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گيري دربارة موضوعي كـه زنـدگي را تغييـر     تاب ضروري است. اضطراب توأم با تصميمكاين مطالعة «
 سكمك يك مربي مانند خـانم سـوزان پـي   از ي فرسا باشد. برخوردار تواند طاقت خواهد داد، گاهي مي

  »نهايت مفيد است! دوئا در اين زمينه بياگ
  و  خلَق عشقهاي پرفروش  جان براد شاو، نويسندة كتاب -

     بازگشت به خانه
اي كه در حالِ تأمل در خصـوص هـر گونـه تغييـر     دوئا به خوانندهاگ سبهتر از درمان! خانم پيكتابي «

هـاي مثبـت و منفـي چنـين     دهد در محدودة قلب و ذهنش جنبه امكان مي عمده در زندگي خود است
دهـد تـا از حقيقـت    تصميمي را بررسي كند، و به اين ترتيب به آنهايي كه مردد هسـتند فرصـتي نمـي   

اجتناب كنند. براي كسي كه در آستانة هرگونـه تحـولي در زنـدگي اسـت، خوانـدن ايـن كتـاب يـك         
  »شود.ضرورت محسوب مي

يك سـال در سـاحل   هاي پرفروش  ندرسون، نويسندة كتابجان ا -
     سفر دومو  گردشي در ساحل، يك ازدواج ناتمام، دريا

گذارد و بـه  پذيرم قرار ملاقات ميهاي طلاق را ميوقتي كسي با من كه وكيل خانواده هستم و پرونده«
ق بگيرد. كتاب خردمندانه، جامع خواهد طلاآيد، به اين معنا نيست كه بايد طلاق بگيرد يا ميديدنم مي

تـوانم آن را بـه مراجعـان     ، منبعـي اسـت كـه مـي    »در باب طلاق يتأمل«دوئا، اگ سفهم خانم پيآسانو 
توانند تصميم  شان به پايان رسيده اما نميكنند احتمالاً ازدواجسردرگم و ناشادي معرفي كنم كه فكر مي

  »يا نه.بگيرند اين خاكستر حقيقتاً خاموش شده است 
    قانون مشاركتيو  طلاق مشاركتيپولين اچ تسلر،  نويسندة  -

سـازِ طـلاق   يك كتاب استثنايي و برجسته براي تمام افرادي كه در حالِ تأمل براي تصميم سرنوشـت «
عملـي،  هنمودهاي دوئا با تكيه بر بينش شخصي عميق و ارائه راگ سگرفتن يا نگرفتن هستند. خانم پي

 ،سازد به شفافيت برسد، بر موانـع غلبـه كنـد و بـراي روابـط آتـي خـود       را قادر ميمخاطب بزرگسال 
در بـاب   يتـأمل كنم كتـاب  من از صميم قلب به تمام زنان و مردان توصيه ميكند.  انتخابها را  بهترين
  »را مطالعه كنند. طلاق

    پايه يكهلن تايلر، وكيل  -
اين عمق و دقت به عوامل مؤثر و مشكلاتي پرداختـه كـه افـراد    با واقعاً خوشحالم كتابي را پيدا كردم كه «

دوئا، بـا اسـتفاده   اگ سخانم سوزان پي. شوند سازِ طلاق با آنها مواجه ميدر زمان تأمل بر تصميم سرنوشت
كند تا مراحـل ضـروري   ، مخاطب را به آرامي هدايت ميي متنوعهاهاي متعدد مفيد و خودارزيابياز مثال

  »كنم. يري دربارة ماندن يا رفتن را طي كند. من خواندن اين كتاب را قوياً توصيه ميگ براي تصميم
، و ها خانة بابا براي بچه، خانة ماماندكتر ايسولينا ريچي، نويسندة  -

  خانة مامان، خانة بابا
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  يادداشت مترجم

 وظيفة شما اين نيست كه مراقب رفتار فرد ديگري باشيد 
  چگونه انساني باشد.  يا به او ياد بدهيد بايد

 تنها وظيفة شما اين است كه تصميم بگيريد 
  چه كسي وارد دنياي شما شود و چه كسي پشت دروازه بماند.

  ايمي يانگ -
  
 

دلايـل   توانـد بـه  كنند، طلاق هم مـي دلايل صحيح و غلط با هم ازدواج مي طور كه افراد بهدرست همان
شوند چـون تمـايلي ندارنـد بـراي بهبـود      سريع از هم جدا ميها خوب و بد رخ بدهد. بعضي از زوج

كننـد و  رابطه يا براي درك همسر تلاش كنند. در مقابل، بعضي ديگر از افراد خودشـان را قربـاني مـي   
  مانند.   چند دهه (گاهي تا پايان عمر) در يك رابطة ناسالم يا ناشاد مي

درمانگري است كه حداقل دو دهـه در زمينـة   فهم به قلم كتاب حاضر، يك راهنماي عملي و آسان
هاي در آستانة طلاق فعاليت داشته و بر نكـات و ظرايـف قابـل تـوجهي در ايـن نـوع       مشاوره با زوج

