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 خوانندۀ عزیز،
هیایی بیر اسیاس     نیوهاربینار سیعی دارد کتیاب  ! آمدید به انتشارات نیوهاربینار خو 

هیای مخت یر منتشیر     ( و کاربرد آن در حوزهACTدرمان مبتنی بر پشیر  و پایبندی )
 . کتب باکیفیت و ع می شهره استها است به نشر  این انتشارات سال. کند

شاید بهترین کتابی در زمینۀ عشق و روابیط صیمیمانه باشید کیه در      عشق در عمل
روابط  تمامایم؛ این کتاب دربارۀ عشق ورزیدن در  شده روبروای خود با آن  مسیر حرفه

ز ا کند میاین کتاب به شما کمک . ای که با خودتان دارید از مم ه رابطه، صمیمی است
مهیم  . کنیید  امتنیاب تکرار اشتباهات گششته و گیر افتادن در افگوهای رفتاری ناکارآمد 

در رابطه هستید یا نیسیتید؛ ایین   اص ً نیست که رابطۀ عاطفی خوب یا بدی دارید و یا 
هرچنید بیرای کسیانی    . در هر صورت برایتان مفید خواهید بیود   خواندنیکتاب زیبا و 

تیا   کنید  میی کمک ، د رابطۀ عاطفی یا برگشت به آن هستندنوشته شده که به دنبال بهبو
: ترین رابطه را با او داریید  واسطه ترین و بی تان را با کسی بهبود ببخشید که عمیق رابطه

 ! خودتان
پیا را فراتیر    پردازنید  کتاب حاضر از بیشتر متونی که به عشق و رابطۀ عیاطفی میی  

ارائیۀ راهکارهیای    ی از سر دفسیوزی و گیاهی  های با ارائۀ توصیه. آنها معمولاً گشارد می
آنهیا   بیرخ   . که نیاز به اص ح دارد کنند می تیکیدهایی از روابط  روی منبه، مخت ر

هیای پییییده    های خیانوادگی ییا دیگیر نظیام     پویایی، که درگیر تح یل افگوهای روابط
از اصیط حات   انگارانه( و عیاری  این کتاب به شکل مافبی ساده )اما نه سادهشوند،  می

 بیی کنید،   میبینانه در دفتان ایااد  کتاب حاضر امیدی واقع. سی استشنا روانتخصصی 
، این کتیاب هیم  . های پوشافی بدهد یا انتظاراتی غیرواقعی در شما ایااد کند وعدهآنکه 

های فراوان  ب که فرصتکند،  میبینش و توصیه اکتفا ن، به تبیین، ACTمانند سایر متون 
 ه ازتا با اسیتفادۀ خ قانیه و نوآورانی    کند میبرای یادگیری فراهم  – م موسیو کام ً –

. تر شیوید  بخش تر و رضایت صادقانه، تر صاحب روابطی گشودهبط، در روا ACTاصول 
های تاربی و کاربردِ  تا با اناام تمرین کند میراس هریس از شما دعوت ، در هر فصل

تیان   را بیه زنیدگی شخصیی   آنهیا   مشاب کنیید و های کتاب را برای خود  بحث، مافب
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. برانگییز اسیت   و تیمیل   تومیه   عنوان هر فصل به اندازۀ میتن آن مافیب  . مربوط سازید
تیا بتوانیید     اند در طول کتیاب بارهیا تکیرار شیده     موضوعاتی که اهمیت بیشتری داشته

 . پیشرفت خود را تثبیت کنید
همانقیدر در  ، نگاشیته شیده   ACTهیای حیوزۀ    هرچند این کتاب بر مبنای پژوهش
ی عمیق بر شما بگشارد تیثیر تواند ، میاز این رو. دانش نویسنده ریشه دارد که در دل او

تنهیایی ییا بیا همسیرتان      آن را بیه  توانیید  . میافبته اگر آغوشتان را به پیام آن بگشایید–
، حیال  با ایین  . اند شده های کتاب برای کار دونفره طراحی بع ی از تمرین. مطافعه کنید
 توانید میشما . مند شدن از کتاب لازم نیست همسری )باانگیزه( کنارتان باشد برای بهره
تیان   مهم نیست در حال حاضر رابطه. تنهایی و برای خودتان کسب کنید ها را به مهارت

تیر   تیر و غنیی   تان را روشین  آموزید زندگی در چه وضعیتی است؛ آنیه از این کتاب می
 . خواهد ساخت

ع می و ، های مستدل عنوان بخشی از تعهد خود به نشر کتب مبتنی بر پژوهش ما به
. یمکنی  میی نظیارت   شیوند  میی منتشیر   ACTهایی که در ماموعیۀ   بر همۀ کتاب، بافینی

