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 قدردانی
 
 
 

متا دو زوج  کنتیم کته   آغتاز متی   Relationships Firstی اندیشت از گروه همقدردانی را 
عتاده را هارویتل هنتدریکس و    النخستین بار در آنجا همدیگر را دیدیم. این گروه فوق

نظیتری از متخننتان ارتبتا     هلن لاکلی هانت دور هم جمع کرده بودند و جمتع بتی  
روابط واقعی  های گریزناپ یرِشمکشبودند که از آنان خواسته شده بود پیش از اینکه ک

تهیه  هادربارۀ ارتبا  برای زوج هاییآموزشی به بار آورد های ماندگارها و آسیبزخم
 متان خوتور کترد کته بته     به ذهنکتابی نگارش  ۀها ایددورهمیاز همین یکی در . کنند
د. هدف نبربرا بالا  شانرابوهشانس موفقیت مهارت با آموختن چند ها کمک کند  زوج

 . بیافریندجامعۀ سالمی  ده وکه خانوا تریچیزی نبود جز ساختن رابوۀ زناشویی سالم
متتا را کتته گتتزاریم ستتپاس Relationships Firstدر متتان از دوستتتان و همکتتاران

ت : هارویتل و هلتن، متاریون و مت    بته سترانجام برستانیم   کتتاب را  برانگیختند تا ایتن  
، التین بیتدر و پتت پترستون، جودیتت و داگ      سولومون، کارولین ولتش و دن ستیگل  

تاتکین و استن تاتکین، میشتل  ت   ن بورگس، جف زویگ، تریسی بولدمناندرسون، لیلیا
دیویس و جیم دیویس، امی بنکس، جوانی و اسکات کرینز، ترسا و اسکات بک،  توینر

کریس بریکلر، آلانیس موریست و سولی، دیتان آکترمن، جتت و ریتم ستیمون، پگتی       
ان، برایان فریدمن، جنیفر و اریک گارسیا، الیزابت و کوین فیلیپس، جان و جیمتز  کالاه

فراستر و باب فراستر، دن پروسر، پنی جتورج،   ت  استنلی، جودی جوردن، کلی تامپسون
 جان دوکلاس و سو جانسون، و گیل اُبر. 

که  دنکن تیم مؤسسۀ گاتمن ناپ یر خود را نثاراند قدردانی وصفمایلجان و جولی 
شتان فراتتر بترود و بته خانتۀ      هایشان از برج عاجها و تحلیلاند دادهبه آنان کمک کرده

تیم متدیریت   ازگوشۀ دنیا بسازند. آنان ها نفر نفوذ کند تا روابط بهتری در گوشهمیلیون
ویلر، جن دلبی، کتری و  : آلن و اتانا کانوفسکی، مایک فولگزارندسپاس گاتمن مؤسسه

یستال کرسی، کریس دولارد، کایتلین دوناهو، هانتا ایتتون، کتاتلین ایتون،     دن کویل، کر
ماهتان، ستید پترستون، کتتی     والتر گیتی، کندرا هان، امی لوفتیس، جنیفر لوزر، امی مک
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بته  های آنتان  بدون کمک اثررینولدز، بکا سنگوین، عزیزا سیکوتا، و ترزا سودانت. این 
کته بتا مؤسستۀ گتاتمن همکتاری       متشکریم نیز ام. از اندرو مشد زیور طبع آراسته نمی

 کند. می تسهیلهایمان در پژوهشرا ها ارتبا  ما با زوج خودکند و با نبوغ فنی  می
و مرکز پزشتکی ستانتا کتروز تشتکر      Idea Architectsشان در داگ و راشل از تیم

استم شتوال   کنند: ماریا سنفورد، کلسی شروناس، جولی دان، کاترین واز، کدی لاو،  می
 تورمینا. ویگاند، نینا کولب، و گلینیس

هتا در مؤسستۀ گتاتمن، آزمایشتگاه     در این سالجان و جولی هایی که از همۀ زوج
و  درمانجویتان و همۀ اند ملاقات کرده یدرمانهای جلسهو  ،های آموزشیعشق، کارگاه