گيري تسلط دارد. مطالعة اين كتاب به مخاطب كمك خواهد كرد تا قـدم بـه قـدم بـه ارزيـابي      تصميم
  خواهد برود.خواهد بماند يا ميآيا مي اش بپردازد و در نهايت تصميم بگيردخودش و رابطه

كتاب حاضر هيچ سوگيري خاصي در جهت حفظ رابطه يا به هم زدن رابطـه نـدارد بلكـه حـاوي     
كنند تصميم درسـتي بگيـرد. بـا مطالعـة دقيـق      هاي متعددي است كه به مخاطب كمك ميخودارزيابي

اش رضايت دارد، با پنج نيازي ازه از رابطهكند كه تا چه اندها، مخاطب ارزيابي ميكتاب و انجام تمرين
تـوان مشـكلات   گيـرد چطـور مـي   شوند، ياد مييك رابطة سالم و شاد برآورده ميشود كه در آشنا مي
نظر از تصـميمي كـه بـراي مانـدن يـا رفـتن       آموزد صرفاي را حل و فصل كرد و در نهايت، مي رابطه

  كرد.ريزي گرفته، چگونه بايد براي آينده برنامه
  1شيوا جمشيدي

  1401 بهار
  
 

با متـرجم در ارتبـاط باشـند و نظـرات و      shiva.jam@yahoo.comتوانند از طريق پست الكترونيكي به آدرس  يمخوانندگان محترم  .1
  (مترجم) تجربيات خود را به اشتراك بگذارند.
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  مقدمه

  كنند. شخصيت را آشكار ميبلكه  شوند ناملايمات، باعث ساخته شدن شخصيت نمي
 خطوط هوايي  93ة سندي دال (بيوة جيسون دال، كاپيتان پرواز شمار -

  )2001سپتامبر  11 يونايتد در
  

 
آغـاز شـد؛ زمـاني كـه هيجـده سـاله بـودم و        ميلادي  1980 درگير شدن من با موضوع طلاق، در دهة

تمام كردنـد.  والدينم از هم جدا شدند. آنها در جروبحث آخرشان، يك ازدواج بيست و هشت ساله را 
ماجرا، همان پر كاهي بود كه باعث شد شتر از پاي درآيد: جروبحث آخر در بيست و هشتيمن سالگرد 

اعضـاي  توانستند بيش از آن،  طاق شود. آنها ديگر نميشان براي هميشه ازدواج آنها كافي بود تا طاقت
  نگه دارند. كنار يكديگر خانواده را 

كردند طلاق فقط براي افراد ضعيف است و به همين دليـل   به عقيدة من، چون والدينم احساس مي
هر روز ماندند. آنها  اي ماندند كه نبايد در آن مي شود، ساليان متمادي در رابطه يك گزينه محسوب نمي

در كه  كردند. من و خواهرانم و هر شب با هم مرافعه داشتند و بيرحمانه يكديگر را با خاك يكسان مي
مـان كراهـت داشـتند بپذيرنـد     والدينيم ولي كشيدعذاب مي، عميقاً يماين كش و واكش گير افتاده بود

  د. شون فقط دو انسان بسيار متفاوت هستند كه ديگر باعث شكوفايي يكديگر نمي
گيـرم؛ ولـي آنهـا بـا      هايشان بر آنها خرده نمي خاطر انتخابپدر و مادر ما نيت خير داشتند و من به

فرض كرده بودند، هيچ لطفـي در حـق   » ازدواج مقدس«ماندن در زندگي نكبتي كه سخاوتمندانه آن را 
هم طلاق بگيرند چون  كردم آنها از ها، آرزو مي هاي زيادي، اگر نگويم اكثر شب كردند. من شب ما نمي
اي بهتر از دانستم بايد گزينة بهتري وجود داشته باشد؛ گزينهعنوان يك دختر كم سن و سال ميحتي به

ها الگودهي كردند اين بود كـه ازدواج،   هاي دائمي. چيزي كه آنها در نهايت براي ما بچهدعوا و مرافعه
  باشد. ميزجر حبس ابد توأم با  اي است و به مثابهالعادهمستلزم ازخودگذشتي خارق
بـودم و بـراي   كارشناسـي  مـن دانشـجوي سـال سـوم     آنها طلاق گرفتنـد،  تابستان همان سالي كه 

تعطيلات به خانه برگشته بودم. بين خانه تا محل اقامت من حدود دو ساعت و نيم فاصله بـود. چـون   
هـاي مربـوط بـه سرپرسـتي يـا      ترين بچه بودم و به سن قانوني رسيده بودم، جنـگ و جـدل  من بزرگ

دهد)، تجربه نكردم. زندگي تر رخ ميهاي كوچك از اين خانه به آن خانه را (كه براي بچهكشي  اسباب
وبيگاه از خانه بود كه تـأثير آن  من چندان تحت تأثير طلاق والدينم قرار نگرفت. فقط در ديدارهاي گاه

ي كنار گذاشتن ظاهرسازي و در پيش گـرفتن مسـير   ديدم تصميم والدينم براكردم و مي را احساس مي
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  قدر آسودگي به همراه داشته است. جداگانة خودشان، چه
هـاي عـاطفي بسـيار    ها و اموال را تقسيم كنند اما زخمداراييخيلي خوب توانستند پدر و مادر من 