هایی را  در صورت فزوم پیشنهادها و توصیه، عنوان ویراستاران این ماموعه همینین به
از دسیتمان  آنیه هر، عمق و وسعت هر کتاب، محتوا تر شدن یم و برای غنیده میارائه 
 . یمده میآید اناام  برمی

 : ACTهای ماموعۀ  کتاب

  را آنهیا   شیده در  از پایگاه اط عاتی قدرتمندی برخوردارند که ادعاهای مطیرح
 کند.  میتییید 

 همسیو بیا میدل    . آنهیا  به فحاظ نظری منسام هستندACT    و اصیول رفتیاری
 . زیربنایی آن هستند که تا زمان انتشار کتاب توسعه یافته است

 اند همپوشی غیرضروری ندارند شده  هایی که قب ً نوشته با کتاب . 

 انید و بیه ایین ترتییب      شیده   به زبانی روان و به دور از واژگان تخصصی نوشته
ACT اند را خواندنی و قابل فهم کرده . 

 تمرکز دارند که به نفع خواننده است همیشه روی چیزی . 
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 کنند.  میاند کمک  ای که به آن مربوط به پیشرفتِ حوزه 

  ندده میاط عات را به صورتی کاربردی به خوانندگان ارائه . 

در این کتیاب شیاهد   . است ACTی ک ی مامعۀ ها ارز ها بیانگر  این دستورافعمل
که بیرای   کند میماموعۀ حاضر اط عاتی را عرضه . ها خواهید بود همۀ این خط مشی
شیک ایین وظیفیه را     ها مفید است و کتابی که در دسیت داریید بیی    تسکین رنج انسان

 . خوبی به اناام رسانده است به
 دکتر جورج اچ. ایفرت

 تایسدکتر جان فور

 و دکتر استیون سی. هِیز
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 قدردانی

مای م از برخی از . اندرکار ومود دارد هزاران دستشود،  میدر پس هر کتابی که منتشر 
کیه بیه   همانطور و  –اوفین تشکر من . به طور ویژه قدردانی کنم« اندرکاران دست»این 

از همسرم کارمل بابت همۀ عشق و حمایتی است که نثیار   –آنآخرینِ ، بینید زودی می
تن من پشت کامپیوتر و بارها سها نش تنها با فطر و مهربانی ساعت او نه. من کرده است

ب که هر اط عات و کمکی کیه  ، ها را تحمل کرده غیبتم از خانه به خاطر امرای کارگاه
 . بیان کنمبیشتری وضوح با رورانم و آمده به من رسانده تا افکارم را بپ از دستش برمی

های اوفیۀ کتاب را خواندنید   اقوام و همکارانی که نسخه، همینین از تمامی دوستان
میو  ، ز هِییز ییفیو ، مارگیارت دنمیان  : و بازخوردهای ارزشمندی ارائه کردنید متشیکرم  

 . کیم پافگ و موانه استینواچ، هریس-منگیز فوید، پارسونز
( ACTگیشار   دردانی عمیقی که نسبت به اسیتیون هِییز )بنییان   ها از بیان حس ق واژه
مین( ومیود    حرفیۀ این کتاب )و همینیین   ACTبدون ، صادقانه بگویم. عامزند، دارم
، میان فورثاییث  ، کرک استروسیاهل ، طبعاً این قدردانی شامل کِ ی وی سون. داشت نمی

ه چنین امتمیاعی  باینکه  ازشود.  میهم  ACT ۀمامعدیگر هنک راب و تمامی اع ای 
ب که بیه  ، افعادۀ آن تنها به خاطر حمایتگری فوق تع ق دارم از صمیم ق ب خوشبختم؛ نه

های آزادِ درون ایین مامعیه ریشیه     های این کتاب از بحث این خاطر که بسیاری از ایده
ام کیه   پشیرفتیه  تییثیر هم به طور مثبت  ACTافبته از افراد زیادی خارج از . گرفته است
درمانی و آفبیرت افییس در رفتاردرمیانی     کارهای مان گاتمن در زوجآنها  ترین برمسته
 از شما ممنونم!! مان و آفبرت–هیاانی بوده است -عق نی

هیای میداومش    هایم سامی ماستسن برای حمایت و توصیه همینطور از مدیر برنامه
تِسیی یا هیانوور و میت    ، مسی بییب به خصوص ، از ک یۀ پرسنل نیوهاربینار. متشکرم
قدردانی من از ایشان نه فقط بابت ایمانی اسیت کیه بیه    . کی هم بسیار سپاسگزارم مک

انید؛ همینیین از    است که برایش خیورده « هایی خون دل»ب که برای ، این کتاب داشتند
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کویست تشکر ویژه دارم که زوائد کتاب را زدود به شیکل کنیونی و    ویراستار مان ب وم
 . تناسب خود درآورده استم

دو فردی اسیت کیه بیشیترین کمیک را بیه مین        ازقدردانی من  و بیشترینآخرین 
: ا  کینم  در خود بپرورانم و با تمام ومودم تاربیه ، اند تا عشق حقیقی را بیاموزم کرده

 . همسرم کارمل و پسرم مکس
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 مقدمه

 که عشق آسان نمود اول ...