بته  شتود.  متی  گزاریسپاسها و مرکز پزشکی دیده است هایی که راشل در کارگاهزوج
ها وگو داوطلب شدند و داستانزوجی ممنونیم که برای انجام هشت گفت 300از  ویژه

 شان را با ما در میان گ اشتند. و بازخوردهای بسیار سازنده
از ویراستار توانمندمان، مری التن انُیتل، و تتیم انتشتارات ورُکمتن از جملته ربکتا        

کراستنر، جنتی ممنتدل، بتت لتوی، باربتارا        کارلیسل، کلو پاتون، موریا کریگان، امیلتی 
. شتد  حاضتر منتشتر  کتتاب   آنتان که با تتلاش   یمتشکرمپراگین، و ری آن اسپیتزنبرگر 

در  که گزاریمسپاس مسئول انتشارات وُرکمن، چنین، به طور ویژه از سوزی بولوتین هم
ت بته  کمک کرد. محبت او نسب گیری ایده تا چاپ کتاب به ماها از شکلهمۀ این سال

هتا زوج دیگتر بته    والتدینش، و میلیتون  این کتاب و سخاوتش در دادن آن به فرزندان، 
 کتاب واقعیت بخشید.

ه در نگتارش  کت بیش از همه از لارا لاو هاردین و همسرش، سام هاردین، ممنونیم 
ربط ما چهار نفر را گرفتت و  و بی مضحکوگوهای گفت لاراکتاب به ما کمک کردند. 

که در دست شماست. او همکار باهوش و خلاقی است که به پتالایش   خلق کردکتابی 
 از همکتاری  ناشی اقبالیو خوش شادی زبان ما از بیانها کمک کرده است. و نفوذ ایده

انگیتزش بتا    رابوۀ زناشویی شتگفت  در کنارِ. آگاهی او دربارۀ ارتبا  قاصر استلارا  با
گری استت کته   آن شوهرهای حمایت سام در این کتاب نیز منعکس شده است. سام از

بتدون   دهنتد انجتام متی  رابوۀ متعهدانته  افراد دارای کند. هر کاری که هر زنی آرزو می
 لارا و سام از شما متشکریم. رسد. نمی نتیجهسخاوت و عشق هر دو همسر به 

. جان و جولی ندعشق ما به همدیگر ثمرۀمان نیز متشکریم که در ضمن، از فرزندان
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کنند. احتمالاً همته  شکر خود را نثار دخترشان، موریا، و همسرش، استیون، میعشق و ت
ص نت شتناس و متخ زنتی کته هتر دو روان    تو مادرت  زن تبتا پدرت   ارتبا  کنند فکر می
اول حتس کردنتد استتیون بهتترین      ملاقات، اما آنان از همان است آوردلهرهاند  ازدواج

. داگ و راشل محبت و قدردانی اندخوشحال اند هماست و از اینکه با موریگزینه برای 
شان جسی، کایلا، و الیانا )و هر کسی که همسر آینتدۀ آنتان خواهتد    خود را به فرزندان

تر از ازدواج و والدگری در زندگی نیستت  کنند. هیم ماجراجویی بزرگبود( تقدیم می
 شتتاد، و سرستتختای بامحبتتت، مشتتهور، ختتانواده از نعمتتتکتته  شتتکرگزارندو آنتتان 

 . برخوردارند
 بته را  خواننتد، آن م که ایتن کتتاب را متی   کنیهایی تشکر میدر پایان، از همۀ زوج

 هتای  ستتون درک بته عنتوان   و ، و به دنبال خلق عشق، اعتمتاد،  کنندمعرفی میدیگران 
 زند.که ما را به هم پیوند می اندازدواج، خانواده، جامعه، و جهانی
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 مهم وگوهایگفت
 