انده است. يكي از دلايلي كه نيافته باقي مزيادي بين آنها وجود داشت كه به اعتقاد من، تا به امروز التيام
(بيش از بيست سال) بعد از طلاق، همچنـان دربـارة   ها  سالبراي اين حرفم دارم اين است كه مادرم تا 

وگـوي كـاملاً    وگو (حتي يـك گفـت  زد. او استاد اين بود كه جريان يك گفتهاي بدي ميپدرم حرف
ارة اين موضوع صحبت كند كه همسـر سـابقش   دهد تا بتواند درببنحوي تغيير  غيرمرتبط با پدرم) را به

ها  علاوه، مادرم در تمام اين سالها چه آدم پستي بوده است. به قدر به او بد كرده و در تمام آن سالچه
خيال رسد علاقه داشته باشد وارد رابطة جديدي شود. انگار او بينظر نميبا مرد ديگري آشنا نشده و به
  شق و ازدواج است.هر چيزي شده كه مربوط به ع

كنم قبل از جدايي پـدر و   اما پدرم با زن ديگري ازدواج كرد كه اكنون ماية آرامش اوست. فكر نمي
مادرم از يكديگر، رابطة جنسي بين پدرم و آن زن وجود داشته اما به گمانم آنها در آن زمان هم عاشـق  

لافاصله بعد از جدا شدن از مادرم بـا  يكديگر بودند و يك ارتباط عاطفي بين آنها وجود داشت. پدرم ب
  آن زن ازدواج كرد و يك روز را هم بدون رابطه سپري نكرد. 

بعد از اينكه والدينم از هم جدا شدند و هر كدام زندگي جديـد خودشـان را آغـاز كردنـد، مـن و      
كنـيم (همـان  مان را برگزار نامزدم كه در دانشگاه با هم آشنا شده بوديم، تصميم گرفتيم مراسم عروسي

ام را به آپارتمان مت بردم كـه يـك   التحصيلي، اسباب و اثاثيهرفت). بعد از فارغطور كه از ما انتظار مي
ريـزي بـراي    كرد. ما شروع كرديم به برنامه سال از من جلوتر بود و مستقل از پدر و مادرش زندگي مي

مـان را كـه چنـد    س عروسي خـانوادگي مان را انتخاب كرديم و من لبامان، حلقة ازدواججشن عروسي
  نسل مورد استفاده قرار گرفته بود از مادرم دريافت كردم. 

كـردم بـا ازدواج در    همه چيز مهيا بود ولي با توجه به آنچه بين والدينم رخ داده بود، احساس مـي 
اورم، در كردم قرار اسـت دو بچـه بي ـ   كنم. فكر مي سن بيست و دو سالگي فقط دارم تاريخ را تكرار مي

اش كه مت آزاد اسـت و در حرفـه  هايم را بزرگ كنم و احساس بدبختي كنم، درحالي خانه بمانم و بچه
خواهم ازدواج كنم ولي مت شدم. به مت گفتم هنوز نميكند. اما بايد از آن مسير خارج مي پيشرفت مي

داد. كرديم يا هرگز اين اتفاق رخ نمـي  ميمصمم به انجام اين كار بود. از نظر او، يا همان موقع ازدواج 
توانستم تحمل كـنم بـراي بـاقي     كردم. با اينكه آن موقع واقعاً عاشقش بودم، نمي و من بايد انتخاب مي

  من انتخاب كردم آن رابطه را ترك كنم.». گير بيفتم«ام هاي زندگي سال
خاطر ازدواج نكردن احسـاس  ، بهها بيست سالِ بعد عمرم را در تجرد طي كردم و در تمام اين سال

كـي  «گفتنـد  شوم چـون ديگـران مـي   كردم قضاوت مي كردم. احساس مي كفايتي ميقضاوت شدن و بي
بـا  » تو هيچ وقت ازدواج نكردي؟ چه مشكلي داري؟«يا » قراره ازدواج كني تا ما ديگه نگرانت نباشيم؟

ازدواج نكنم، فشار اجتماعي بسيار زيادي به مجرد نماندن خاطر اينكه خودم انتخاب كرده بودم فقط به
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  شد. من وارد مي
نظرم مضـحك اسـت    شود. به شكل كاملاً متفاوتي با من رفتار مياكنون كه يك زن متأهل هستم، به

تـر ديـده   كه الان ديگران احترام بيشتري برايم قائلند و حالا در نظر آنها، يـك انسـان بزرگسـالِ كامـل    
ما براي ازدواج كردن و متأهل بودن ارزش قائل است و افراد را به ايـن كـار    شك، فرهنگشوم. بي مي

  كند. تشويق مي

  موضوع مهم و جديموضوع مهم و جدي: يك : يك طلاقطلاق
با زنـاني   مندي شديد من به موضوع طلاق مجدداً برانگيخته شد چون در آن زمان، علاقه2000 در سال
، سريعاً متوجه شدم اين بود كه طلاقكه در حالِ جدا شدن از همسرشان بودند. چيزي كه كردم  كار مي
كردند. بيشتر اوقات، از هم پاشـيده شـدن    بود كه بايد تحملش مياوقات، باعث آشفتگي آنهايي اغلب 