ترین شهدها را  ن هم شیریناست و هم مایۀ عشاب؛ در آرابطۀ عاطفی هم منشی رحمت 
های عشق سیواریم و روز   یک روز بر بال.  چشیم می ترین زهرها را و هم ت خ نوشیم می

اواییل رابطیه کیه همسیرتان را بیه گرمیی در آغیو         . افتیم دیگر از عر  به فر  می
ید کن میباور ن، کوبد میتان  ای به حصار سینه زنی حرفه اید و قب تان همیون مشت کشیده

و از بیین   شیوند  میی چنیدان دور ایین احساسیات نیرومنید خیامو        ای نه که در آینده
ردی از خود به میا  آنکه  بدونشوند،  میناپدید . روند از بین می، درست است. روند می

 یا حتی ناامیدی، ، پشیمانیتنهایی، ناکامی، غم، ترس، را خشمآنها  شاید مای. بگشارند
 . نفرت و بیزاری بگیرد، کامی ت خ

شیبیه  کنند. آنهیا   میاحساسات تغییر : ای دارد مواب ساده، خوب؟ چرا چنین است
ها هیم وضیعیت    ها یا سردترین زمستان ترین تابستان حتی در گرم. وضعیت هوا هستند

پیس همسیرتان   . چنیین خصوصییتی دارنید     های میا هیم   هیاانکند.  میهوا مدام تغییر 
تیب و تیاب شیروع    ، رمانتیک باشد هرچقدر هم کهتان  رابطه ومحشر  هرچقدر هم که

هرچنید ایین احساسیات خیواهی     . اما نگران نباشیید . رابطه دوام چندانی نخواهد آورد
. گردنید  برمیروند و  می بازافبته . ممکن است دوباره برگردندشوند،  مینخواهی ناپدید 
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! تا عمرتان به سر برسد، روند آیند و می می، روند آیند و می می، روند آیند و می آنقدر می
 -مثل ترس و خشم و فیشت –وآمد مداوم خصوصیت هر هیاان دیگری  افبته این رفت
 . روند آیند و می از پی هم می های سال فصلاحساسات مثل . هم هست

میا شییفتۀ   . یمکنی  میی امیا خی یی زود و سیاده فراموشیش     ، دانیم بیشتر ما این را می
انتظیار دارییم کیه همسیرمان     . و انتظار داریم تا ابد بمانند شویم میاحساسات عاشقانه 

آرزوهای ما را برآورده سازد ، که دوست داریم رفتار کند ، آنطورنیازمان را برطر  کند
وقتی هم کیه امیواج واقعییت ق عیۀ     –تر و شادتر کند  ساده، مان را بهتر و در کل زندگی
بودن این است   ترین طنز انسان مافبشویم.  میدفخور ، مان را خراب کردشنیِ آرزوهای

آنهیا   گشرانیم و از همه بیشیتر بیا   میآنها  که همان افرادی که بیشترین وقت خودر را با
! «کننید  میی اعصیاب میا را خیرد    »هایی هستند که بیشتر از همیه   همان، صمیمی هستیم
همسایه ییا همکیار برایمیان    ، سیئهای ر پرخا ها و  مح ی کم، انتقادها، ها هرچند طعنه

 ، بسییار بیشیتر  بینییم  وقتی این رفتارها را از عشق زندگی خود میی ، کننده است ناراحت
اگر به کند.  میپشیر  عشق ما را آسیب: اما از این آزردگی گریزی نیست. شویم آزرده می

ازه دهییم از  یعنیی بیه او امی   –باشییم   نزدییک خودمان امازه دهیم با کسی صمیمی و 
واقع ماوز آسییب دییدن خودمیان را     در –حصارهایمان عبور کند و وارد ق بمان شود

کنند. فطفیاً   میاند که دست در دست هم سفر  دو یار دیرینه عشق و درد. ایم صادر کرده
ای صمیمی با کسیی داشیته    آیا شده رابطه: به خودتان رموع کنید. حر  مرا باور نکنید

