذف نمایند. در تعاملت روزمره، منفی گرایی یا رفتارهای آزاردهن 

 
 فضای بین. 2

شما سرتان میمی آیا این فکر آزاردهنده در ذهن  شد؟ چرخد که رابطه با هم ضع کنونی با ست بهتر از و توان
شغول بزرگ کردن شاید درحال   شید، یا م شغل با شاید از اینکه فرزندان تغییر  شما را ترکتبچه، یا  اند کرده ان 

از « بین فضای»سروصدا گیر کرده باشید. کتاب  رپ   یهکنید و شاید وسط یک مشاجراحساس افسردگی می
شگفتی و لذت یهراز تجرب سانی ،شادی و  شود، پرده برمیمی که هر ان ارویل دارد. هتواند از آن برخوردار 

ن تعییشییان را دو نفر، کیفیت رابطه« فضییای بین  »دهند چگونه توضیییح می هانتو هلن لکلی هندریکس
 . شدشان خواهد کیفیت زندگی یهکنندتعیینها آن یهکند و کیفیت رابطمی

 
 ساده کردن ازدواج. 3

ندریکس و هلن لکلی یل ه تاب هارو نت، در ک نام  ،«سیییاده کردن ازدواج»ها با  مای »که در ایران  راهن
سان:  شویی آ شما کمک می 10زنا شویی یهکند تا رابطواقعیت که به  شه آرزوی آن را تان زنا را به آنچه همی

ه اصل بنیادی را که خود آموخته ،«داشته اید تبدیل کنید گذارند. اشتراک میاند با شما بهمنتشر شده است، د 
تا همین چند سال پیش، هارویل و هلن قصد داشتند از یکدیگر جدا شوند. به  ،ازدواج هرگز ساده نیست و

ان استفاده کردند و زندگی مشترکش ،اندهای دیگر نیز یاد دادهلی از زوجاز همین روشی که به خی ،این ترتیب
ادقانه ص و حقیقی دست یافتند. کتاب ساده کردن ازدواج که با لحنی طنز صمیمترا نجات دادند، و به یک 

هر و محبت نوشییته شییده اسییت، دسییتورالعمل دسییت  یرابطه و ترانهیابی به زندگی قدرتمندو سییرشییار از م 
   ست.ا تر در دنیای امروزیطفی دلپذیرعا
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 نویسندگان یهدربار 
سند شق»کتاب پرفروش  یهدکتر هارویل هندریکس نوی شت به ع سرش، دکتر « بازگ با همراهی هم

. هارویل و هلن تاکنون در نگارش بیش است «عشق شفابخش»کتاب  یههانت، نویسندهلن لکلی
هاز  شته د  شارکت دا سیده  سهاند که مجموعاا بیش از کتاب با هم م سخه از آنها به فروش ر میلیون ن

 تلویزیونی اوپرا وینفری حضور داشته است. یهبار در برنام هفدهاست. بعلوه، هارویل 
« درمانی مبتنی بر ایماگورابطه»یا « ایماگوتراپی»هارویل و هلن به کمک یکدیگر روش درمانی 

سترش فرهنگ رابطهها ین و خانوادهزوج یهرا جهت ارتقای کیفیت رابط ساایجاد کردند و از آن برای گ ستفاده  وی جهانیای حامی برابری و ت ا
منظور افزایش دانش و به ،و مربیانها خانواده و برای کمک به زوجینرا ای از منابع غنی اند مجموعهبا کمک یکدیگر، توانسییته ،هاکردند. آن

ن هارت در زمی ند. بفراهم  ،روابط صییمیمی یهم یاد بینها علوه آنکن طهبن مانی  المللی راب ماگو ) در  Imago Relationshipمبتنی بر ای
Internationalدر  این رویکردمدرس و مربی  عنوانرا بههزاران درمانگر  ،از این طریق ،( را بنا نهادند که یک بنیاد غیرانتفاعی اسییت و تاکنون

 اند.دهکشور دنیا آموزش دا 51
دانشییگاه  التحصیییلعنوان زوج درمانگر، مدرس، مربی بالینی و سییخنران را دارد. او فارغسییال فعالیت به چهلبیش از  یههارویل تجرب

سالا شیکاگو ست جنوبی تدریسها ست و  شگاه متدی ست. هلن علوهمی در دان بر همکاری با هارویل در ابداع روش ایماگوتراپی در کرده ا
 یز فعال است.ن نزناحمایت از جنبش 

کنند. می و دالس زندگی . آنها در دو شهر نیویورکهستند نوه ششفرزند و شش اند و دارای سال است که ازدواج کرده 36 هارویل و هلن
 به پایگاه اینترنتی زیر مراجعه نمایید:ها آن یهبرای اطلعات بیشتر دربار

http://www.HarvilleandHelen.com 

 
 
 مترجم یهدربار 

خانم دکتر ربکا سیییرز و  نظر  ایماگوتراپی را زیرهای . او دورهاسییت درمانگر و ایماگوتراپیسییت، دکترای روانشییناسییی، زوجادنژ علی قاسییمیان
سلمت روان  یهو موسس سلم یهدرمانی در مرکز مشاورزوج یهحاضر به فعالیت در حیط المللی ایماگوتراپی گذرانده و درحالبین یهسسؤم

برای شییرکت در جلسییات . اسییت وی همچنین دبیر دپارتمان تجارب نزدیک به مرگ در ایران و بنیاد ایماگو در ایران. مشییغول اسییت طوبی
 توانید به آدرس زیر مراجعه فرمایید: می ایماگوتراپی وی
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