
3

فهرست
مقدمه ................................................................9
دربارۀ کتاب...................................................................................10
تصورات جالب..............................................................................11
نماد‏های به‏کاررفته در این کتاب .................................................12
12....................................................................... از کجا شروع کنیم

 بخش اول: ضرورت درمان 
هیجان‏مدار

فصل1: اصول درمان هیجان‏مدار..................17
درک رویکرد درمان هیجان‏مدار....................................................18
20............................................. به چرخۀ مشاجرات خود توجه کنید
22............................................ چرخۀ تعارضات خود را محدود کنید
یکدیگر را در مسیر جدید پیدا کنید.............................................23
به نیازهای یکدیگر اهمیت بدهید ..............................................24
25.................................................... با یکدیگر راحت‏تر حرف بزنید 
در کنار هم با آینده روبه‏رو شوید..................................................26
27...................... مسائل مربوط به اختلاف‏هایتان را باهم حل کنید

29.... فصل 2: درک قدرت هیجان‏ها ‏در روابط
اعتماد به هیجان‏ها .....................................................................30
33................................................. تعیین نقش هیجان‏ها در روابط 
35....................................... رشد عاطفی برای هر دوی شما
37............ تفاوت بین هیجان‏های مثبت و منفی را مشخص کنید

گسترش و ساخت: احساسات مثبت کلیدی برای داشتن 
40.................................................. روابط تاب‏آورانه هستند. 
دیدن آنچه علم دربارۀ هیجان‏ها می‏گوید....................................41
تحقیقات اخیر دربارۀ مغز.........................................................41
نقش مغز در نگه داشتن ما در ارتباط......................................42
دو فکر بهتر از یکی است.................................................44
45......................................... کارکرد ترس در مغز چگونه است؟
درک نظریۀ دلبستگی و دنیای عاطفی روابط .............................46
پایه و اساس احساس امنیت...................................................47

همراه و همگام ماندن ............................................................49
درک روش‏های واکنش ناشی از ناامنی..................................51

فصل ۳: دنیای عاطفی خود را سازمان‏دهی 
57................................................................ کنید
وقتی برون‏ریزی می‏کنید چه اتفاقی می‏افتد؟..................58
گشودن هیجان‏های نزدیک و شخصی ......................................58
تجربۀ احساس.........................................................................59
جنگ یا گریز....................................................................60
شناخت احساسات....................................................................61
64............................................. بر تجربه‏هایتان تمرکز کنید
66........................................ برقراری ارتباط از طریق هیجان‏ها 
69................................................................ کشف فرآیند هیجان‏ها
70..................................................................... شناسایی محرک
73...................................................................... تصدیق احساس
74...................................................................... نام‏گذاری تجربه
پیش به سوی عمل.................................................................76
77................................................................ وزن غم و اندوه
78.................................................... همه‏چیز را کنار هم بگذارید

.فصل 4: شناسایی سه مرحله تجربۀ 
81............................................................ هیجانی
82.................................................. کشف اهمیت هیجان‏های اولیه
هیجان‏ اولیه درمورد شما و رابطۀ‏تان چه می‏گوید؟................84
چگونه هیجان‏های اولیۀ شما روی شریک‏تان تأثیر می‏گذارد؟..

85
90....................................... نحوۀ به کار بردن هیجان‏های اولیه
هیجان‏های ثانویه: آنچه شما بعد از واکنش درونی خود احساس 

می‏کنید........................................................................................93
94........................................... خشم: هیجان اولیه یا ثانویه؟
واکنش‏های هیجانی ثانویۀ خود را کشف کنید.......................94

هیجان‏های ثانویه چگونه شریک‏ زندگی‏تان را از شما دور 
می‏کند.....................................................................................95



4         زوج‏درمانی هیجان‏مدار به زبان ساده   �

هیجان‏های ابزاری: آنچه شما نشان می‏دهید اما احساس 
96...................................................................................... نمی‏کنید

بخش ۲: درمان هیجان‏مدار در عمل: 
حرکت از مشکلات به‏سمت الگو‏ها

.فصل ۵:  یافتن الگوهای رایج در 
تعارضات......................................................101
101..................................................... یادآوری روزهای ابتدایی رابطه‏
103................................................. به اولین دیدارتان فکر کنید
توجه مثبت به شریک‏تان.....................................................106
بازبینی اینکه چرا عاشق شدید.............................................108
111.................................................. پیش‏بینی مشاجرات بین زوج‏ها
112....................................................... تأثیر هیجان‏های منفی 
116.................................... تکرار چرخه‏های هیجان‏های منفی 
بررسی سه سبک مقابله‏ای .......................................................118
حمله/حمله ..........................................................................120
121............................................................................ حمله/دفاع
سکوت/سکوت.....................................................................121
به آنچه در بخش نهفته اتفاق می‏افتد توجه کنید ...................123
124...................................................... دلیل دفاعی عمل کردن
127.............................................................. صدای زنگ هشدار
چیزی ‏که درمورد آن صحبت نمی‏کنیم ..............................130

.فصل 6: یافتن نقش‏های مشترک در 
تعارض.........................................................133
134................................ عمیق شدن در تاریخچۀ روابط گذشته‏تان
135... بررسی آنچه والدین شما درمورد رابطه به شما آموخته‏اند
138................................ به یاد بیاورید پیش چه کسی می‏رفتید
درمورد گذشتۀ خود صحبت کنید.........................................141
درک دنبال‏کننده‏ها ....................................................................143
146............................................................. منطق دنبال‏کننده‏ها

با واکنش‏ هیجان‏های حال و گذشتۀ خود ارتباط برقرار 
147.............................................................................. کنید.
148........................................... اقدامات معمول در دنبال کردن
آشنایی با دوری‏گزینی.................................................................150
استدلال دوری‏گزینی...........................................................152
155............................................ رفتارهای معمول دوری‏گزینی 

فصل 7: گام برداشتن در جهت دعوای کمتر و 
159................................................ احساس بهتر
آگاهی از الگوها و نقش‏ها..........................................................160
161.. بررسی روش‏های ارتباطی هنگام روبه‏رو شدن با تعارض‏ها  
161........................... شناخت الگو و نقشی که ایفا می‏کنید
162.......................................................................... ترمز بگیرید
164........................................ جست‏وجوی درون برای شناخت 
164........................................... به صدای بدن خود گوش دهید
هوشیار بودن نسبت به آسیب )درد( و راحتی................167
پیدا کردن راه خروج قبل از اینکه خیلی دیر شود......................168
168...................................................................... توقف به ‏موقع
170.................................................................... فراخواندن الگو 
شنوندۀ دلسوز ......................................................................171
175................................................... صحبت کردن دربارۀ الگو 
از جانب خودتان حرف بزنید.................................................176
روبه‏رو شدن با آسیب‏پذیری.................................................177
اجتناب از دعوا و نزدیک شدن به همدیگر.................................180
180..................................................................... نام‏گذاری الگو 
موفق شدن در برابر الگو .....................................................183
185............... آگاه شدن از وقتی‏ که اوضاع خوب پیش می‏رود 