 ؟زیادی را با او بگشرانید و در این تعامل احساسات منفی را تاربه نکنیدباشید و وقت 
شک هزینۀ آب و بیرق و گیازی در کیار     بی، ای بخرید اگر خانه: واقعیت این است
هیای   خیوابی کشییدن   حتماً عوض کردن پوشیک و بیی  ، دار شوید خواهد بود؛ اگر بیه

تردید میزانیی از درد و اسیترس را   بدون ، زیادی در انتظارتان است؛ و اگر ازدواج کنید
بیه اشیتراک   . های ناخوشایند زندگی بشر است یکی از واقعیت این . تاربه خواهید کرد
–بخش و پرعظمت  تعافی، ای مشاب تاربه تواند میتان با انسانی دیگر  گشاشتن زندگی

نویسیان و   رمیان ، شیعرا ، سیتارگان موسییقی  . باشید  –و در سایر مواقع کیام ً ترسیناک  
. آنها پستال ع قۀ زیادی دارند که این واقعیت را نادیده بگیرند های توفید کارت  شرکت
نقص انتظارمان  آن بیرون همسری بی: اینکه ای قدیمی را باور کنیم ما افسانه خواهند می

اینکیه   نیمیه هسیتیم؛   به زندگی نصفه ناراضی و محکوم ، کشد و ما بدون او ناقص را می
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عاشقش خیواهیم شید و بیدون هیی      ، نقص را پیدا کردیم  همسر بی وقتی سراناام این
 . تا آخر عمر سعادتمند خواهیم ماند، زحمتی

اما واقعیت این است که تقریباً همۀ میا انتظیاراتی   . آمیز است قاغراکمی افبته حرفم 
 ،ها رمان، ها انتظاراتی که فی م–پرورانیم  رابطه و صمیمیت در سر می، غیرواقعی از عشق

هیای   شیایعه ، هیا  روزنامیه ، مای ت ، اشیعار ، ت ویزییون ، قطعیات موسییقی  ، هیا  نمایش
هر روز به آن ، سیشنا روانهای خودیاری  نیت و حتی کتاب دوستان خو ، دروهمسایه

کننیده بیدهیم و    مان را به دسیت ایین تصیورات گمیراه     اگر عنان زندگیزنند.  میدامن 
افتییم و همیان    ای معیوب میی  انه در چرخهتیسفم، پیش ببریمآنها  روابطمان را بر مبنای

 . رابطه را نابود خواهند کرد، ایم اقداماتی که برای ایااد عشق ابدی در پیش گرفته
  مامعۀ میدرن را بیه ویرانیی کشیانده    ، های نادرست ما برای پیدا کردن عشق ت  

این  –درصد رسیده است  50نرخ ط ق به مرز ، 1در بسیاری از کشورهای غربی. است
ها که کارشان به ط ق نکشیده هم سرشار از  در حافی است که زندگی بسیاری از زوج

ای از افراد از متعهد شدن به یک  تعداد فزاینده. تنهایی و بدبختی است، احساس پوچی
نهاییت   ی بشوند درا ترسند اگر وارد چنین رابطه می. آنها هراسند مدت می رابطۀ طولانی

تعابیی نیدارد کیه امیروزه تعیداد      . ییا دادگیاه بکشید    پشییمانی ، کارشان به اشک و آه
 . بزرگسالان مارد از هر زمان دیگری در تاریخ بشر بیشتر است

خبر خوب ایین  . اما نترسید؟ نه، ندرس میآور به نظر  این حقایق دفسردکننده و ییس
این کتاب به شیما  . سامان ومود دارد اوضاع بیاست که راهی برای سامان دادن به این 

بیا خوانیدن ایین کتیاب کشیر      . نشان خواهد داد که دقیقاً چطور این راه را طی کنیید 
خواهید کرد که چطور افکار و احساسات نامؤثر دربارۀ عشق را رهیا کنیید؛ ازدوامیی    

افکیار و  میدت را خ یق کنیید؛ و بیا      بینانیه و طیولانی   واقیع ، اصییل ، صمیمانه، عاشقانه
شیما ییاد   . کنیار بیاییید  ، احساسات دردناکی که مزء مدانشدنی اینگونه روابیط اسیت  

 ،طیور میؤثری مقاب یه کنیید     و ترس به طرد شدن، دفخوری، خواهید گرفت که با خشم
گیرید  یاد می. و اعتماد از بین رفته را دوباره زنده سازید خودتان و همسرتان را ببخشید
گاه را کاهش دهید  به گاه های و کوتاه آمدن ها ابراز نکردناز  میزان استرس و تنش ناشی

 
ای پیدا کرده است. آمار رسمی ازدواج و طی ق   کننده متیسفانه در کشور ما هم نرخ ط ق رشد نگران .1

