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 تشکر
 

های متاهلی که در طول زنیدگی خیود بیا آنهیا      زوج همهخواهیم از  ما می

برخی شاد نبودند، امیا   و آشنا شدیم، تشکر کنیم. برخی از آنها شاد بودند

آنها یاد گرفتیم. آنها ما را برای نوشتن این کتاب الهام  همه نهایت از ما بی

بخشیدند. از جو مارتین و کارلسون به خاطر اینکه بیه میا اجیازه دادنید از     

شیان اسیتفاده کنییم،     دار ماهرانه و توضیحات خردمندانه تصویرهای خنده

ز براندو روث و بروس کلمنس نیز به خیاطر  کنیم. ما ا قدردانی و تشکر می

کنییم. در   تشکر می در اختیار قرار دادن وقتشانشان و  شکیبایی و دوستی

العیاده و فیداکاری و اماییت     نهایت، از لیندا هارشمن به خاطر بینش فوق

توانستیم بدون کمک او این  نمی بدون شککنیم.  اش قدردانی می پیوسته

 . برسانیمانجام  به کار را

 



 



 

 

 درباره نویسنده
 

های بسییاری انجیام    ویلیام گلاسر روانپزشک مشهوری است که سخنرانی

ه هیای او بی   میلیون نسخه از بسیاری از کتیاب  1.7دهد. بیش از  میداده و 

و رویکیرد   بنظرییه انتخیا  ، و هیزاران مشیاور را در زمینیه    فروش رسییده 

لاسیر را در  درمانی آموزش داده است. او همچنین موسسه ویلیام گ واقعیت

 ه است.آنجلس تاسیس کرد لوس

ی نویسندگانی که آثار خود را در انتشارات  برای مشاهده اطلاعات بیشتر درباره

 مراجعه کنید.  www.AuthorTracker.comاند، به   هایپر کالینز به چاپ رسانده

های کارامد و  ویلیام و کارلین گلاسر، اطلاعات خود را در زمینه ازدواج

ترکیب کرده و بر اساس نظرییه انتخیاب تحیت    خورده  های شکست ازدواج

 درسن هشیت  ایند. اهشادتر مطرح کرد یبرای ازدواج درسعنوان هشت 

 او را توانیید  تنها فردی که شما میی شود که  آغاز میاساسی با این اقیقت 

توانید همسرتان را تغییر دهید. هر  شما نمی. هستیدتغییر دهید، خودتان 

کنید، بیشتر ااساس بدبختی  پافشاریچقدر بیشتر برای تغییر همسرتان 

هیای   ازدواجهیای  و ویژگیی بر پاییه عناصیر    درساین هشت خواهید کرد. 

 آنهیا   نسبت به تشخیص تفیاوت   خورده و بینش های شکست موفق، ازدواج

به کمی ازدواج ممکن است فقط  بهبود و سروسامان دادن بهاستوار است. 

هیا تشیخیص ایین     رمیز تاثیرگیذاری سیازگاری   سازگاری نیاز داشته باشد. 

http://www.authortracker.com/


سازگاری بلکه گیرد  صورت نمی کردن تحمیلبا مسئله است که سازگاری 

 ایجاد کرد. توان  میرا 

مفیاهیم  . هسیتند و قابیل دسیتیابی    صیری  مفاهیم این کتاب روشین،  

 نیستند.   و طولانی زیاد و جملات بزرگ نیازمند کلمات

در  و دادم وکالت انجیام میی  کار در زمینه طلاق به مدت سی سال من 

کیه مشیکلات    یها متوجه شدم بسییاری از افیراد ثروتمنید    طول آن سال

 توانسیتند نمیی هیی  مقیدار پیول     یا غیر از مسائل مالی داشتند ،زناشویی

الگوهای شکسیت   درسمن در این هشت د. نموجب رفع آن مشکلات شو

اگیر آن   کینم  فکر میام.  که بارها و بارها دیدهارائه خواهم کرد زناشویی را 

 درسشان رو به زوال برود ایین هشیت    تر از اینکه ازدواج ها خیلی قبل زوج

خیورده   های شکست بسیاری از این ازدواجبردند،  کار میهخواندند و ب را می

 توانست ادامه پیدا کنند.   می
 



 