شد. در ايـن پويـايي رو    باعث بروز بدترين رفتارها در يكي از همسران يا هر دوي آنها مي يك ازدواج
دادنـد و در عـين حـال احسـاس     ر را از دست مـي ، همسران اغلب عشق خود نسبت به يكديگافولبه 
كشيدن وجود ندارد. در اين فراينـد، گـاهي اوقـات    عذاب كردند هيچ گزينة ديگري به جز ماندن و  مي

شد تـا طـرف    متوسل ميبراي قلدري يكي از همسران به دروغگويي، دزدي، رفتار نامعقول و/يا تلاش 
كند. در موارد ديگر، شاهد بودم چطـور برخـي همسـران    مقابلش را مجبور به پذيرفتن شرايط خودش 

كردند تا بتوانند احساس كننـد محـق هسـتند آن رابطـه را      انداختند و جو منفي ايجاد مينمايش راه مي
آميز است چون شان توافقي و مصالحهگفتند تصميم به جداييترك كنند. در موارد نادرتر، مراجعانم مي

  اند. تدريج از هم فاصله گرفتهبهاند هر دويشان متوجه شده
كـه بـه   م عنوان درمانگر فعاليت داشتم، هرگز جمعيتي را نديـد هاي گذشته كه به در طول تمام سال

توجه افرادي كه در حالِ جدايي و تأمل دربارة طـلاق هسـتند سـردرگم،     اندازة جمعيت بزرگ و قابل
نفس، مسئول هايي محكم، با اعتمادبهادي، انسانزده باشند. اين افراد در شرايط عتعادل و وحشتبدون 

كردند، آشفته  و قوي بودند اما همين افراد محكم و توانمند وقتي فرايند فروپاشي زناشويي را تجربه مي
  شدند.  احوال ميو پريشان

مثـل تغييـرات    -كردنـد   ي ساير تصميمات يا رويدادهاي مهم زندگي كه مراجعـانم تجربـه مـي   تح
كننده بهناتواندر مقايسه با طلاق چندان  -هاي عمده، فقدان عزيزان و بلاياي طبيعي جاييشغلي، جابه

گذاشت. طلاق، زيستي، جايگاه اجتماعي و راحتي آنها اثر ميرسيدند. طلاق بر حس امنيت، بهميننظر 
هـاي   موضوعي مهم و جدي است. با فروپاشي ازدواج و واحـد خـانوادة شـما، سـاير حـوزه      ترديدبي

  گيرند.  تان نيز تحت تأثير قرار ميزندگي
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  بازانديشي ازدواج و طلاقبازانديشي ازدواج و طلاق
معنـاي شكسـت در زنـدگي باشـد؛     مسلماً من طرفدار پروپاقرص طلاق نيستم ولي باور ندارم طلاق به

هر معناي موفقيـت يـك زن و شـو   طور كه باور ندارم ازدواجي كه پنجاه سال دوام داشته، لزوماً بههمان
كنـد، اشـتباه باشـد (آن     موقعيتي كه دارد روح و جان شما را نـابود مـي  باشد. همچنين باور ندارم ترك 

  تواند هر چيزي باشد: شغل، محل زندگي يا ازدواج). موقعيت مي
دهنـد. اغلـب    دانيم درون خانة ديگران و پشـت درهـاي بسـته چـه اتفاقـاتي رخ مـي      ما هرگز نمي

ها و در حضور ديگران چهـرة خيلـي خـوبي از خـود نشـان      متأهلي در ميهمانيشنوم كه مرد يا زن  مي
بـاورنكردني را تـاب    هايسـوءرفتار ولي درون خانة خودش و وقتي ديگران حضـور ندارنـد،    دهد مي
  كند.  ميپنهان آورد و  مي

ه. ابط ـرگيرم تا طول مدت  يك رابطه در پشت آن درهاي بسته قرار مي كيفيتمن بيشتر تحت تأثير 
انـد و  مدت شاهدي بر اين واقعيت است كه زوجـين بـر موانـع غلبـه كـرده     مطمئناً يك ازدواج طولاني

ه چه قيمتي با هم آنها بخواهم بدانم اين است كه اما چيزي كه من مي» بند بمانندبه آن پاي«اند توانسته
  اند و چرا. مانده

تـان را صـادقانه ارزيـابي    از ازدواج در اين كتاب به شما كمك خواهم كرد سطح شادي و رضايت
كنـوني  دهيد تا موقعيت بتوانيد انجام  كنيد و شما را ياري خواهم كرد تا مشخص كنيد چه كارهايي مي

خواهم با اطمينان و اعتماد كامل و با گوش سپردن به حقيقـت   ميبخشيد. من از شما ببهبود خودتان را 
مانيد يا برويد، نه اينكه از روي تـرس تصـميم بگيريـد در    خواهيد بميآيا وجود خودتان انتخاب كنيد 

» ازدواج موفـق «يك رابطه بمانيد يا آن را ترك كنيد. هر كسي روي كرُة زمين تعريف متفاوتي از يـك  
به چيزي كمتـر از ايـدئال   ضايت ي رتجلّ، ممكن است از نظر ديگري دارد. رابطة ايدئال از ديد يك نفر

يا در رابطة درستي هستيد يـا  و مشخص كنيد آارزيابي صادقانه  توانيد كه ميباشد. فقط خودتان هستيد 
  نه. 