بخش سوم: راه‏های جدید پیدا کردن 
صمیمیت

فصل ۸: مشاهده از دریچۀ چشم‏های 
دوری‏گزین..................................................189
.. به باطن این مسئله نگاه کنید: چرا دوری‏گزینی قابل درک است؟

190
پذیرش مسئولیت دوری‏گزین........................................195
ترس‏هایتان را پیدا کنید.............................................................197
198........................................... ببینید این ترس درمورد چیست
201................................. نیازها از ترس‏هایتان نشئت می‏گیرند 

فصل 9: مشاهده از دریچۀ چشم‏های 
دنبال‏کننده...................................................204
205............................................................... موشکافی دنبال‏ کردن
حس دنبال‏ کردن.................................................................205
207................. شناسایی حالات عاطفی مشترک دنبال‏کننده‏ها 
روبه‏رو شدن با صدمات درون..............................................208



�   ست﻿رفه         5

شناخت ترس‏هایتان....................................................................210
211..................................................... ببینید ترس برای چیست
215........... یافتن نیازهایی که از ترس‏های شما ناشی می‏شوند

.فصل 10: مواجهه با ترس‏ها و کشف 
218........................................................ یکدیگر
220......................................................... سفر دوری‏گزین‏ها

 امتناع از عقب‏نشینی: جرئت داشتن برای رسیدن به شریک 
222........................................................................................... خود	
مواجهه با ترس‏ها به‏عنوان یک دوری‏گزین........................223
225................................... اشتراک‏گذاری ترس‏ها و نیازهایتان 
به دست آوردن یک رابطۀ غنی...........................................226

 مقاومت در برابر پیگیری: به اشتراک گذاشتن ترس‏ها 
228................................................................ با شریک زندگی خود 
رویارویی با ترس‏ها و دیده شدن.........................................229
230..........................................  اشتراک‏گذاری ترس‏ها و نیازها
 پاسخ به درخواست کمک شریک‏تان..................................232
اکنون چه کنیم؟............................................................234

فصل 11: غلبه بر موانع مشترک...............235
از بین بردن قدرت شرم..............................................................236
238.......................................................... یافتن شرم در زندگی 
239........................................................................... درک شرم 
غلبه بر صدای شرم..............................................................243
در میان گذاشتن احساسات با شریک‏تان.............................249
به دست آوردن اعتماد ازدست‏رفته..............................................251
253.......................... شناسایی نقاط مشترک اعتماد ازدست‏رفته
کشف موانعی که از شما محافظت می‏کنند.........................256
258........................................... رویارویی با آسیب‏های واردشده
260.............................................................. شروع اعتماد دوباره

فصل 12: با خیانت چطور برخورد کنیم...263
264................................... درک خیانت از دیدگاه درمان هیجان‏مدار
266......................................................... بررسی دوجانبۀ خیانت
269....................................................... تصاویر تخریب‏شده
270....... تشخیص اینکه همۀ روابط فرازناشویی یکسان نیستند
271....................... درک استراتژی‏های دلبستگی و اهمیت آنها
273............................. مقابله با روابط فرازناشویی و بهبود آسیب‏ها
مقابله و کمک‏های اولیۀ رابطه ...........................................274
276.......................................................................... ایجاد مرزها
ایجاد اعتماد با صحبت کردن درمورد خیانت.......................277

277................................ التیام و درمان به‏عنوان فرایند بخشش
278............................ سیب‏ها و پرتقال‏ها: پرهیز از مقایسه
280................................ بهبود آسیب خیانت در درمان هیجان‏مدار
280.......................... گام برداشتن در میان طوفان‏های عاطفی 
282..................................................... معنا دادن و امیدوار شدن
284........................................ بخشش و مخاطرۀ اعتماد دوباره 
288................................................ حفاظت از روابط در برابر خیانت

 بخش چهارم:  حرکت روبه‏جلو 
باهم‏

فصل 13: یافتن راه‏حل‏های جدید برای 
مشکلات قدیمی..........................................293
بازگشت به مسیر بعد از بازگشت چرخه.....................................294
294....................................................................................................................... امتناع از وحشت 
297............................................................. دیدن تصویر بزرگ 
مقابله با نقاط چسبندگی مشترک..............................................298
298............................................. اقوام و خانواده‏های پرجمعیت 
مسائل مالی..........................................................................302
306....................................................................... رابطۀ جنسی 
کار کردن در میان مصالح قدیمی با منابع جدید........................309
دیدن الگو.............................................................................310
313............................................................. متوقف کردن چرخه
314............................................. حرکت به‏سمت آسیب‏پذیری  
تمرین تعاملات عاطفی..............................................................315
316......................................................... تنظیم آنچه مهم است
319............................................... روبه‌رو شدن با آسیب‏پذیری 
پاسخ به یکدیگر...................................................................320

فصل ۱۴:  امنیت شما در آینده.................321
داستان جدید خود را تعریف کنید...............................................322
323................................ شناسایی ویژگی‏های یک رابطۀ ایمن 
326................................................................................................................ تقویت پایگاه ایمن 
بازتاب پیشرفت شما.............................................................328
329...................................... افتخار می‏کنید که تا اینجا آمده‏اید
برای آیندۀ خود سرمایه‏گذاری کنید ...........................................330
نگاهی به آیین روابط مشترک.............................................331
332....................................... ایجاد تشریفات مخصوص به خود
تخلیۀ نیروی هیجان‏های مثبت................................................336



6         زوج‏درمانی هیجان‏مدار به زبان ساده   �

فصل 15:  کار با یک زوج‏درمانگر...........338
تشخیص اینکه چه زمانی ممکن است شما به زوج‏درمانی نیاز 

داشته باشید................................................................................339
علائم هشداردهندۀ متداول..................................................339
342............. چه زمانی ممکن است زوج‏درمانی مؤثر واقع نشود
خشونت شریک صمیمی: یک تعریف...........................344

وقتی یکی از شرکا یا هر دو، موضوعات سلامت روان 
345...................................................................... حل‏نشده دارند
345............... آگاهی از اینکه در زوج‏درمانی چه انتظاری باید داشت
346..................................... نابرده رنج، گنج میسر نمی‏شود
زوج‏درمانی چقدر طول می‏کشد؟..........................................346
آیا درمانگر شما و همسرتان را باهم می‏بیند یا جداگانه؟.....347
درمانگر هیجان‏مدار چه می‏کند؟..........................................347
348.................................... تمرکز بر حال برای بهبود آینده
چگونه پی می‏برید که آیا یک درمانگر خوب است یا خیر؟.349
تغییر چگونه اتفاق می‏افتد؟..................................................351
موفقیت چه شکلی است؟..............................................351
یافتن درمانگر مناسب................................................................352