 
پتیش  هایی کته  رسشپ. از اولین استپایان  وگوهای بی در گفت ایافسانه هایعشق راز
تتا   ،آور دربارۀ تعهد و اعتمتاد دلهرههای عمیق تا یکدیگر را بشناسیم تا بحثکشیم می

یادگیری و رشد ها سالآفریند تا شرایوی می کاوش صمیمانۀ عشق، رنج، و رؤیاهایمانْ
دو زندگی  هرگاهکه )شود ها پیدا میو وقتی سروکلۀ تعارض ؛ما در کنار هم تداوم یابد

 کتردن دیگتری،  ادبو نته   ،به کنجکاوی علاقه (استنیم گریزناپ یر ز میگره هم  بهرا 
چته  شتما و همسترتان   . قدم برداریم، به سوی هم گرفتنفاصلهجای به ، شودباعث می

هتایی کته    ژستت  و شتود تان رد و بدل متی کلماتی که بین ،و چه ساکتید باشحرف پر
نیستت و   افستانه  حقیقیعشق کند. رابوۀ شما را تعیین و تعریف می آید همراه آنها می

پ یری و تقلاست. پاداش آن تجربۀ عشقی است که در پنجاهمین سالگرد آسیبنیازمند 
 نید تا ابد عاشق هم بمانید. توا تر از شب عروسی است. میتان عمیقازدواج

شیر یا  چیزی بیش ازمدتی ازدواج یا هر رابوۀ طولانیدر شکست یا موفقیت گویا 
هتا بته طتلاق ختتم     ازدواج درصتد  50بیش از  فرجامشنویم . در آمریکا مینیستخط 
های دوم بته  در ازدواجدر آمریکا این آمار است.  درصد 70شود. در پرتغال این رقم  می
ایتن زن و شتوهرها لنگتۀ    گویا رسد! می درصد 75های سوم به و در ازدواج صددر 65

بتا  هتایی کته    زوج. عوای رابوه را به لقتایش ببخشتند  گیرند  تنمیم می پس هم نیستند
بتا یتأس    اینکته ؟ قبتل از  مانند، چوتور نارضایتی، و کسالت با هم می وجود افسردگی،

 جای امیدواری هست.بدانید همیشه  هایتان را به نشانۀ تسلیم بالا ببرید،دست
و دردسرساز  ها بزرگانتظارات از ازدواج و رابوۀ زناشویی بالا و چالش مادامی که

 نیست. شانسی نیست، بلکه انتخاب است.  شیر یا خط، ازدواج مثل نباشند
ازشتان   هتایی چته کار  شتان افتزایش شتانس  ها برای دانیم زوجخوب میالان دیگر 

موالعته   آزمایشگاه عشق گاتمندر  یابی به عشق دربارۀ نحوۀ دست دههچهار . آیدبرمی
هتای  هتای همزمتانی از مشتاهده، مقیتاس    در ستیاتل داده  ماناست. در آزمایشگاه شده

تحلیل  ریاضیهای پیشرفتۀ ، و در نهایت با روشتهیهها خودگزارشی و زیستی از زوج
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را شتناختیم کته جرقتۀ     زناشوییگی از زند ابعادیکردیم. پس از مشاهدۀ هزاران زوج، 
توانیم با اطمینتان بگتوییم چته    می کند. حالاها را روشن میها و بحثبیشترین تعارض

توانیم شما کند. در ضمن، میمتمایز می ویرانگرهای  زوجرا از  سازندههای  چیزی زوج
نظیتری را بترای   وگوی اساسی راهنمایی کنیم کته فرصتت بتی    ر هشت گفتیرا در مس

 دهد.  پایدار به شما میو ساختن یک رابوۀ شاد 
شوند. عشتق  های کوچک ساخته میها، و اقدامروابط پایدار موفق با کلمات، ژست

شتناخت همسترتان بتا نشستتن     شتود.  ساخته می هستید که در کنار همهر روز پایدار 
تمتام  « متن بتا  فلان کار »گویید داخل اتومبیل، یا تقسیم فضای کمد، یا آن لحظه که می