  كندكند  چيزي كه اين كتاب به شما عرضه ميچيزي كه اين كتاب به شما عرضه مي
ام كه در حالِ تأمل در خصوص طلاق گـرفتن يـا   من اين كتاب را براي صدها هزار زن و مردي نوشته

، با همسرشان يا بـدون همسرشـان،   طلاق نگرفتن هستند و در پي اين هستند كه بفهمند گام بعدي آنها
هاي واقعـي از  ام، داستانچه بايد باشد. من در اين كتاب يك راهنماي گام به گام براي تأمل ارائه كرده

ام با ايـن اميـد كـه همـة     برانگيزي آوردههاي بحثام و همچنين تمرينزندگي مراجعان را روايت كرده
  با همسرشان به بينش و پذيرش بيشتري برسند. خوانندگان بتوانند دربارة خودشان و رابطه

ها دقيقاً به همـان  اند مطالعه شوند چون گامهاي اين كتاب به همان ترتيبي كه آمدهبهتر است فصل
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اند كه در فرايند پيشِ روي شما احتمـالاً پديـدار خواهنـد شـد. همـين نكتـه دربـارة        ترتيبي ارائه شده
طور جدي به طلاق فكر نكنيد (فصل اول)، احتمالاً ا تا زماني كه بهكند. مثلاً شم ها هم صدق مي تمرين

  هاي هيجاني را تجربه نخواهيد كرد (فصل سوم).      بالا و پايين
 شكل مستقل مطالعه شود. اگرتواند به پردازد و ميبا اين حال، هر فصل به يك موضوع جداگانه مي

مطالعه كنيد، ابتـدا همـان   دربارة آنها ز داريد بيشتر نيااست كه موضوع يا موضوعاتي ذهن شما مشغول 
تـان چنـان   يها ها را بخوانيد. اگر هر زماني حين مطالعه احساس كرديد افكار يـا هيجـان  بخش يا بخش
كنم مدتي كتاب را كنـار بگذاريـد و    توصيه ميدربياورند،  اند كه نزديك است شما را از پاشدت گرفته

شك در تمام تر هستيد، خواندن را از سر بگيريد. بيذهني و هيجاني قويلحاظ  وقتي احساس كرديد به
مدتي كه مشغول مطالعة كتاب هستيد افكار و احساسات شديد بسيار زيادي تحريك خواهند شد. اگـر  

دهد  از اين نكته آگاه باشيد و انتظارش را داشته باشيد، احتمالاً نسبت به رهنمودهايي كه كتاب ارائه مي
  تر خواهيد بود.گشوده

هاي خودياري، اگر هر فصل را دو يا سه مرتبه بخوانيد، احتمالاً در هر بار مطالعـه   مانند ساير كتاب
به درك جديدتري از موضوع خواهيد رسيد و متوجه نكاتي خواهيد شد كـه در اولـين نوبـت مطالعـه     

دهيد نيز با گذشت زمان تغيير  ميها هايي كه به سؤالات و تمريننشديد. ممكن است پاسخآنها  متوجه
تري متوجه خواهيد شد چه نيازهايي داريد و در چه مسـيري  شكل شفافبها گذشت زمان، كنند چون ب
دهيد. يكـي ديگـر از   بها را نيز دوباره انجام كنم بعد از گذشت مدتي، تمرين داريد. توصيه ميگام برمي
كننـد   اين دورة تأمل، احساساتي را كـه تجربـه مـي    هاي هميشگي من به افراد اين است كه حينتوصيه

هاي اين كتاب را نيز در همان دفتري يادداشت كنيد كه به نوشـتن  توانيد پاسخ تمرين بنويسند. شما مي
  ايد. تان اختصاص دادهاحساسات

ايـد و  كنيد اشباع شـده  شايد دليل شما براي انتخاب و مطالعة كتاب حاضر اين بوده كه احساس مي
خواهيد كسي به شما بگويد بايد چه كار كنيد. متأسفانه اين كتاب چنين كاري براي شما انجـام  قط ميف

اي وجود حل سريع يا حاضر و آمادهتان، هيچ راه گيري دربارة سرنوشت ازدواج دهد. هنگام تصميم نمي
 ـآيد تا شما را راهنمـايي كنـد و كمـك   ندارد. تمام كاري كه از دست هر كسي برمي ان كنـد خودتـان   ت

هـاي ايـن كتـاب آمـده اسـت.      ها و چالشها، تمرينتصميم بگيريد بايد چه كار كنيد، در قالب داستان
گيري دربارة اين موضوع اميدوارم اين كتاب، در كنار انتقال اطلاعات ارزشمند، باعث شود حين تصميم

  مهم در زندگي، احساس آسودگي و حمايت شدن كنيد. 

  كتاب را مطالعه كندكتاب را مطالعه كند  چه كسي بايد اينچه كسي بايد اين
كنند، از مطالعة اين كتاب بهره خواهند برد؛ ولي  مسلماً مردان و زناني كه دارند به طلاق گرفتن فكر مي

توانند از مطالعة فصـل مربـوط بـه     اي ندارند، ميكه رابطة آشفتههايي  به عقيدة من هر كسي، حتي زوج
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كه كتاب حاضر براي زنان و مردان متأهل نوشته شده، هاي رابطه (فصل چهارم) بهره ببرند. با اينپويايي
، پزشكان و ساير متخصصان نيز كمك خواهـد كـرد تـا    مشاوران مذهبيباور دارم به درمانگران، وكلا، 

  مراجعان خود را بهتر بشناسند. 