 

 پیشگفتار
 

ازدواج  "1بیا هیم بیودن   شیادمانه  " برای یک عمرتمام افراد با امید زیادی 

ها  شوند که انتظارات آن زود متوجه می خیلیها  زوجکنند.  خود را آغاز می

زییرا  برآورده نخواهد شد)اداقل با شیریک زنیدگی فعلیی .    در این زمینه 

ی شروع شد به زودی با سرخوردگی و تنهایی همراه مانبا شاد ای که رابطه

ها پایان دادن به ازدواج را انتخاب کرده و بیه   زوج اینبسیاری از گردد.  می

 کنند. را آغاز می اولیه همان چرخهبار دیگر زودی 

هیا بیدون    غم وجیود دارد. بسییاری از زوج  هم شادی و هم  ،در ازدواج

بهبیود   بیه میرور  اینکه متوجه این موضوع شیوند کیه بسییاری از مسیائل     

کنند. تحقیقات اخییر نشیان داده اسیت     د یافت، اقدام به متارکه مینخواه

گیرند  تصمیم می به هر دلیلی طلاق که متقاضی که سه زوج از چهار زوج

ال بعد رضیایت در روابطشیان را گیزارش    ، پنج سرا ادامه دهندشان  ازدواج

، 2جیدی از قبییل خیانیت    یها اتی مشکلات بسیاری از این زوجدهند.  می

هیا   کیه آن  . تیا زمیانی  شیتند دا 4، فقر و اعتیاد به الکل3یمسسوءاستفاده ج

بیا ایین دییدگاه    " ماندن با یکدیگر در جهتشان  تعهد اصلیاین نسبت به 

                                                           
1‬. happy togetherness 
2‬. infidelity 
3‬. physical abuse 
4‬. alcoholism 
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پایبنید بودنید، قیادر بودنید      "تا زمانی که مرگ بین ما جدایی بیندازدکه 

ایین اسیت کیه     مسیئله  انگییز  . بخش غیم ببخشندبهبود مشکلات خود را 

سطوای از  در مراال بهبودی زندگیگیرند به ندرت  افرادی که طلاق می

  کنند.   را تجربه می "1رضایت"

تمرکیز کمییی بیر خوشیحال کیردن شییریک     میا در بسییاری از میوارد    

کنییم کیه    . در عوض، بیشتر بیه ایین مسیئله توجیه میی     داریممان  زندگی

مان ما را خوشحال کند و اتی گاهی اوقات معتقد هسیتیم   شریک زندگی

اجبیار، تحقییر،   کنتیرل،  ایجیاد   ای. ما براست اواصل ی  کار وظیفه که این

تیوانیم بیه    میی  کیه  کنیم میهر آنچه که فکر شرمساری، ااساس گناه، و 

خیواهیم بدسیت آورییم،     میی  و همسیرمان را  وسیله آن هر آنچه از ازدواج

مان نیاز اسیت   هر یک از ما درباره آنچه که شریک زندگیکنیم.  تلاش می

از نییاز   رسد انجام دهد بسیار آگاه هستیم اما به نظر می  برای بهبود رابطه

کنید تیا    ن کتاب بیه افیراد کمیک میی    ایم. ای به تغییر خودمان غافل مانده

نقش خود را در ایجاد نارااتی و ناخشنودی زناشویی بپذیرند.  و مسئولیت

و  فراهم آوردن ابزارهای میورد نییاز   کتاب علاوه بر این، هدف نویسندگان

 باشد.   هشتگانه می های درسدر هر یک از  سودمند

خوشبختی است که چندین سال اسیت بیا بییل و     یبرای من مایه بس

هیایی بیرای تیدریس،     ما در کنیار هیم فرصیت   کارلین گلاسر آشنا هستم. 