 م.  توانید از درگاه م ی آمار ایران دریافت کنید. م. را می
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 . درد و رنج ناشی از تعارض را به مهربانی و شفقت تبدیل کنید، و سراناام –

 درمان مبتنی بر پذیرش و پایبندی برای روابط

رویکردی کیه  : سی انسان نوشته شده استشنا رواناین کتاب بر اساس انق بی تازه در 
صیورت   )که بایستی آن را به ACT . ACTیا  1درمان مبتنی بر پشیر  و پایبندیبه نام 
سیی بیه نیام    شنا روانمتحدۀ آمریکا و توسیط    تی خواند( در ایالات-سی-و نه ای اکت

استیون هِیز ابداع شد و تعدادی از همکاران او از مم ه کِرک استروسال و کِ ی وی سون 
ییک   ACT. (1999، استروساهل و وی سیون ، هیِزبه پیشبرد و توسعۀ آن کمک کردند )

از  –درمان ع می اسیت کیه اثربخشیی آن بیرای طییر وسییعی از مشیک ت انسیان         
آنکیه   مافیب . تیییید شیده اسیت    –افسردگی و اعتیاد گرفته تا استرس و اسیکیزوفرنیا 

هیای   مشیابهت ، سی رفتیاری اسیت  شنا روان یها در آخرین پژوهش ACTهرچند بنیان 
 . های شرقی دارد ی با سنتانگیز شگفت

ACT کییه در کنییار هییم   کنیید میییای از اصییول قدرتمنیید اسییتفاده   از ماموعییه
هیای ع میی    پیژوهش . نید ده میی را در شیما پیرور    « 2ختیشینا  روانپشیری  انعطا »

کیفییت  ، ختی بیالاتر باشید  شنا روانپشیری  که هرچه انعطا  اند ساختهای آشکار  فزاینده
پیشیری   انعطیا  ؟ خیوب ایین واژه بیه چیه معنیا اسیت      شیود.   میی زندگی نییز بیشیتر   

انایام  و  آگاهی و تمرکیز ، یعنی روی آوردن به یک موقعیت با گشودگی ختیشنا روان
اینکیه   ترین تمای ت ق بی شما در میورد  ی شما )عمیقها ارز اقدام مؤثری که توسط 

شود.  می( هدایت دتان مظهر و نماد چه چیزی باش زندگیید چه کسی باشید و خواه می
 : تر بگویم امازه دهید ساده؟ گیج شدید
 : ختی دو مؤففۀ اص ی داردشنا روانپشیری  انعطا 

وضیعیتی ههنیی کیه عمومیاً بیه نیام       : توانایی ح ور داشتن بیه فحیاظ روانیی    .1
 دهید  میی هیا را   آگاهی به شما این توانایی تومهشود.  میشناخته « 3آگاهی تومه»
 : که

 
1. Acceptance and Commitment Therapy 
2. psychological flexibility 
3. mindfulness 
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 گی و کناکاوی از تاربۀ ایناا و اکنون خود کام ً آگاه با حافتی از گشود
 ، باشید

  یدده میکام ً درگیر و ماشوب کاری باشید که دارید اناام ، 

 اثر و نفوه افکار و احساسات دردناک را روی رفتارتان کاهش دهید . 

 : اقدامی اناام دهید که، دیگر  عبارت به . توانایی اناام اقدامات مؤثر .2

 تومهی،  عمدی باشد، نه تکانشی یا حاکی از بی آگاهانه و 

  تان به آن انگیزه، مهت و انرژی بدهد،  های اص ی ارز 

  .منعطر باشد و با مقت یات شرایط سازگار شود 

، ۀ حیال ظی ختی توانایی ح ور داشیتن در فح شنا روانپشیری  انعطا  ،به زبان ساده
تان واقعاً مهیم  یچیزی است که براآن  های درونی و اناام گشوده بودن نسبت به تاربه

توانایی بیشتری برای سر کردن مؤثر ، ختی خودشنا روانپشیری  با افزایش انعطا . است
فراتیر رفیتن از باورهیای    ، هیای افکیار ناکارآمید    شکستن چرخیه ، با احساسات دشوار

ید و مشغول شدن به آن و تغییر رفتارهیای  ده میتمرکز روی آنیه اناام ، محدودکننده
 . ید تا روابط بهتری بسازیدکن مییا خودشکن پیدا  مؤثرنا

، در آغاز برای مشک تی نظییر افسیردگی و اضیطراب طراحیی شید      ACTهرچند 
همینیان  . برای مشک ت ارتباطی نیز استفاده کردخوبی  از اصول بنیادین آن به توان می