  گيريگيري  مراحل فرايند تصميممراحل فرايند تصميم
جموعه مراحلي است. آشـنايي  مانند بسياري از فرايندهاي ديگر، فرايند تأمل در باب طلاق نيز شامل م

تر خواهـد  گيري دربارة ماندن يا نماندن در يك رابطه را برايتان آسان با اين مراحل و درك آنها، تصميم
انـد كـه سـبب    اي طراحي شـده شوند اما به گونه كرد. اين مراحل لزوماً باعث تخفيف درد هيجاني نمي

  شوند.ايجاد حس نظم و اعتدال در فرايند تأمل كردن شما 
  به هر يك از مراحل زير در يك فصل جداگانه و به تفصيل پرداخته خواهد شد:

  سفر ذهنيآغاز . 1
  ها آگاهي از گزينه. 2
  ها فهميدن هيجان. 3
  آموختن دربارة رابطه. 4
  آگاهي از آنچه نياز داريد. 5
  يافتن حقيقت خود. 6
  اقدام در زمان مقتضي. 7
  درك نيازهاي ديگران . 8
  خود آمدن با تصميم كنار. 9
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1  

  آغاز سفر ذهني

جواب نيست، وقتي از آغاز اين دنيا جمعي داخل اين سنّت راستي يك سؤال بي آيا ازدواج به
  اند و آرزو داشتند واردش شوند؟ آرزو داشتند از آن خارج شوند و جمعي خارج آن بودهاند كه  بوده

  رالف والدو امرسون -
  

 
تان  كنيد ديگر در ازدواج ايد كه احساس مي كنيد چون به جايي رسيده شما داريد اين كتاب را مطالعه مي
ايـد يـا چيـزي در     ن شكست خوردهيا هر دويتا/كنيد شما، همسرتان و شاد نيستيد. احتمالاً احساس مي

. و احتمـالاً همـين   است كنيد بخشي از وجودتان مرده تان شكست خورده است. شايد حس مي زندگي
  اتفاق هم رخ داده است. 

خـواه   -هاي زندگي بـاقي بمانيـد    هر كدام از موقعيتدر  به عقيدة من، وقتي با احساس نارضايتي
ميرد: آن بخشـي از شـما    بخشي از شما مي -ي يا يك رابطه اين موقعيت يك شغل باشد يا محل زندگ

كنـد او   گفت احساس مي زني شنيدم كه مي نروح شما. اخيراً از زبا -سرزندگي است  دنبال حس كه به
جاي همـة اينهـا،   كنند: بدون عشق، بدون پيوند و بدون هيجان؛ و به و همسرش مثل روبات زندگي مي
  انواده هستند.     فقط از سر اجبار است كه يك خ

گير افتادن در چنين موقعيتي، آن هم بدون اينكه راه علاجي در دسترس يا پـيش رو وجـود داشـته    
هايي داريد، ممكن  شود. با اينكه شما همواره انتخاب ميروحي بيماري باعث بروز نوعي باشد، معمولاً 

زماني پيش رويتان هستند، شـايد   ين برهةاهايي كه در  د چون انتخابياست چنين احساسي نداشته باش
  نظر نرسند.  چندان ايدئال به

انگيز باشد. وجود احساسـاتي  تواند رعب ايستادن در مدخل سراشيبي تند چنين تصميم شگرفي مي
ميـزان يـا   خصوص اگـر همسـرتان از    همچون غم، گناه، ترس و خشم در چنين زماني طبيعي است، به

نباشد يا اگر خودتـان احسـاس كنيـد از هـيچ حمـايتي برخـوردار       نارضايتي و ناشادي شما آگاه عمق 
كننـد در وضـعيت    نيستيد. شما تنها نيستيد. صدها هزار زن و مرد متأهل وجود دارند كه احسـاس مـي  

مهم نيست با چه شرايط دشـواري مواجـه هسـتيد؛    ولي بايد بدانيد كه اند.  پريشاني زناشويي گير افتاده
  رد.حل وجود دا راهيك هميشه 
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توانم بگويم پاسخ درست براي شرايط خاص شما كدام است، در اين كتاب قصـد   با اينكه من نمي
تان كنم با توجه به شرايط و موقعيت خاصي كه در آن قرار داريد، بهترين گام بعـدي بـراي    دارم كمك

هايتان بـراي   تان را بهتر درك كنيد، انگيزه خودتان را مشخص كنيد. من به شما كمك خواهم كرد رابطه
ماندن يا رفتن را بررسي كنيد و به تأثير بالقوة هر تصميمي كه ممكن است بگيريـد، نگـاهي بيندازيـد.    

  بياييد شروع كنيم. 