بخش پنجم: بخش ده‏تایی‏ها

فصل 16: ده سؤال که باید پیش از تعیین 
قرار ملاقات از یک درمانگر بپرسید.........357
357........................ مجوز دولتی و وابستگی حرفه‏‏ای شما چیست؟
از چه رویکردی در زوج‏درمانی استفاده می‏کنید؟........................358
چه نوع آموزشی در زوج‏درمانی داشته‏اید؟...................................358
359......... چه درصدی از تمرین‏هایتان درمورد زوج‏ها عمل می‏کند؟
آیا در اصل با زن و شوهرها به‏عنوان یک زوج ملاقات می‏کنید یا 
359................................................................... به صورت افراد جدا؟
آیا باید بیشتر بر تقویت زوج تمرکز کنید یا بر هریک از زوج‏ها به 
صورت جداگانه؟..........................................................................360
361...... در زمان کار با زوج‏ها، بیشتر بر چه چیزی تمرکز می‏کنید؟
برای زوجی که مطمئن نیستند که با هم بمانند یا نه، چه کاری 

باید انجام دهید؟.........................................................................362
. چه زمانی زوج‏ها باید در کنار هم زندگی کنند یا از هم جدا شوند؟

362
چند درصد زوج‏هایی که دیده‏اید، می‏گویند که به بهبود رابطۀ‏شان 
363........................................................................... کمک کرده‏اید؟

فصل 17: تشریفاتی که شما را به هم 
نزدیک‏تر می‏کند.........................................365
آیین در برابر عادت: همه‏چیز به نیت مربوط می‏شود....366
366..................................................................... سلام و خداحافظی
ترتیب دادن قرارهای منظم شبانه..............................................367
ارسال یادداشت‏ها و کارت‏ها.......................................................368
368..................................................... تعیین زمانی برای حرف زدن
یادگیری چیزی جدید با یکدیگر.................................................369
سرمایه‏گذاری در فعالیت‏ها برای استحکام رابطه.......................370
بزرگداشت رویدادهای مهم..........................................................371
یافتن علاقه‏ای که می‏توانید در آن سهیم باشید......................372
373...................................................................... خدمت به دیگران
مهربان بودن..............................................................................374

.فصل 18: ده افسانه درمورد هیجان‏ها و 
روابط............................................................375
افسانة 1: مردان هیجان‏ها را نشان نمی‏دهند............................376
افسانة 2: زنان حساس‏تر از مردان هستند................................377
افسانة 3: هیجان‏ها غیرمنطقی هستند....................................377
..... افسانة 4: هیجان‏ها جلوی اتخاذ تصمیمات درست را می‏گیرند

378
378..................... افسانة 5: افکارتان مسئول هیجان‏هایتان هستند
379........................ افسانة 6: احساسات دردناک همیشه بد هستند
افسانة 7: تجربة هیجان آن را بدتر می‏کند...............................380
افسانة 8: هیجان‏ها جلوی تصمیمات کاری را می‏گیرند...........381
381............................................... افسانة 9: خشم همیشه بد است
افسانة 10: زوج‏های شاد مشاجره نمی‏کنند................................382

فصل 19: ده افسانه درمورد رابط ةجنسی.383
افسانة 1: همة آنچه مردان به آن اهمیت می‏دهند، رابطة جنسی 

384 است	
385..... افسانة 2: رابطة جنسی خوب همیشه به ارگاسم می‏انجامد
افسانة 3: بیشتر زوج‏ها چهار بار در هفته رابطة جنسی دارند....386

افسانة 4: زوج‏هایی که ازدواج نکرده‏اند و باهم زندگی می‏کنند، 
387.............. رابطة جنسی بیشتری نسبت به زوج‏های متأهل دارند
افسانة 5: در تمامی مواقع، ارگاسم‏های هم‏زمان اتفاق می‏افتد.387
افسانة 6: زنان کسانی هستند که می‏گویند: »امشب نه عزیزم.«...

388
افسانة 7: رابطة جنسی مساوی با مقاربت است........................388

افسانة 8: مردان زنان را درک می‏کنند یا زنان مردان را درک 
390...................................................................................... می‏کنند



�   ست﻿رفه         7

افسانة 9: رابطة جنسی داغ بر اساس »عشق رمانتیک« هرگز 
نباید کم‏رنگ شود......................................................................390
افسانة 10: پورنوگرافی برای زندگی جنسی‏تان خوب است........391

393............................................................. منابع
آدرس سایت‏ها:...........................................................................393

395............................................................. کتاب‏هایی برای زوجین:
کتاب‏هایی برای درمانگران حرفه‏ای...........................................396
دربارۀ نویسندگان........................................................................398
399......................................................................................... تقدیم:
سپاسگزاری نویسندگان..............................................................399



9

مقدمه 
ما هر روز با زوج‏هایی که چیزهای بیشـتری از رابطۀ‏شـان می‏خواهند روبه‏رو می‏شـویم. 
برخی از آنها در تلاش هسـتند تا اشـتیاقی را که روزهای اول آشـنایی داشته‏اند احیا کنند 
و برخی دیگر می‏خواهند تحت هر شـرایطی زوج باقی بمانند. در واقع نقطۀ عطف اکثر 
زوج‏هـا حـل‏ کردن اختلاف‏ها یا گرفتن یک تصمیم جدید نیسـت، بلکه یافتن روش‏های 
جدیدی است که بتوانند در خلال مشکلات‏شان، آنها را به کار ببرند. برای بعضی از افراد 
این تغییر، پیدا کردن همان عشـقی اسـت که روزهای اول داشـته‏اند و برای برخی دیگر 
تجربۀ عشق برای نخستین بار است. به‏طور کلی کلید تغییر در یک رابطه، تغییر در پیوند 

هیجانی است.

اغلب اوقات زوج‏ها خودشـان روش‏های کنار هم ماندن و سـازگار شدن را یاد می‏گیرند 
و برخـی اوقـات الگوهای قابل پیش‏بینی رابطۀ‏شـان را پیدا می‏کنند. اگر شـما و شـریک 
زندگی‏تان از این دست زوج‏ها هستید، به‏طور جدی‏تری نگاه کنید ببینید چطور توانسته‏اید 
کنـار هـم بمانیـد و چه کارهایی برای حفظ آرامش‏تان با باز کـردن درهای جدیدی برای 
رشـد انجـام داده‏اید. همان‏طورکـه می‏دانید انعطاف‏پذیری در رابطه با سـاختن پیوندهای 

مثبت عاطفی شروع می‏شود و این یک سرمایه‏گذاری جدید در عشق بین شما است. 

درمان هیجان‏مدار )1EFT( توسـط روان‏شناسـانی چون سوزان جانسون و لزلی گرینبرگ 
در دانشـگاه بریتیش کلمبیا گسـترش یافت و زمانی حاصل شـد که درمانگران و محققان 
برای بهبود روابط زوج‏ها روی تغییر رفتارها تمرکز کرده بودند. تغییر رفتار موجب بهبود 
چشـمگیر زوج‏ها در درمان شـد، اما برای اکثر آنها این نتایج حاصل نشـد. EFT پیشگام 

یک رویکرد جدید برای بهبود روابط از طریق تغییر مبتنی بر هیجان شده است. 