روی پیرور    زییادی  تیکیید شیوید کیه    متومه میی ، روید پیش می که در این کتاب به 
آگاهی داریم؛ منظیور توانیایی آگیاهی کامیل بیه همیراه نگرشیی از گشیودگی و          تومه

ی شیما و اسیتفاده   ها ارز سازی  عمدۀ کتاب روی روشن تیکیددیگر . کناکاوی است
ترین تمای ت ق بی شما است  برای هدایت رفتارهایتان خواهد بود؛ منظور عمیقآنها  از

. تان مظهر چیه چییزی باشید    زندگیباشید و مور انسانی  هچید خواه اینکه می در مورد
شیما  ، نظیر رابطه با همسر یا شریک عیاطفی اسیت    ما بر روابط صمیمانه تیکیدهرچند 

–ای که برایتیان مهیم اسیت     سازی هر رابطه از این اصول مهت بهبود و غنی توانید می

اسیتفاده   –همسایگان یا همکاران، دوستان، خواه با وافدین، با کودکتان باشده خواه رابط
 . کنید
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 ؟ این کتاب برای چه کسی است

هیا   موضوع این کتاب مشک ت شایع ارتباطی از آن نوعی است کیه تقریبیاً همیۀ زوج   
های خاص مثل خشونت خیانگی ییا اعتییاد شیدید را پوشیش       و بحران کنند میتاربه 

 : ام نندگان نوشتهمن این کتاب را برای چهار دستۀ متفاوت از خوادهد.  مین

  تر کنید ید آن را غنیخواه میشما رابطۀ خوبی دارید که . 

 ید آن را اص ح کنیدخواه میاما ، شما رابطۀ بدی دارید . 

 تان چه  ید بدانید که در رابطۀ قب یخواه میاما ، ای ندارید اکنون رابطه شما هم
 . تر باشید اشتباهاتی ومود داشت تا برای بعدی آماده

  هایی مهت کار کردن با  ای هستید که به دنبال ایده مشاور یا مربی، درمانگرشما
 . گردید مشک ت ارتباطی می

هم تمایل داشیته باشید بیا شیما در      همسرتانشاید ، اگر در دستۀ اول یا دوم باشید
یکی از نقیاط قیوت ایین     ،با این حال .این کتاب همراه شود های تمرین اناام مطافعه و

طیور    بیه ، منید نیسیت   بیه آن ع قیه   همسیرتان حتیی اگیر    توانید میت که کتاب آن اس
 . مانبه رابطه را بهبود ببخشید یک

 ؟ چطور از این کتاب استفاده کنم

نگیاهی  ، «مشک ت»یعنی ، در بخش اول. شده است  به سه بخش تقسیم عشق در عمل
یعنیی  ، بخیش دوم در شیود.   میی چه چیزی باعث مشکل در روابط اینکه  اندازیم به    می
پردازیم که آیا بایستی در رابطۀ خود بمانید ییا آن   به این موضوع می« پایبندی به رابطه»

همینین بررسی خیواهیم کیرد کیه بیرای مانیدن و سیاختن رابطیه چیه         . را ترک کنید
به این نکته خیواهیم پرداخیت    ،«ساختن رابطه»، در بخش سوم. هایی لازم است مهارت
و  شیوند  میی کدام افکار و احساسات مانع شیما  ، همسری باشیدور م هخواهید چ میکه 

. کمک کند تا با این موانع فکری و احساسی بهتر سر کنیید  تواند میآگاهی  چطور تومه
طیور میؤثرتری بیا      به توانید میچطور اینکه  همینین به گریزناپشیریِ تعارض و درد و

خواهیم دید که چطیور  ، در نهایت. مپردازی می، های خود و همسرتان کنار بیایید تفاوت
 . تر سازید تر و عمیق تان را روز به روز قوی به طور فعالانه رابطه
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 کهموروامور آشنا خواهید شد  های گرفتاریهایی با  با زوج، در صفحات پیش رو
طیی چنیدین سیال بیا افیراد      اینکیه   با. شبیه مشک ت شما استمشک تشان بع ی از 

هایی که در این کتاب آمده به صیورت   داستان، ام تباطی کار کردهبسیاری با مشک ت ار
تا اصیل رازداری را   ام ها را تغییر داده تان این زوجداس مزئیاتمن نام و . ترکیبی هستند

میو بیا زنیدگی افیراد واقعیی       ها موبه هرچند این داستان. به طور کامل حفظ کرده باشم
بیا   ها اغ ب زوجکه  دهد میهایی را نشان  ها و موفقیت شک گرفتاری بی، یکسان نیست

 . اند آن موامه
آموزیید   گیردیم و شیما میی    برمیی  ACTما در سراسر کتاب بارها به اصول بنیادین 