گلاسیر  ویلییام و کیارلین   ای داشیتیم.   های رسیانه  مسافرت، و ایجاد پروژه

 "بیرای میا  "بر اساس آنچه های زندگی باید گیری که تصمیم ندمتوجه شد

، ماا همیت کاربرد مکرر کلماتی از قبییل  ها ا آنگیرد. ببهتر است، صورت 

                                                           
1‬. satisfaction 
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شیدن بیه ازدواج بیه عنیوان    یحکام بخی یدر استی را  1برای ماا ، و ودماناخ

 ، درک کردند.  مشارکتی           ای واقعا  رابطه

عملیی را نشیان    ی، قیوی و میوثر اسیت زییرا دانشی     این کتاب کوچک

همچنان آید.  سن و کسب تجربه بدست می گذردهد که تنها از طریق  می

آیید   به یادم میی  "2تیغ اوکام "کنم این اصل از این کتاب را مطالعه میکه 

ایین  . های پیچیاده نیساتند   حل مسائل پیچیده همیشه نیازمند راهکه: 

ها بیه سیادگی بییان     اصل به خوبی در این کتاب رعایت شده است و مثال

بیه   ،مفیید  روشیک تواند به عنوان  بازخوانی کتاب در هر ماه میاند.  شده

همچنین اید، کمک کند.  ای که شما انتخاب کرده گونه فظ روند رابطه بها

این کیار بطیور   کنید،  3ها شوخی کنم اگر فرزندانی دارید با آن پیشنهاد می

هیم در   میان را  قابل توجهی استرس ناشیی از بهتیر و بیدتر شیدن روابیط     

ویلیام گلاسر و کیارلین گلاسیر   دهد.  کاهش می فرزندان و هم در خودمان

بیا افیراد   داشتن ی تفاهم  معتقد هستند که سلامت روانی در نتیجه       شدیدا 

شیده در ایین کتیاب بیرای      های ارائیه  ایدهشود.  مان ااصل می مهم زندگی

. کیارآیی دارد نییز   روابیط  سیایر  بیرای  البتیه روابط زوجی مناسیب اسیت   

اگر کشتی شیما بیه سیاال     "نویسد: می 4هنرپیشه کمدی جاناتان وینترز

                                                           
1‬. we, us, and ours 
2‬.‫Occam’s‫razor 

 فیلسیوف و  دان طیق من، ویلییام اوکیام  ها، اصیلی منسیوب بیه     تیغ اوکام، اصل گرایش به سادگی در فرضیه

شیناخته  « تیغ اوکیام »میلادی ویلیام اوکام اصلی را مطرح کرد که به نام اصل  14انگلیسی است. در قرن 

توضی  مختلف ارائه شود، در آن توضییحی کیه    ای دو ی علت بروز پدیده شد. طبق این اصل، هر گاه درباره

تر باشد ااتمال بروز اشتباه بیشتر است و، بنابراین، در شرایط مساوی بودن سیایر میوارد، توضیی      پیچیده

 تر، ااتمال صحی  بودنش بیشتر است)مترجم . ساده
3‬. Skit 

 دار  کارهای نمایشی خنده
4‬. Jonathan Winters 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%DB%8C%D9%84%DB%8C%D8%A7%D9%85_%D8%A7%D9%88%DA%A9%D8%A7%D9%85
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%86%D8%B7%D9%82%E2%80%8C%D8%AF%D8%A7%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%DB%8C%D9%84%D8%B3%D9%88%D9%81
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. مثال ویلیام گلاسر و کارلین گلاسیر  "شنا کنید ساالبه سمت  نرسید...

را دنبال کن و مسئولیت انتخاب یک مسیر شاد و سالم را در تمیام روابیط   

 خود بپذیر.  
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 مقدمه
 

را انجیام   ایین عمیل  در سراسر جهان  متمادیما سالیان کنیم.  ازدواج میها  انسانما  اکثر،       عموما 

کنییم و   از ما طیلاق را تجربیه میی    برخی. بینیمنمیف آن یبرای توقهم ای  ی  نشانهیایم و ه داده

، و دارنید ازدواج کیردن   تماییل بیه  افراد مجیرد، اغلیب   گاهی اوقات چند بار ازدواج مجدد داریم. 