  قرار گرفتن بر سر دوراهيقرار گرفتن بر سر دوراهي
باعث شود احسـاس  حتي فقط انديشيدن به طلاق ممكن است باعث احساس وحشت در شما شود يا 

با اينكه در چنـد دهـة   كنيد.  خيانت ميتان تان و دوستان خودتان، خانوادهبه همسرتان، كنيد انگار داريد 
كمتـر  يك ازدواج به هيچ عنوان  روپاشيتوأم با ف ايم، اما دشواري گذشته شاهد افزايش نرخ طلاق بوده

  آن را تحمل كنند. هاطلاق يك رويداد شخصي است و قرار نيست دوستان يا همسايهنشده چون 
دانستيد اگر اوضـاع خـوب پـيش نرفـت، يـك روز       حالي ازدواج كرديد كه كاملاً ميشايد شما در 

هـاي شـما    تان عقيده داشتيد طلاق هرگز جـزو گزينـه   توانيد طلاق بگيريد. يا شايد در زمان ازدواج مي
تان  اي كه در آن زمان داشتيد، در حالِ حاضر به ازدواج و زندگي نظر از عقيدهشود. صرف محسوب نمي

   تواند تمام شود.  ايد رابطة فعلي مي پذيرفتهنگريد: ديدگاهي كه در آن،  يك ديدگاه متفاوت مياز 
». خـوام  من طلاق مي«خيلي بعيد است يك نفر يك روز صبح از خواب بيدار شود و ناگهان بگويد 

تجربـه   شـان معمولاً يكي از همسران يا هر دوي آنها يك سري اتفاقات و مراحل هيجاني را در ازدواج
  پايان دادن به رابطة زناشويي.  بارة كنند به تأمل در كنند و بعد شروع مي مي

كرديد، شـما تغييـر    (مثلاً عين سگ و گربه با هم دعوا ميايد  به نقطة كنوني رسيدهمهم نيست چرا 
د و هاي سـابق نيسـتي  يا ديگر آدميد، كرديد اما همسرتان نه، از يك رفتار يا ويژگي خاص او خسته شد

شما داريد اين كتاب را مطالعه يد: ناشاد و ناراضي بود؛ مهم نيست چه مدت هيچ تناسبي با هم نداريد)
  به راهنمايي نياز داريد.  گيري كنيد چون در فرايند تصميم مي

بنـدي كنيـد و   ها را شناسايي و دسـته  هدف اصلي اين كتاب اين است كه به شما كمك كند هيجان
شك تجربه خواهيد كرد، شما را ياري دهـد.  هزارتوي سردرگمي و اندوهي كه بيهمچنين در عبور از 

بـه ادراك  راهـي كـه در ايـن كتـاب ارائـه شـده،       من اميدوارم در انتهاي فصل آخر و با كمـك نقشـة   
تان بايد چه مسيري را در پيش بگيريـد. اميـدوارم بـه آگـاهي      و بدانيد دربارة ازدواجبرسيد  تري شفاف

بيشتري مجهز شويد تا اگر انتخاب دست پيدا كنيد و به اطلاعات تان  رة خودتان و موقعيتبيشتري دربا
  مراحل آن را پشت سر بگذاريد.  چگونهبدانيد كرديد طلاق بگيريد، 

رسد كه قدم بعدي بايد چه باشد، هيچ پاسخ درسـت يـا   انگيز ميوقتي نوبت به اين تصميم چالش
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ثبـاتي و  اشتراكي وجود دارند كـه مـن در ميـان آنهـايي كـه درگيـر بـي       غلطي وجود ندارد ولي وجوه 
  ام.دگرگوني زناشويي بودند مشاهده كرده

  پيوستار تأمل دربارة طلاقپيوستار تأمل دربارة طلاق
تأمـل،  -طلاق، سه مرحلة مشخص و مجـزا وجـود دارد: پـيش   بارة ام در فرايند تأمل درمن متوجه شده

  تأمل. -تأمل، پس

  تأملتأمل--پيشپيش

به ذهن فـرد خطـور كـرده اسـت.     تازه شود كه فكر جدايي،  ي اطلاق ميتأمل به زمان-مرحلة پيش
يك گزينة جدي فكر نكند امـا ممكـن اسـت     عنوان بهكسي كه در اين مرحله قرار دارد، شايد به طلاق 

گويـد آن رابطـه   يا حس مبهمي داشته باشد كه به او ميدرست نيست اش احساس كند چيزي در رابطه
نظرهاي اي از اختلافشود كه مجموعه تأمل معمولاً زماني آغاز مي-رد. پيشدر مسير صحيحي قرار ندا

كوچك، يك بحث جدي يا يك خيانت از هر نوعي، قبلاً رخ داده باشد. در تمام اين سناريوها، ممكـن  
قدر چشمگير نبوده كه باعـث  است احساس كنيد انگار از خط قرمزي عبور شده است اما اين اتفاق آن

  ق جدي شود.شود فكر طلا
شـان  اي از اين وضعيت، مثال والتر و مـاري اسـت؛ زوجـي كـه فقـط هشـت مـاه از ازدواج       نمونه

دليـل  شـان، مـاري بـه   گذشت. آنها زماني به ديدن من آمدند كه والتر فهميد يك سال قبل از ازدواج مي
زده است. والتـر  دستيگر شده ولي دربارة اين موضوع هيچ حرفي به او ن» رانندگي در حالت غيرعادي«