افبتیه  . روابطتان به کار ببریدبرای بهبود را هم برای شکوفایی خودتان و هم آنها  چطور
هیای مربیوط بیه     خواندن کتابشما با . صرفاً خواندن کتاب چیزی را تغییر نخواهد داد

. اسیت  همینطورروابط عاطفی هم  در مورد. شناگر نخواهید شد؛ باید به آب بزنید، شنا
 خوانیید  باید آنیه را کیه در ایین صیفحات میی     ید رابطۀ خود را بهتر کنیدخواه میاگر 

راه مییانبری  . اوقیات دشیوار اسیت    تمرین کنید و به کار ببندید؛ و اناام این کار بع ی
 –شیده   ای که خراب یا ترمیم و اص ح رابطه–ساختن یک رابطۀ عاشقانه : ومود ندارد
طور پیوسته رویکردهیای   اما شک ندارم که اگر به. ت   و پایبندی است، نیازمند زمان

اگیر  . تان خواهد شید  غنا و عشق بسیار بیشتری وارد زندگی، این کتاب را به کار ببرید
 . به خواندن ادامه دهید، ارزد ید به زحمتش میکن میفکر 
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 1فصل 

 مأموریت غیرممکن

عاشق شیود؛ ماننید خیوردن غیشای میورد       تواند میکسی  آسان است و هر شدنعاشق 
امیا  . پر از فشت است و به هیی  ت شیی نییاز نیدارد    ، ع قه یا تماشای یک فی م مافب

بیه خوردمیان   هیا  که در طی سال و ههنیات نادرستیقعی است وا یچافش ماندنعاشق 
کیه در  گرفتیه   های کودکانه افسانهین اوفاز  کند. همه ما، آن را دشوارتر هم می، اند داده

تیا آخیرین   ، کردنید م زنیدگی میی  رتا آخر عمر خیو  و خی  ، شاهدختآن شاهزاده و 
هیای  و سیریال  هیا آخرین رمیان همینین و  های هافیوودیترین فی م های معرو  نسخه

در اینایا بیه   . شنویمبینیم و میهای قدیمی را بارها و بارها میهمان افسانه، ت ویزیونی
 : کنیممی های نادرست از عشق و ازدواج اشاره تترین برداش مورد از مهمچهار 

 عیب و نقص همسر بی : ۱ ۀافسان

؟ یک مفتِ کامل بیرای شیما ومیود دارد   ، این دنیای بزرگ ازدر مایی  دانستید میآیا 
 ناامیدانه گم است؛ایناا  به مزیاهای شما در مایی ؤمرد یا زن ر. این درست است، ب ه

بگردیید و  کنیید.   بگردیید و او را پییدا  تیا شیما    کشی اسیت شده و فقط در حال وقت
کنید،   مییل دبه حقیقت تبرا  رؤیاهایتانکه تمام  کنید پیدا میشریکی بگردید، آن وقت 

 در سعادتی ابدی با شما زندگی خواهد کرد. و  سازد میهمۀ نیازهایتان را برآورده 
 ! حقیقت دارددرست مثل بابانوئل که حقیقت دارد. ، ب ه 
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بیرای زنیدگی ومیود    عیب و نقص  همسر بی این است که چیزی به عنوان واقعیت
)فطیفۀ معروفی هسیت کیه   . که چیزی به عنوان زوج کامل ومود نداردهمانطور ندارد؛ 
ای عافی دارند؛ و دسیتۀ   هایی که رابطه ها دو دسته هستند: دستۀ اول زوج گوید زوج می

داشتن از این فکر تا چه حد دشوار بردست شناسیدشان.( اما  هایی که می دوم همۀ زوج
چقیدر  سیرتان را بیا دیگیران مقایسیه نکنیید؟      همچقدر برایتان سخت است که ؟ است

ییا   خواسیتید  ییا میی   توانسیتید  میهمسری که  در موردپردازی از خیال سخت است که
یا دست بردارید از فکرتان در میورد همسیری   ؟ دست بردارید، داشته باشید بایست می

به فکر و صیحبت  یا اینکه ؟ دوام پیدا نکردتان  ی ازدوامیاما بنا به دلا، عاً داشتیدکه واق
فکیر   ایین  بیه  پایان دهید؟ ییا  های همسرتانها و کاستینقص، هاشکستدربارۀ  مکرر

 ؟ کرد میاگر همسرتان تغییر  شدچقدر زندگی بهتر می نکنید که
لازم نیسیت اوضیاع   امیا  بسیار دشیوار اسیت.   ، های عادیبرای بیشتر انسان: مواب