برند. اما بعید از ییک دوره آزادی بیا     در آرزوی آزادی به سر می نیز گاه اند افرادی که ازدواج کرده

بیشیتر بیرای ازدواج مجیدد     با اینحیال  هند،خوا ها واقعا می آن چیزی نیست که آن ،اینکه ازدواج

را تجربه  ، و تقریبا همیشه آنندخواه ها در ابتدا و در هر زمان دیگری می آنچه آنکنند.  تلاش می

 بین قبل از ازدواج و بعید از ازدواج و زیبا دلپذیر  یانمدت زماالات روانشناختی که در کنند،  می

کیه   کنندبسیاری از زوجها به غلط تصور میشود و  نامیده می 10است که شیفتگی یا دوره نامزدی

اند، بطیور کامیل همیدیگر را بیه      ها شیفته یکدیگر شده که آن یدر االدر این زمان است.  11عشق

پذیرند و مشتاقانه امیدوارند که ایین ااسیاس بیرای همیشیه بیاقی       لحاظ اجتماعی و جنسی می

بیشیتر  یکدیگر باره ها در که زوج ی. زماننیست عشق، تگیشیف، غافل از این واقعیت تلخ که بماند

 هیم  انیدازه  هیر شود.  رنگ می کم یشیفتگ، شناسندو یکدیگر را بیشتر می کنند آگاهی کسب می

از فرسیای   رسد برای این فرایند طاقیت  کننده باشد، به نظر می یوسأاین مسئله در آن زمان م که

بیشیتر  افتید،   که این اتفیاق میی   زمانیای وجود ندارد.  هی  عامل بازدارنده ،دست دادن شیفتگی

انید و بیه    نسبت به یکیدیگر را متوقیف کیرده    ورزیدن ها در واقع عشق ها بر این باورند که آن زوج

پایدار ارکت کنند، به رفیتن   برای آموختن اینکه چگونه از شیفتگی به سوی عشقجای تلاش 

 موفق وجود دارد اما تعدادبسیار های اول  برخی ازدواجکنند.  فکر میشدن و جدا به راه خودشان 

بیشیتر از آنکیه واقعییت باشید      ،زنیدگی همیراه بیا شیادی بیرای ییک عمیر       ها زیاد نیست.  آن از

ییا   کننید  یکدیگر را ترک میی  ،ها بعد از از بین رفتن شیفتگی زوج برخی از زیرااست خیالپردازی 

که چند بار ازدواج کیرده بیود قبیل از ازدواج     یکی از دوستان خوب من،. شودشان سرد میرابطه

در میورد ایین فیرد بایید     . "در نظر بگیریید  برای ازدواج یک جایگزین "چهارم موفق شد، و گفت:

جایگزینی  هی ، شانس بود اما به نظر ما، برای یک ازدواج همراه با شادی گفت او در نهایت خوش
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، به عبارتی هی  چیز، فرد یا فعالیتی در هیی  کجیای دنییا    وجود ندارد باشد 12نیاز کنندهارضا که

را تامین کنیی. ازدواج هیی     شوندمیازدواج ارضاء  نیازهایی که باتواند جایگزین ازدواج شده نمی

تنهایی و تنها شدن برای او و بیرای اکثرییت قرییب بیه اتفیاق میا،       . همتایی در عالم هستی ندارد

تعیداد کمیی   گذارد. البته، در این باره استثناهایی هم وجود دارد.  درماندگی مطلق را به جای می

کنند. اما این واقعییت انکارناپیذیر اسیت کیه      از افراد با مجرد ماندن ااساس رضایت و شادی می

 بزرگ یدر سراسر جهان به عنوان مشکل، ناخوشایندشان مام پیامدهایهای ناخوشایند با ت ازدواج

بیه مجیرد   توسط انسانها هم گونه ازدواجها یاین .شونددر نظر گرفته میهای به ظاهر کم  ال با راه

یک راه خوب بیرای درک ایین مسیئله ایین اسیت کیه خودمیان را         شوند.ماندن ترجی  داده می

. رونید  بیالا میی  دار به آرامی  از یک صخره شیبصحرایی انسانی تصور کنیم که  های بصورت موش

نسیبت بیه صیخره    توجیه مفرطیی    بیا اینحیال  اما  گیرد صورت میتوقف اندکی در خلال ارکت 

تلاشی  عمل اینها دیگر به ارکت کردن ادامه ندهند.  شود آن وجود دارد که موجب میدار  شیب

تنها تعیداد کمیی   برد.  است و چنین تلاشی قدرت ما را تحلیل می یربازایستادن از ادامه مسبرای 