شدت نگران اين موضـوع بـود كـه    دليل رانندگي در حالت غيرعادي ماري ناراحت نبود بلكه بهفقط به
پرسـيد كـه    مـي  شماري به اندازة كافي به او اعتماد نداشته كه دربارة اين اتفاق به او بگويد. او از خود

در نهايـت  شـد، مـاري    ه اين موضوع نميكرد و متوج باز نميدادگاه را اتفاقي پاكت نامة صورت  بهاگر 
كـرد مـاري ممكـن اسـت چـه       . او همچنين با خودش فكـر مـي  گفت يا نمي گفت حقيقت را به او مي
  و در ميان نگذاشته باشد.ا چيزهاي ديگري را با

در واقع، هيچ دليلي وجود نداشت كه والتر شك كند همسرش دارد چيزهاي بيشتري را از او پنهان 
رديد سبب بروز مشكلاتي در رابطة آنها شده بود. اولين فكر والتر ايـن بـود   ت اين موضوع بيكند اما  مي

دهد. وي در نهايت اين خط فكري را تغييـر داد و  بتواند به ماري اعتماد كند و بايد او را طلاق  كه نمي
  را از نو بسازند. متقابل آنها توانستند اعتماد 

آورد و فردي كـه بـه طـلاق فكـر     ازدواج معمولاً خيلي دوام نمي در اين مرحله، فكرِ پايان دادن به
را تصـور و تجسـم كنـد.    مطلقه يك فرد  عنوان بهكند تا زندگي  كرده، زمان يا انرژي زيادي صرف نمي
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  فقط بذري است كه در ذهن او كاشته شده، نه بيشتر. فكر طلاق 

  تأملتأمل

بـارة  تـري بـه تأمـل در   ا زوج نياز بسيار جديشود كه در آن، فرد ي مرحلة تأمل به زماني اطلاق مي
طلاق دارند ولي احتمالاً به اطلاعات بيشتري نياز دارند تا بتوانند يك تصـميم قطعـي بگيرنـد. در ايـن     

قيـده دارد  % ع85 كنـد؛ مـثلاً يـك روز تـا     مرحله، معمولاً تصميم فرد از يك روز تا روز بعد تغيير مـي 
تصميم گرفتـه رابطـه را تـرك كنـد و بـرعكس.      % 60 همان روز، تاخواهد در رابطه بماند و فرداي  مي

تجربة ميزان زيادي سردرگمي ذهني و هيجاني در اين مرحله طبيعي است، هرچند لزوماً راحت نيست. 
شـدت  لحـاظ هيجـاني، روانـي و جسـماني بـه      تواند به دليل ماهيت متلاطم اين مرحله، تجربة آن ميبه

  اشد. فرسا و تحليل برنده ب طاقت

  تأملتأمل--پسپس

است. در اين مرحله، آنهايي كـه در   يا بدون آنمسائل حل و فصل همراه با تأمل، -مرحلة آخر پس
پرسند بايد چه  اند در آن ازدواج باقي بمانند و ديگر نميحالِ تأمل دربارة طلاق هستند يا تصميم گرفته

ت در بر دارندة شكلي از حل و فصل شوند (كه هر دوي اين تصميما خارج ميرابطه كار كنند، يا از آن 
  است) يا اينكه همچنان درگير اين موضوع هستند كه بايد بمانند يا نبايد بمانند.

حلي بيابد؛ در نتيجه كند تا راه در حالت سوم كه در پاراگراف قبلي به آن اشاره شد، فرد اقدامي نمي
گيرنـد   ادي كه در اين گروه آخر جاي مـي يابد (بدون حل و فصل). افر طور ادامه مياين پريشاني همين

زنـد امـا   شان نيز آسيب مـي كاملاً آگاه هستند كه اين بلاتصميمي به آنها و احتمالاً به همسر و فرزندان
  توانند به جلو حركت كنند. رسد نمينظر مي مانند و بهباقي ميافتادگي همچنان در وضعيت گير

  خواهيد مشاركت كنيد يا نه؟خواهيد مشاركت كنيد يا نه؟  آيا ميآيا مي
تأمـل هسـتيد. تعـداد    -ام، جايي بين مراحـل تأمـل و پـس   شما هم شبيه اكثر افرادي باشيد كه ديدهاگر 

ام اغلب افراد، دسـت بـه كـارِ    تأمل باشيد اما من دريافته-محدودي از شما ممكن است در مرحلة پيش
ندن در گيري دربارة ما هايي همچون اين كتاب) براي تصميم انجام يك عمل اساسي (مثل خواندن كتاب

  شوند مگر اينكه وارد مرحلة تأمل شده باشند.   رابطه يا طلاق گرفتن نمي
كنيـد، احتمـالاً تـرس     صورت جدي به گزينة ترك همسرتان فكر ميبا توجه به اينكه شما داريد به

جبـران بـه    قابـل -ها، از درد، از وارد كـردن آسـيب غيـر   ترس از ناشناخته -كنيد  زيادي را احساس مي
ها هاي آتي كتاب بسياري از اين ترس هاي ديگر. ما در فصلتان، از تنهايي، از قضاوت و ترسنفرزندا