مطالعات پژوهشی نشان داده‏اند که EFT یک درمان ‏مؤثر برای زوج‏های مضطرب است. 
علائـم روان‏رنجـوری در رابطۀ بیـش از هفتاد درصد زوج‏هایی کـه از درمان هیجان‏مدار 
EFT اسـتفاده کرده‏اند، بهبود یافته اسـت و بیشـتر از نود درصد بهبودی را در روابط‏شان 

دیده‏اند. پژوهش‏های بیش از بیسـت‏وپنج سـال، مزایای درمان با EFT را برای زوج‏هایی 

1 . Emotionally Focused Therapy (EFT(
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که با مسـائل مختلفی روبه‏رو هسـتند، مثل؛ افسـردگی، اختلالات جنسی، قرار گرفتن در 
معرض تروما، سرطان سینه و بیماری‏های دوران کودکی روبرو می‌شوند را نشان می‌دهد.

EFT چیزی بیشـتر از یک رویکرد بالینی اسـت، این رویکرد یک تجربۀ جدید از رابطه 

و همچنین عمیق‏تر کردن سـطح صمیمیت1 و تجدیدنظر در اعتماد را به زوج‏ها پیشـنهاد 
می‏دهـد. اصـول EFT و تمرین‏هـای آن، زوج‏ها را ترغیب می‏کند تـا الگوهای رایجی را 
که مشـکلات آنها را تعریف می‏کند، شناسـایی کنند و شـرکا را به تغییر موقعیت‏هایی که 
اغلب برای آنها مشـکل‏آفرین می‏شـوند، وادار می‏سازد. شـرکا را قادر می‏سازد تا باهم با 

مشکلات‏شان مواجه شوند و احساس امنیت و عشق را کنار هم تجربه کنند.

دربارۀ کتاب
هدف این کتاب این اسـت که تجربه‏ای از درمان هیجان‏مدار )EFT) را برای شـما فراهم 
کند. در واقع ما شما را در فرایند درمان هیجان‏مدار قرار می‏دهیم و بینش‏ها و فعالیت‏هایی 
را ارائـه می‏دهیم که رابطۀ شـما را تقویت می‏کننـد. یکی دیگر از اهداف ما دعوت کردن 
شما برای درک بهتر احساسات‏تان و در میان گذاشتن آنها با همسرتان است. ما امید داریم 
که شریک زندگی‏تان به این سفر ملحق شود و در کنار هم بتوانید گام‏های جدیدی برای 

تحکیم عهد و پیمان‏تان در سال‏های آینده بردارید.

آنچه شما در این کتاب خواهید آموخت...

قدرت هیجان‏2ها در سر و سامان دادن به خودتان و رابطۀ‏تان 	✔
تفاوت‏های اساسی بین انواع هیجان‏ها 	✔
راه‏های شناسایی سبک اختلافات و نقشی که در ایجاد آنها دارید.	✔
 پیش‏بینـی راهبردهایـی کـه زوج‏ها بـرای مدیریت هیجان‏هایشـان از آنها اسـتفاده 	✔

می‏کنند. 
راه‏های غلبه بر ترس‏ها و پاسخ‏دهی مجدد به نیازهای گفته‏نشده 	✔
مراحل مواجهه با موانع رابطۀ بهتر و صمیمی‏تر 	✔
تکنیک‏هایی که موجب تقویت ارتباط و پیوند هیجانی بین شما و شریک زندگی‏تان 	✔

خواهد شد.

1 . intimacy
2 . emotion
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درمان هیجان‏مدار )EFT( با تجربه سروکار دارد و ما این کتاب را با در نظر گرفتن همین 
مسئله به نگارش درآورده‏ایم. هر فصل شامل مثال‏هایی از چالش‏ها و مسائل مختلف بین 
زوج‏ها است. این داستان‏ها شما را با تجارب زوج‏هایی که در فرآیند EFT قرار گرفته‏اند، 
آشنا می‏کند. امیدواریم این مثال‏ها به همان موضوعاتی که شما هم با آنها روبه‏رو هستید 
اشـاره کنند. همچنین شـما به فعالیت‏هایی دسـت پیـدا می‏کنید که برای‏تـان به مثابۀ یک 
تجربۀ درمان هیجان‏مدار اسـت. زمانی این کتاب بیشـترین دسـتاورد را برای شما خواهد 

داشت که با شریک زندگی‏تان همزمان تکالیف و مثال‏ها را تمرین کنید.

در واقع این کتاب یک مرجع اسـت؛ یعنی لازم نیسـت شـما هر بار از ابتدا تا انتهای آن را 
بخوانید؛ بلکه می‏توانید سـراغ فصل‏هایی بروید که شـما و شریک‏تان امروز بیشترین نیاز را 
به آن دارید. لازم نیست فصل‏ها را پشت‏سرهم بخوانید؛ شما می‏توانید شیرجه بزنید وسط 

کتاب و هرآنچه را که نیاز دارید، پیدا کنید.

در این کتاب شـما می‏توانید دو بخش را بدون اینکه اطلاعات مهمی را از دسـت بدهید، 
حذف کنید: 

سـتون‏های فرعی: کادر‏های خاکسـتری که شـاید بـه نظر شـامل اطلاعاتی جالب 	✔
باشند، اما به درک شما از موضوع کمکی نمی‏کنند. 

هر چیزی که توسـط آیکون‏های تخصصی مشـخص شـده اسـت: برای کسـب 	✔
اطلاعات تخصصی بیشـتر به آیکون‏های استفاده‏شـده در این کتاب که در قسـمت 

معرفی آمده است، نگاهی بیندازید.

تصورات جالب
 ما فرض را بر این می‏گذاریم که این کتاب را می‏خوانید، زیرا رابطۀ‏تان برایتان بسیار مهم 
اسـت. ایدۀ خواندن این کتاب می‏تواند از جانب شـما و یا همسـرتان باشـد، اما در واقع 
هر دوی شـما برای احیای رابطۀ‏تان در جسـت‏وجوی ایده‏های جدید از طریق هیجان‏ها 

هستید. 

ممکن اسـت شـما این کتاب را به پیشـنهاد درمانگران1 مطالعه کنید - اما لزوماً این‏طور 
نیست که حتماً تحت درمان باشید تا بتوانید از این کتاب استفاده کنید. 

سـرانجام، ممکن اسـت شـما درمانگر خودتان باشـید. در این صورت امیدواریم بتوانید 

1 . therapist
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بـدون داشـتن هیـچ رویکرد درمانی خاصـی از منابع عملی و تمرینات EFT در راسـتای 
آنچه می‏خواهید، استفاده کنید. 

نماد‏های به‏کاررفته در این کتاب 
این نمادها جهت جلب ‏توجه شما به برخی مطالب مهم مفید هستند. نمادها به شکل‏های 

مختلفی دیده می‏شوند که هرکدام معنای خاص خودشان را دارند: 

فعالیت: این نماد تمرینی را که ممکن است شما بخواهید با شریک‏تان انجام دهید، نشان 
می‏دهد. حتماً یک دفترچه‏یادداشت برای ثبت پاسخ‏هایتان به تمرین‏ها داشته باشید.