بیاییید بیه   . پشیر شیود کافی است بخواهید تا تغییر و تحوّل امکانهمیشه اینطور بماند. 
، نگاهی بیندازیم. این ان داشتهتگونه افگوهای فکری برایعواقبی که گرفتار شدن در این

 افبتیه ؟ ورده اسیت آبه ومیود   شکستگی برایتاندل یا خشم، تا چه حد ناامیدی موضوع
 کیه دفیش  هیر موقیع    راهیر کیاری   حر  من این نیست که به همسرتان امازه دهیید  

و سیافم   سیرزنده  ۀبه ییک رابطی   خواست بدون در نظر گرفتن شما بکند؛ چنین چیزی
؛ این است که صادقانه به باورهای درونیی خیود نگیاه کنیید    حر  من شود.  میمنار ن

بیه  . چطور باشدباید تان  چطور رفتار کند و رابطه یدباهمسرتان گویند  باورهایی که می
تومیه   ایید تان ساخته و پرداختهای که دربارۀ همسرتان یا رابطههای منفیتمام ق اوت

. گیشارد  تان میی  ی بر شما و رابطهتیثیرچه افتید  . ببینید وقتی در این باورها گیر میکنید
 زنند؟  به آن صدمه می کنند یا میها به رابطۀ شما کمک آیا این ق اوت

 یکن میکامل  را: تو م۲افسانۀ 

 چهار عروسی و ییک : های رمانتیک هستم های سینمایی، من شیفتۀ کمدی در میان فی م
. دست خیودم  وقتی هری با سافی م قات کرد، «بریات مونز»خاطرات ، تدفین مراسم
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. در بیود  «گوایرمری مِ»محبوبم های  یکی از فی م. ها هستمعاشق این مور فی منیست، 
گویید   پایان فی م مری برای اینکه به نامزد  نشان دهد چقدر دوستش دارد، به او میی 

 ! بوداده توی گ ویم پریدهرت ، را شنیدم مم هوقتی این «. یکن میکامل و من تو»
به ایین افسیانه   اگر . دردنخورتر از آن است که بخواهید باور  کنید این برداشت به

خودتیان را  ، ری عمل کنید که انگار بدون همسرتان انسان ناقصی هستیدبیسبید و طو
رت نیازمنید و وابسیته   صیو  ایین در . ایید  قیرار داده ع و اقسام مشک ت اانو در معرض

ترسید؛ صفاتی که برای داشتن یک رابطیۀ سیافم و سیرزنده     میاز تنها بودن  و شوید می
کیه همیین حیالا هیم مومیود       خواهید دیدخوشبختانه در ادامۀ این کتاب . مفید نیست
ههن  شبیهاگر  دست کم–افبته ههنتان. یا نه داریدهمسری اینکه  فارغ از– کام ی هستید

ههین  . کنار نخواهد آمید  واقعیتراحتی با این  به –های روی این سیاره باشدآدم بیشتر
ناقصی هستیم فشت  گویا از اینکه ثابت کند مومود ،کند از ما انتقاد میما به طور طبیعی 

حسیی از  ، هیای ایین کتیاب   عمل بیه توصییه   بانظر از اعتراض ههن،  صر اما برد.  می
ایین رونید   . به دیگران وابسته نیستتاربه خواهید کرد که  خودت و کمال را در یتمام

را  تیان خود ؛تر با خودتیان صیادق باشیید   در رابطه با دیگری بیش دهد میبه شما امازه 
پا پیس   شدنترس طرد یا ترک از اینکه  و بدون نید، نیازتان را بیان کنیدابراز کانه صادق

 . روی پای خودتان بایستیدبکشید، 

 عشق باید آسان باشد: ۳ ۀافسان

 . از نزدیک نگاهی به این گزاره بیندازیم . که اینطور! بیاییدعشق باید آسان باشد
افیر( افکیار و   ) بیا یید  کن میی طولانی با انسیان دیگیری زنیدگی    ی برای مدتوقتی 

هیای  انتظیارات متفیاوت در میورد کیار    ، )پ( ع یق متفاوت ب(، )احساسات متفاوت
 و زنیدگی  میان کارتعادل ، تعطی ت، انفرزند ه، رابطۀ منسی، پول، مشهب، تربیتخان
، ابیراز ومیود   مشاکره وسیاق متفاوت برای ارتباط،  سبک و اوقات با هم بودن، )ت(و 

 ، )ج(دارید نفرتترسید یا می، بریدوت به چیزهایی که از آن فشت میمتفا )ث( واکنش
معیارهیای  ، )چ( تفیری  و کیار  ، غیشا، رابطیۀ منسیی، ورز    متفاوت در مورد س یق 