 انهدوسیت رابطه مدت را به سمت  د که چگونگی تغییر مسیر شیفتگی کوتاهناز ما توانایی این را دار

د، چگیونگی افیظ ییک ازدواج همیراه بیا      ننامیم، بیاموز را عشق می  که ما آن 13جنسی بلندمدتی

کیه   امیا در ایالی  . ارکت نکنند به سمت سرازیریمهلک د و  هرگز از صخره نشادی را کشف کن

و تجربه دوباره  ،صحرایی مهیج ما هنوز کم و بیش قدرت داریم، تعدادی از ما به امید یافتن موش

بسییاری از میا   گیردیم.   بیاز میی   چرخیم و به عقیب  شیفتگی که در گذشته داشتیم، به اطراف می

بار دیگر با فرد جدیدی کیه   ایم هتجربه کرددر گذشته که را  ایو شیفتگیکنیم،  فردی را پیدا می

اما اگر نتوانیم چگیونگی تغیییر   کنیم.  تجربه می باشد، می مان قبلی همسراز بسیاری جهات شبیه 

مسیر شیفتگی جدید به سمت عشق را کشف کنیم، که تنها تعیداد کمیی از میا قیادر بیه انجیام       

 و تکیراری  تبیدیل بیه همسیری بسییار آشینا      نیز بیه زودی ، موش صحرایی جدید هستندکار  این

شود که در گذشته داشتیم و بنابراین ما دوباره برای یافتن موش صحرایی جدیید دیگیری بیه     می

چنین روند ناخوشایندی ممکن است چندین بار تکرار شیود، امیا رونید کلیی     گردیم.  عقب باز می

  است.سراشیبی رفتن در مسیر همان 

ماند اما یکی یا هر دو نفیر،   نخورده باقی می صورت دست به همان ازدواج اول در اینگونه موارد

بطیور سینتی، میرد فاصیله     . یابنید میی فردی را برای روابط جنسی خارج از روابط زناشویی خیود  

تنها تغیییری کیه    .شودایجاد میییرات زیادی یاند. اما تغیم رزندان در خانه مییگیرد و زن با ف می

معتقد باشیند کیه ازدواج    نفر ها موثر واقع شود زمانی است که هر دو تواند برای برخی از زوج می
                                                           

12‬. need-satisfying alternative 
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قرار دارد. امیا ایین   بالاتری در اولویت  ،دهند برای دیگران انجام میها  آنکه ها نسبت به آنچه  آن

برند در االیکه شیوهر در ایال    فرد و خانواده رنج می زندر اغلب موارد، است.  کمیابیک تغییر 

میدت   از ییک ازدواج طیولانی   و خیروج  بسیار نادر است که انحیراف باشد.  های خود می پرسه زدن

   عاشقانه بتواند عاری از مشکلات باشد. 

ها مشیاهده   های خود از تجربیات شخصی و همچنین سال در این کتاب با توجه به آموختهما 

خواسیتند طیلاق    اما بیه دلاییل مختلفیی نمیی     اندبودههای ناخوشایند  ی که درگیر ازدواجهای زوج

هیا کیه بطیور سینتی تیلاش       ما به جای مشاوره دادن به آنبگیرند، جزئیات را شرح خواهیم داد. 

که چگونیه بیا    دهیممیها یاد  ، بر اساس نظریه انتخاب به زوجاست آنها برای محکم کردن ازدواج

 یک ازدواج خوشایند همکاری کنند.   شکل دادن بهیکدیگر برای 

را با هم بخوانید، در مورد آن با یکدیگر صحبت کنیید   درساگر شما راغب باشید که هر 

را در رابطه زوجی خود بکار ببرید، قیادر خواهیید    درسو سعی کنید اطلاعات موجود در هر 

تبیدیل بیه    شمابرای  این هشت درس و را ارتقاء ببخشید بود شادکامی رابطه زناشویی خود

ی ایین کتیاب، هیر ییک از شیما ییاد        شود. در خلال مطالعه سازی ازدواج می یک تجربه غنی

و این  کردید، رفتار کنید گیرید که چگونه بصورت متفاوتی از آنچه که تا به اال رفتار می می

بیا هیم رفتیار     هاشیوههزاران سال به آن  در طول ها چیزی است که زوج تر از آن متفاوت ،راه

شیود بیرای    که آمیوزش داده میی   دروس جدیدیتجربه به ما نشان داده است که کردند.  می

با این اال، آنچه به ها را در عمل پیاده کرد.  توان آن باشد و به رااتی می شما قابل درک می

هیای   ممکن است روشد این است که ها را برای شما سخت کن رسد بتواند اجرای آن نظر می

اما بیه خیاطر   آموزشی برای رفتار کردن با دیگری از نظر شما درست و اتی عادلانه نباشد. 