نمونۀ واقعی جهانی: داسـتان‏هایی را از زوج‏هایی که با آنها کار کرده‏ایم، نشـان می‏دهد. 
شـخصیت هیچ‏کدام از داسـتان‏ها واقعی نیسـت و هرگونه شباهتی به یک فرد خاص چه 
مرده و چه زنده صرفاً تصادفی است. داستان‏ها را بر اساس ترکیبی از زوج‏هایی که با آنها 

کار کرده‏ایم ارائه و تصویر دقیقی از فرآیند EFT را نشان می‏دهیم.

یادآوری: این نماد برای وقتی اسـت که می‏خواهید اطلاعات برجسـته و خاص را دوباره 
بخوانید.

مطالـب تخصصی: مـا با این نماد برخـی از جزئیاتی را که ممکن اسـت فقط برای یک 
درمانگر جالب باشـد، مشـخص کرده‏ایم. شـاید ایـن مطالب برای کسـانی که متخصص 

نیستند جالب باشد، ولی درک‏شان ضروری نیست.

نکته: اطلاعات کاربردی‏ای را نشان می‏دهد که به احتمال زیاد به رابطۀ شما کمک می‏کند. 

هشـدار: نماد هشدار توجه شـما را به مسائلی جلب می‏کند که باید از آنها اجتناب کنید، 
زیرا باعث درد و رنج و یا سردی رابطه می‏شوند.

از کجا شروع کنیم
شما می‏توانید هر طور که می‏خواهید این کتاب را بخوانید. می‏توانید از جدول محتویات 
و شـاخص‏ها بـرای اطلاعـات موردنیاز خود اسـتفاده کنید و اگر مطمئن نیسـتید از کجا 
شـروع کنید، پیشـنهاد می‏کنیم که از بخش اول آغاز نمایید تا به یک چشـم‏انداز کلی از 
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درمان هیجان‏مدار EFT برسـید. از هرکجا که شـروع کردید به یاد داشـته باشـید امنیت 
هیجانی، یک مسئلۀ کلیدی است. اگر شما در حال انجام یکی از تمرینات، درگیر مسائل 
پیچیده‏ای شـدید، ناامنی و اضطراب، توانایی شـما را در انجام مراحل جدید به‏عنوان یک 
زوج تضعیـف خواهـد کـرد؛ پس در این مواقـع از تمرین‏های دیگر کتاب اسـتفاده و در 
صورت لزوم به یک زوج‏درمانگر1 مراجعه کنید. گام‏هایی که شما و شریک زندگی‏تان با 
همدیگر برای سـرمایه‏گذاری در داشـتن عشـق و آرامش برمی‏دارید، برای شما و کسانی 

که دوست‏شان دارید، آسایش و امنیت روانی به ارمغان خواهد آورد.

1 . Couple therapist



بخش اول

ضرورت درمان هیجان‏مدار

ریچ تنانت موج پنجم�

»باربارا توی این جلسه از تو می‏خوام مقاومت هیجانی‏ رو کنار بذاری و تد از تو هم می‏خوام 
کیک خامه‏ای رو کنار بذاری!«



در این بخش...
هیجان نقش قدرتمندی در روابط ایفا می‏کند. در این بخش هیجان‏ها و تأثیر 
آنها را بر چگونگی کنار آمدن زوج‏ها باهم نشان می‏دهیم. در واقع شما به 
یک نگاه کلی از درمان هیجان‏مدار و رویکرد نوآورانه‏اش برای افزایش عشق 
و صمیمیت خواهید رسید. پیشرفت‏های اخیر در علوم اعصاب را توضیح 
هیجان  هم‏اکنون  چرا  که  پرداخت  خواهیم  مسئله  این  به  و  داد  خواهیم 
شناخته  صمیمانه‏شان  روابط  به  افراد  واکنش  چگونگی  در  اصلی  عاملی 
در  آنها  تشخیص  نحوۀ  و  هیجان‏ها  است. همچنین سطوح مختلف  شده 
روابط‏تان را نشان می‏دهیم. تمرین‏های این بخش به شما کمک می‏کنند 
که کنترل بیشتری بر هیجان‏های خود داشته باشید و به شما می‏آموزند 
هم  به  را  زندگی‏تان  شریک  و  شما  می‏توانند  کنترل‏شده  هیجان‏های  که 

نزدیک‏تر کنند.
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فصل1

اصول درمان هیجان‏مدار
در این فصل

متمرکز شدن بر رابطۀ‏تان1 	◄
متوقف کردن بحث و جدل	◄
به هم نزدیک‏تر شدن 	◄
قالب بخشیدن به آیندۀ همدیگر 	◄

بسـیاری از مردان با شـنیدن کلمۀ زوج‏درمانی، بلافاصله ترش می‏کنند؛ چون معتقدند که 
اگر برای درمان مراجعه کنند، تمام مشکلات رابطه به گردن آنها می‏افتد.

مایک به آنجلینا می‏گوید: »من به زوج‏درمانی نمی‏آم. امکان نداره! اگه پام رو اونجا بذارم، 
شما من رو درسته قورت می‏دین!«

 در واقع ترس او از این است که دو زن - همسر و درمانگرش- علیه او متحد شوند. مثل 
مسـابقه‏های کشـتی کج تیمی )که نمایشی اسـت(، با این تفاوت که این‏یکی واقعی است 
و بیشـتر به مسـابقه‏های تیمی UFC )مسـابقات مبارزۀ آزاد که واقعی و دارای خشـونت 
بسیار است( شباهت دارد. زمانی‏که در قفس مبارزه بسته می‏شود، دیگر هیچ راه برگشتی 

وجود ندارد.

بسـیاری از مردان، زوج‏درمانی را مثل کشـتارگاهی می‏بینند که در آن بره‏ها را سر می‏برند 
و آنها نقش بره را دارند!

 نگرانی مردان بی‏دلیل نیست. ما هر دو دیده‏ایم که مردان بیش از حد سرزنش می‏شوند، 

1 . relationship
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اما این اتفاق درمورد زنان هم می‏افتد. حوزۀ خانواده‏درمانی1 مملو از کتب درسی قدیمی 
متعلق به دهه‏های 1970 و 1980 است و این منابع، زنان را مقصر نشان داده‏اند.

اما درمان هیجان‏مدار )EFT( فرق می‏کند. در این رویکرد، خود رابطه، مراجع محسـوب 
می‏شـود. درمانگر هیجان‏مدار2 معتقد اسـت که زوج‏ها برای رفتارهایشـان دلایل موجهی 
دارند، حتی اگر این رفتارها بهترین روش برای حفظ رابطۀ عاشقانه‏ نباشد. برای رفتارهای 
شما و شریک زندگی‏تان دلایلی وجود دارد که علت آن رفتارها را روشن می‏کند و وظیفۀ 

درمانگر است که در کشف و شناسایی این دلایل به شما و شریک‏تان کمک کند.