توانید در همۀ عمتر نستبت بته دنیتای درونتی      می شود.شود. عشق هرگز تمام نمینمی
را بتا او در   خودتتان باک باشید که دنیای درونی همسرتان کنجکاو باشید، و آن قدر بی

 از کاوش چیزهایی که باید دربارۀ هتم بدانیتد، دستت برنداریتد.    میان بگ ارید و هرگز 
زنتدگی  هتای  ترین متاجراجویی  آور! این یکی از بزرگدلهره البته و !انگیزچقدر هیجان

شتر را کجا بخوابانیم! متدت  دانیم  است. به ما اعتماد کنید، اگر ما ساربان هستیم میشم
 25گ رد، بیش از سه دهه از ازدواج جتان و جتولی و بتیش از    زیادی از ازدواج ما می

انگیزی دربارۀ چیزهای جدید و حیرت هنوزگ رد و ما سال از ازدواج داگ و راشل می
کند. البته به ایتن معنتا نیستت کته رابوتۀ      تر میما را عمیق علاقۀکه  کنیمکشف می هم

ملاحظته   بی یا گستاخجنگیم، و حتی گاهی وبلبل است! گاهی با هم می زناشویی ما گل
 تمرین هموارهاست.  تمرین و عمل ، بلکهنیست و کمال نقنیبی عشق بهای .شویممی
. عشق بیش از بگیریممحبت از او و  کنیمابراز  همسرمانمان را به عشقچگونه کنیم  می
ایتن همتان اکستیر     .و توجته استت   ارادهاست. عشتق مستتلزم    عملباشد،  حسکه آن

 است.  هماهنگی
گری ساخت عشق پایداری که در گ ر زمان رشد کند و پروبتال بگیترد   کوزهفوت 

و هرگتز   ،با هم بودن اولویتت قالتل باشتید   های لحظهبرای  اوچرچونبی که است این
همتان آدمتی    اوگمان نکنید چون  هرگز دست از کنجکاوی دربارۀ همسرتان برندارید.

. دانیتد کیستت  متی امتروز  پتس  ایتد،  روی یک تخت خوابیتده  کنارشاست که دیشب 
 .اب کنیدانتخهای درستی ، اما پرسشدست برنداریدهرگز از پرسیدن  اینکهخلاصه 
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. زنتیم حرف متی پاسخ  ت  های بازپرسش از. نیستخیر  ت  های بلهپرسش منظورمان
یک یا دو کلمه نیست. با  یشانهاپاسخ و کنندمیباز  را ها به نوعی سر بحثاین پرسش
در ذهتن و   آنچته  که همسرتان شودزده میای وگوهای صمیمانه گفت جرقۀ کمک آنها
چترا همسترتان    دهد تا بفهمیتد می وگوها فرصتاین گفت. کندمیبیان گ رد قلبش می

هتای  . پرستش چوور آدمی است اینکهدهد، و  باور خاصی دارد، رفتار خاصی انجام می
کنتد، یتا بترای    کته شتما را شتیفتۀ هتم متی     انجامتد   وگوهتایی متی  پاسخ به گفت ت  باز

بت شما را کند، یا محگیری دربارۀ پ یرش یک تعهد بلندمدت به شما کمک می تنمیم
کند. کتتاب پتیش رو   نید مستحکم میاخواهید بقیۀ عمرتان را با او بگ ربه فردی که می
و  میتق صتمیمیت، آگتاهی، و درک ع   کنیتد تتا  وگتو   دهد چگونه گفتبه شما نشان می

ابزاری استت کته   جعبۀ به ارمغان آید. این همان  یتانهاها و تفاوتاز شباهت یمعنادار
وگوها را در دهد. ما گفتسوق میرابوه  در ویرانگرینه و ، یسازندگشما را به سوی 

ایم که باور داریم برای هر ارتبتاطی ضتروری استت: اعتمتاد و     هشت موضوع گنجانده
تعهد، تعارض، رابوۀ جنسی، پول و مسالل مالی، خانواده، تفریح و ماجراجویی، رشد و 