اید و به نظرتان بسیار هم درست بوده اسیت   داشته باشید آنچه که شما تا به اال انجام داده

و سخت فیرود آورده  های صحرایی دیگر بر روی صخره لغزنده  در اال ااضر شما را با موش

دهیم در عمل بکار ببرید، خواهیید فهمیید کیه     شما آنچه را که ما یاد می در صورتیکهاست. 

برخلاف رژیم غذایی و ورزش که در کنید.  نسبت به گذشته با همسرتان خیلی بهتر رفتار می

کیردن ضیرورتی    عجلیه باشیند.   بخش میی  بسیار لذت دروسکننده هستند، این  نهایت خسته

رنیگ   آموزیم و آنچه شما بعد از کم ندارد. عجله نکنید. درباره تفاوت بین آنچه ما به شما می

در نهایت، چیزهای زیادی برای یادگیری در این شدن شیفتگی اولیه انجام دادید، فکر کنید. 

هیای   میک برای گرفتن کلازم نیست شما وجود دارد، بنابراین نباید دلسرد شد.  هشت درس

درس اگر شما و همسرتان بتوانید محتوای . ها را یاد بگیرید فورا تمام آن دروسبسیار از این 
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هایی که بر روی صخره لغزنده قرار دارند، درباره ازدواج  خیلی بیشتر از زوجاول را یاد بگیرید 

 خواهید آموخت. 

کنییم. شیما در ایین فراینید      دعیوت میی  را به خواندن این کتاب کوچک و همسرتان شما  ،ما

ایذف کنتیرل    فرسیید و زمیان زییادی را صیر     اول می درسبه هایی را کسب خواهید کرد.  ایده

ملمیوس   کنتیرل بیرونیی   در اینجا هی  راز و رمزی وجود نیدارد. کنید.  تان می از ازدواج 14بیرونی

اش  تیان ایذف کنیید کیه نتیجیه      انیدک انیدک از ازدواج   کنتیرل بیرونیی را   توانید است. شما می

شما مدت زمان زیادی را صرف تمرین برای چگونیه  به خاطر داشته باشید که باشد.  شادکامی می

 شاد بودن به زمان بیشتری نیاز دارد.  با هم یادگیری . اید هبودن کرد بدبخت

شیان را   خواهید شد که داستان زنیدگی ها آشنا  انواع گوناگونی از زوجبا در سراسر کتاب شما 

هیا کیاملا    آنزوج را خواهیید شینید.    عضیو  هیای هیر دو   خواهند کرد. شما گفتهبرای شما بازگو 

هایی  گوید اطلاعی ندارند. هر یک از داستان صادقانه صحبت خواهند کرد زیرا از آنچه دیگری می

مورد توجه قیرار   درسکه در هر د ده را نشان میشوند مشکلات مرتبط با موضوعاتی  که بیان می

کنییم تیا بیه شیما در درک ایین       هایی استفاده می ما از این مشکلات به عنوان مثالگرفته است. 

اگرچیه  ها بکار گرفته شیود.   تواند در ازدواج آن شده می اطلاعات ارائهمطلب کمک کند که چگونه 

ها را میورد   مشکلات خاصی را مورد بحث قرار ندهیم اما علل اصلی آن ،درسممکن است در یک 

بکیار ببرنید،   هایی را که افراد با آن مشکلات یا مشکلات مشابه بتوانند  و استراتژی دادهتوجه قرار 

به یاد داشته باشید که در این کتاب شما خود را آمیوزش خواهیید داد و خواهیید    دهیم.  ارائه می

 ، ال کنید.  های ارتباطی با یکدیگر با تغییر روشمشکلات زناشویی خود را فهمید که چگونه 
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