در این مسـیر اتفاق جالبی می‏افتد؛ وقتی شـروع به شناسـایی دلایلی که باعث رفتارهای 
مخرب شما شده‏اند می‏کنید، چیزهای مزاحمی که به آنها هیجان می‏گوییم ظاهر می‏شوند. 
مـا صرفـاً راجع به خشـم، ناامیدی و حسـادت حـرف نمی‏زنیم، بلکه همچنیـن درمورد 
هیجان‏هایـی کـه باعث آسـیب‏پذیری ما می‏شـوند، یعنـی آزردگی، غـم و ترس صحبت 
می‏کنیم؛ احساساتی که زوج‏ها خیلی به ندرت به یکدیگر نشان می‏دهند یا نسبت به هم 

ابراز می‏کنند.

درک رویکرد درمان هیجان‏مدار
تغییر در EFT زمانی رخ می‏دهد که به هیجان‏های اصلی3 و غریزی‏تان نسبت به شریک 
خـود در موقعیت‏هـای کلیدی رابطه‏ توجـه نمایید. این هیجان‏ها اغلـب خارج از آگاهی 
روزانۀ شما اتفاق می‏افتند. برای نمونه شما هنگامی آزرده می‏شوید که شریک‏تان دوباره 
چیزی را که برای شما مهم است، فراموش کند. این آزردگی قدرتمند است و شما آن را 
در جسـم‏تان احسـاس می‏کنید. اما آزردگی غریزی خیلی زود با خشم جدیدی جایگزین 

می‏شود که شروع به گسترش در بدن شما می‏کند.

ماری با فریاد به میسـون می‏گوید: »باورم نمی‏شـه که دوباره فراموش کردی!« درسـت در 
همیـن لحظـه رفتار او حول محور خشـمش قرار دارد. او به‏طور ناخواسـته با اسـتفاده از 
خشـم خـود، آزردگـی‏اش را تا جای ممکن به عقـب می‏راند.»چند بار بایـد بگم که این 

مسئله برای من مهمه؟!«

از نظر میسون می‏توان یکی از واکنش‏های زیر را نشان داد:

1 . family therapy
2 . emotionally focused therapist
3 . core emotions



�   لصففهیجان‏مدارفص درمان اصول         19

اشـتباه خـود را بپذیرد و عذرخواهـی کند: این گزینه خوب به نظر می‏رسـد، اما 	✔
میسـون قباًل بارهـا این کار را انجام داده و اگرچه پیشـتر نتیجـه گرفته، دیگر آن را 
مؤثر نمی‏داند. این کار فقط باعث ناراحتی بیشـتر ماری و عدم پذیرش عذرخواهی 

از جانب او می‏شود.
موضوع را کم‏اهمیت جلوه بدهد: میسون واقعاً از نظر کاری بسیار پرمشغله و در 	✔

عین حال در خدمت خانواده‏اش اسـت. او می‏تواند بر این نکته تأکید کند و بگوید 
امکان به خاطر سـپردن همه‏چیز‏ برای او وجود ندارد. »کوتاه بیا دیگه! چرا این‏قدر 
شلوغش می‏کنی؟« میسون می‏داند که این گزینه معمولاً ماری را عصبانی‏تر می‏کند.

 عقب‏نشـینی کنـد: خب میسـون هم آدم اسـت! ماری هـم چیزهایـی را فراموش 	✔
می‏کند. در حقیقت ماه گذشـته ماری چیزهایی را که میسـون از او خواسته بود تهیه 
کند، فراموش کرد. لوازمی که به نظر من خیلی مهم بودند، بنابراین شاید لازم باشد 
که ماری هم کمی کوتاه بیاید و دست از گلایه کردن درمورد هر چیزی بردارد. در 
واقع این گزینه از ماری حمایت نمی‏کند و میسـون را به آرامش دعوت می‏کند؛ اما 
این دو گزینه باعث بیشـتر شـدن اختلافات آنها می‏شـوند. اگر میسون این گزینه را 
انتخاب کند، یکی دو روز نگرانی شـدید و حتی سـکوتی طولانی را در خانه تجربه 

خواهد کرد که خسته‏کننده است. 
سـکوت کند: میسـون از درون توان انجام هر کاری را از دسـت داده است. دوباره 	✔

به هم می‏ریزد و کاملًا به این مسـئله واقف اسـت. او اکنون باید چه‏کار کند؟ هیچ 
ایـده‏ای نـدارد. بـرای او تمام راه‏ها به ماری منتهی می‏شـوند و این مسـئله ناامیدش 
کـرده اسـت. بنابراین اگرچه از درون احسـاس بدی نسـبت به ایـن وضعیت دارد، 
در آرزوی آرامـش اسـت و امیـدوار اسـت هرچـه زودتر این وضعیـت خاتمه پیدا 
کند. مشـکل اینجاسـت که برای ماری این نشانه‏ها جور دیگری معنی پیدا می‏کنند. 

برداشت اولیه این است که همسرش هیچ اهمیتی نمی‏دهد.

همان‏طـور کـه می‏بینیـد هیچ‏کـدام از ایـن گزینه‏هـا و پیشـنهادها به درد میسـون و ماری 
نمی‏خورند. هیچ‏کدام از آنها نمی‏دانند چطور از این وضعیت بیرون بیایند، بدون اینکه به 

طرف مقابل و رابطۀ‏شان آسیب بزنند. 

میسون می‏گوید: »ما بیشتر اوقات در همین وضعیت گیر کرده‏ایم.« 

مـاری هـم می‏گویـد: »ایـن افتضاحه. این مسـئله هر دفعه به شـکل بدتری بیـن ما اتفاق 
می‏افته.«
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 میسون و ماری ظاهراً در تلۀ ناخوشایند سرزنش، ناامیدی و آسیب گیر افتاده‏اند. هرکس 
یک نقش را بازی می‏کند، اما به نظر نمی‏رسـد که آنها بخواهند این روند را تغییر بدهند. 
اختلاف و قطع ارتباط عاطفی آسیب بیشتری به رابطه می‏زند. ماری می‏گوید: »زندگی ما 

در حال از هم پاشیدنه. با هر دعوا بیشتر از هم جدا می‏شیم.«

 EFT طوری طراحی شده که این چرخه‏های منفی1 را هدف قرار ‏دهد که در آنها اغلب 
زوج‏ها درنهایت ناراحت می‏شوند، بحث می‏کنند و از یکدیگر جدا می‏شوند. اکثر زوج‏ها 
باهـم بحـث و جدل دارند، ولی وقتی باعث افزایش تکـرار الگوهای منفی در حین تنش 

و اختلاف می‏شوید، در واقع وارد منطقۀ خطرناکی شده‏اید )به فصل ۵ مراجعه کنید(.

از جمله اهداف EFT تخریب چرخه‏های مشاجرات بحث‏برانگیز با همکاری شرکا است 
تا از زیر سـایۀ عصبانیت، سـرخوردگی و احساسـات آسیب‏پذیرتر از رنج و ترس بیرون 
بیایند. این هیجان‏ها در تضاد آشـکار با اسـتدلال برانگیختن احساسـات واکنشی هستند؛ 

آنها همچنین قدرتمندترند. 

به چرخۀ مشاجرات خود توجه کنید
آیـا می‏توانیـد خودتـان را در مثال ماری و میسـون ببینید؟ )قسـمت قبـل را بخوانید.( آیا 
شـما هـم درگیر الگوهای مشـابه در مشـاجرات هسـتید؟ تقریبـاً همۀ زوج‏هـا این‏چنین 
هسـتند. آنهایی که در خلال مشـکلات و اختلافات، رابطۀ عاطفی خود را حفظ می‏کنند، 
همان‏هایی هسـتند که رابطۀ پایدارتری باهم می‏سـازند. داشتن رابطۀ عاطفی به این معنی 
نیست که هیچ‏وقت از یکدیگر ناراحت نشوید، بلکه مفهوم آن این است که در عین حال 
که از هم ناراحت هستید، رابطه را در شکل معمول خودش حفظ کنید. در واقع هیچ‏یک 

از شما این مشکل را جدی نمی‏بیند.

مشـاجرات خودتان را با مدل ماری و میسـون مقایسـه کنید. آیا وقتی از دسـت شـریک 
زندگی‏تـان عصبانـی می‏شـوید، مانند ماری عمـل می‏کنید؟ اگر با کفش‏های میسـون راه 
برویـد چطـور؟ شـما هم مثـل او رفتار می‏کنیـد؟ ابتدا به این سـؤال‏ها فکر کنید، سـپس 

پاسخ‏هایتان را اینجا بنویسید.

مـن خـودم را در ایـن موقعیت شـبیه میسـون دیـدم؛ )به‏عنـوان مثال: »مـن هم وقتی 
عصبانیت همسرم را دیدم، تهاجمی برخورد کردم...«(

1 . arguing cycles
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مـن خـودم را در این موقعیت شـبیه ماری دیـدم؛ )به‏عنوان مثال: »به نظرم از دسـت 
همسرم عصبانی شدم و من...«(

وقتی هر دوی شـما این کار را انجام دادید، پاسـخ‏هایتان را به اشـتراک بگذارید و باهم 
درموردش صحبت کنید. 

میسـون و ماری در حین مشـکلات معمولی‏‎ای که باهم دارند، به احساسـات عمیق خود 
نسبت به یکدیگر اهمیت زیادی می‏دهند. علاوه بر این در طول چنین ارتباطی، آگاهی از 
احساسات درونی خودشان مبهم باقی می‏ماند. یکی از چیزهایی که برای هر کدام از آنها 

روشن است، خشم و سرخوردگی‏شان نسبت به یکدیگر است. 

بعـد از هر مشـاجره، میسـون معمـولاً مکان بحث را تـرک می‏کند؛ بـرای رانندگی بیرون 
مـی‏رود و یـا وقتـش را در گوشـه‏ای از خانه به تنهایی سـپری می‏کند. مـاری برای درک 
احساسـات خـود هنوز بالغ نشـده و بعـد از اینکه از نظـر عاطفی با میسـون قطع ارتباط 
می‏کند، با احساس تنهایی مواجه می‏شود. او می‏گوید: »بعد از هر بار دعوا و رفتن میسون، 

اول عصبانی می‏شم، اما بعدش واقعاً احساس تنهایی می‏کنم.« 

البته، میسون هیچ‏کدام از اینها را نمی‏بیند و نمی‏فهمد. تمام چیزی که او می‏بیند، این است 
که ماری یک بار دیگر از دسـتش ناراحت شـده اسـت. میسـون می‏گوید: »من بازهم گند 

زدم و یه بار دیگه شکست خوردم.«

بـه نوبـۀ خود، ماری نیز نمی‏فهمد که وقتی میسـون از بحـث کناره‏گیری و محل را ترک 
می‏کند، چه در سرش می‏گذرد. میسون می‏گوید: »حقیقت اینه که من ناامیدانه دارم نقشم 

رو ایفا می‏کنم و این دائماً در سرم تکرار می‏شه.« 
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در این زمان، میسـون در حال تجربۀ احسـاس عمیق شکسـت است. او می‏ترسد ماری از 
دستش خسته شود. 

میسـون و مـاری، هیچ‏کـدام نتوانسـتند جلوی آسـیب رابطۀ‏شـان را بگیرنـد. هیچ‏یک از 
روش‏های ارتباطی آنها درست عمل نمی‏کند )برای مثال، صحبت همزمان، به خواسته‏های 
دیگری واکنش نشان دادن، قرار‏های شبانه(. به‏طور یقین این موارد به دلیل تلاش ناکافی 
در این زمینه نبوده اسـت. شـما و شـریک زندگی‏تان ممکن است خودتان را در وضعیتی 

مشابه ببینید.

چرخۀ تعارضات1 خود را محدود کنید
وقتـی زوج‏هـا تصمیـم می‏گیرند احساسـات واقعی خود را، که تحت فشـار خشـم‏های 
قدیمـی و بیش‏بهاداده‏شـده قـرار گرفته اسـت، بفهمند و سـازمان‏دهی کنند، تـازه متوجه 

پاسخ‏های هیجانی متفاوت یکدیگر می‏شوند.

میسون می‏گوید: »من فهمیدم ماری دقیقاً وقتی حالش بدتر می‏شه که احساس می‏کنه من 
تنهاش گذاشـتم؛ یا وقتی که به من نیاز داره و من نیسـتم. دونسـتن این موضوع تفاوت 
بزرگـی در مـن ایجاد کرد. این موضوع واقعاً به من کمک کرد؛ من خشـم ماری رو دیدم 
و متوجه شدم که هیجان‏های عمیق‏تری مثل ترس و غم پشت این خشم وجود داره. ولی 
اون بایـد بدونـه که من کنـارش می‏مونم. منظورم اینه که اون حق داره عصبانی بشـه، اما 

چیزی که پشت این خشم اتفاق می‏افته و اون نیاز داره چیز دیگه‏ایه.«

 این یک پیشرفت بزرگ برای میسون بود.

 وقتـی زوج‏ها مانند میسـون شـروع به صحبـت می‏کنند، وارد همان چیزی می‏شـوند که 
EFT به‏عنوان فاز درمانی محدود کردن چرخه از آن اسـتفاده می‏کند. اساسـاً به این معنا 

که زن و شـوهر‏ها هنوز هم بحث و جدل دارند، ولی نه به شـدت قبل. به‏عنوان مثال، در 
این بخش میسـون می‏تواند در برابر خشـم ماری واکنش نداشته باشد، چون میزان شدت 
خشمش مانند قبل نیست. همچنین به او در فهمیدن آن چیزی که در خشم ماری وجود 

دارد، کمک می‏کند. 

همین‏طور، ماری نیز قادر به کنترل خشم خود شده است. چون او هم مانند قبل از وقتی 
باهم مشاجره داشتند، نمی‏تواند برای مدتی طولانی میسون را از خودش دور ببیند. ماری 

1 . Conflict Cycle
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می‏گویـد: »وقتـی بحـث می‏کنیم می‏فهمـم که چه اتفاقـی داره برای اون می‏افته. میسـون 
دسـتپاچه می‏شـه و سـعی می‏کنه به من هم اهمیت بده. اون فقط بعضی وقت‏ها نمی‏دونه 
کـه چطـور باید در برابر چیزی که اتفاق افتاده، واکنش نشـون بده و این برخلاف چیزیه 

که من قبلًا فکر می‏کردم.«

 ماری همیشـه به این فکر می‏کرده که وقتی باهم دعوا می‏کنند، میسـون به اندازه‏ای که او 
انتظـار دارد، بـه مسـئله اهمیت نمی‏دهد و به‏عنوان یک دلیـل قانع‏کننده چیزی که او اکثر 
اوقات می‏دید این بود: میسـون مردی اسـت که وقتی با او بحث می‏کند، بهانه می‏آورد یا 

اصلًا چیزی نمی‏گوید و نهایتاً عقب‏نشینی می‏کند. 

ماری می‏گوید: »من زمانی تغییر کردم که دیدم وقتی دعوا می‏کنیم، اون واقعاً نگران می‏شه 
و حتـی می‏ترسـه. هیچ‏کـس به این نوع رنج و درد اهمیت نمـی‏ده. وقتی من بیش از حد 
عصبانی می‏شـدم، میسـون درمونده می‏شـد. بعضی وقت‏ها اون واقعاً از چیزی که قراره 
پیش بیاد می‏ترسـه؛ مجبور به عقب‏نشـینی می‏شـه و به تنهایی با این نوع دردسـر مواجه 

می‏شه. من هیچ راهنمایی برای اون نداشتم. هیچ راهنمایی.«

 وقتـی زوج‏ها تجارب هیجانی آسیب‏پذیرشـان را برای یکدیگـر توصیف می‏کنند و آنها 
را با یکدیگر به اشـتراک می‏گذارند، در واقع چرخۀ محدودسـازی اتفاق می‏افتد. در این 
صورت آنها به‏طور معمول باهم نمی‏جنگند و چیزهایی در بین‏شـان واقعاً شـروع به تغییر 

می‏کند. این مرحله بخشی عادی از روند فرایند EFT است.

مـاری خیلـی خوب اشـاره می‏کند که: »من متوجه شـدم میسـون واقعاً با مـن لجبازی یا 
دشـمنی نمی‏کنه. دشـمن ما پشت خشـم و ناامیدی ما پنهون شده و هیجان‏های واقعی ما 
پشـت این‏ها قرار دارن. ترس،‏ تنهایی و ناراحتی عواملی هسـتن که باعث خشـم می‏شن، 

این مسئله‏ایه که باید با همدیگه مدیریت کنیم.« 

در EFT برقراری رابطۀ صمیمی و نزدیک، موجب می‏شود تا شرکا احساسات آسیب‏پذیر 
یکدیگر را به‏طور کامل و واقعی تجربه کنند و ببینند. در واقع شما تا زمانی‏که با کفش‏های 
دیگران راه نرفته‏اید، متوجه علت بد راه رفتن آنها نمی‏شوید. این وجه‏تمایز EFT با سایر 

رویکردهای زوج‏درمانی است.

یکدیگر را در مسیر جدید پیدا کنید
وقتی چرخۀ مشـاجرات زوج‏ها کاهش می‏یابد و آرام‏تر می‏شـوند، اغلب به هم نزدیک‏تر 
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می‏شوند و دیگر همدیگر را دشمن نمی‏دانند. دشمن نابودگر آنها در واقع خشم، ناامیدی، 
حسـادت و دیگر هیجان‏های مخرب است که سوخت این مشاجرات هستند. دشمنی که 
پشت هیجان‏های آسیب‏خورده پنهان شده و خودش را با خشم و ناامیدی نشان می‏دهد. 

وقتی زوج‏ها تصمیم می‏گیرند به هم نزدیک‏تر شـوند، درهای افزایش صمیمیت به روی 
آنهـا بـاز می‏شـود و می‏توانند آزادانه‏تر نیازهای رابطۀ‏شـان را باهم مطـرح کنند. باید این 
نکته را در نظر گرفت که گاهی ممکن است محیط اطراف آنها پرتنش باشد و همین امر 

موجب مقاومت در ابراز نیازهایشان شود.

به نیازهای یکدیگر اهمیت بدهید 
زوج‏های مشکل‏دار1 تمایل دارند از نیازهایشان در جهت مقصر دانستن همدیگر استفاده 
کنند. میسون می‏گوید: »ما عادت داریم نیازها و خواسته‏های همدیگه رو بی‏ارزش جلوه 
بدیم. مثلًا تو می‏دونی من نیاز دارم که یکی بهم اهمیت بده! یا برای انجام این کار به تو 

احتیاج دارم. به نظرم این فقط روشیه که با اون حال طرف مقابل رو می‏گیریم.«

زوج‏هـا ناچارند برای افزایش صمیمیت بین خودشـان فعال‏تـر از قبل عمل کنند. هرچند 
کاهش مشـاجرات به خودی خود منجر به همبسـتگی و نزدیکی رابطه نمی‏شود، اما ابزار 

مهمی است که امکان صمیمیت را ایجاد می‏کند. 

ماری می‏گوید: »از وقتی دعواهامون کم شده و متوجه آسیب‏های هیجانی همدیگه شدیم، 
به هم نزدیک‏تر شدیم و تنش‏های بین‏مون خیلی کمتر شده.« 

ترس از مشاجره و بی‏محلی و کاهش شدید آن، فرصت ویژه‏ای است تا زوج‏ها صمیمیت 
بین خودشان را افزایش دهند. همین مسئله باعث شد میسون به این نتیجه برسد که هنگام 
دعـوا احسـاس نکند باید عقب‏نشـینی و یا خودش را ناپدید کنـد. بدین مفهوم که ماری 
تهدیدی که دائماً اشـتباهات او را گوشـزد می‏کند، به شمار نمی‏آید. او فهمید که می‏تواند 
احسـاس امنیت بیشـتری کنار ماری داشته باشـد، خودش را بیشتر نشان دهد و با صدای 

بلندتری صحبت کند.

 میسـون می‏گوید: »من اول روی تخم‏مرغ‏ها راه رفتم تا تونسـتم با همسـرم در ساحل راه 
بـرم. ایـن دیوونگی به نظر مـی‏آد، ولی همون چیزیه که کاملًا حـس می‏کنم.« در واقع او 
قبلًا آسـیب‏ها و نیازهای رابطه‏اش با ماری را پنهان می‏کرد، ولی اکنون احسـاس می‏کند 
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