پتیش برویتد، و    تا طبق آنها ایمآورده وگوهشت گفتما آنها را در معنویت، و رؤیاها. 
 وگتو گفتت ایم تا در هر های بازت پاسخی را طراحی کردهگام و پرسش به های گامتمرین

 به کار ببرید. 
وگتو را انجتام   خواهیم همۀ هشت گفتالگو هستند، و ما از شما می وگوهاگفتاین 
سال عمر کنیتد و ایتن    120 امیدواریمندارد.  پایان هانشستیادتان نرود که این دهید، اما 
تتان   هرگز از کاوش همسر و ارتبا در اتاق نشیمن.  شدهاگر برقرار باشد، حتی  هانشست

 .بکاویدا که برای آینده دارید ها، امیدها، و رؤیاهایی ردست نکشید، و باورها، ترس
 .را فراموش نکنید دیگرهم در کناررشد و وگو ، و گفتیکدیگری از یادگیر

( بتر  ارتبتا   سازندۀافراد دهد که بهترین روابط )روابط نشان میژوهش چند دهه پ
 آرامحتی روابط قتوی یتا   . بنا شده استپایۀ احترام، همدلی، و درک عمیق از یکدیگر 

وگتو  با ارالۀ چارچوبی برای هشت گفت. این کتاب ماند وگو پایدار نمیبدون گفتهم 
توانیتد  متی هتم  وگوها را د. این گفتنیریکند داستان عشق خود را بیافبه شما کمک می

 و بتا هتدف  گ رد تان میتعهدها از سالوقتی  هم، و سرتانپیش از پ یرش تعهد به هم
یکتی از شتما   وقتی ، دیدشُ اردبچهتان به کار ببرید. حتی وقتی تعهددمیدن جان تازه به 
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 گنتد زدیتد،   حسابی رابوۀ زناشویی در، یا حتی وقتی شد بیمار ،شغلش را از دست داد
عنتای  فراموش نکنید که شتادی پایتدار بته م   . به کار ببندیدرا وگوها  این گفت توانیدمی

اگتر   ؟!و تعتارض نداشتت   داشتت شتود رابوته   میمگر  نبود چالش یا تعارض نیست.
ها، فشتارها، و  زندگی همواره با استرس لنگد.جای کارتان میتعارض ندارید بدانید یک

تضتعیف )کته    یتا نمایاند، و نحوۀ مدیریت آنها باعث تحکیم ا میبه م ها خود را بحران
شود.  می هکند( رابومان خوور میشویم این گزینه به ذهنها درگیر میهرگاه با تعارض
شتوند، و بته   ارزشتمند تلقتی متی    وزن و شوهر درک  یعنیشادی پایدار خوشبختی و 

 هتم کته بتا    لحظههر  است که ایناند. هدف  شوند مقبولمی آنچه وهستند  آنچه خاطر
 . تر دوست بداریدیکدیگر را عمیق هستید

 
 ماهی را هر وقت از آب بگیرید تازه است

هایی برای خلق رابوۀ زناشویی پایدار ها و توصیههای کمی به راهنماییاز آنجا که زوج
همدیگر ما این کتاب بالا زدیم.  نوشتنهایمان را برای و عاشقانه دسترسی دارند، آستین

در را دیدیم و به عنوان بخشی از یک گروه فکری دربارۀ ارتبا  با هم دوستت شتدیم.   
حضتور  شناستی، و تمتایلات جنستی     متخننان علم، روان جمعی از یفکر گروهاین 

کننتد، و اغلتب تتا وقتتی     ها آموزشی در زمینۀ ارتبا  دریافت نمتی زوج غالب. داشتند
 (شود که کار از کار گ شتته استت   وقتی باز میدتاً عم) پایشان به درمان باز نشده است

هتایی  کردیم کتاب مناسب حتال زوج در ابتدا فکر می. آموزند را نمی هم بانحوۀ ارتبا  
هتای داوطلتب   زوج دنبتال اند، اما وقتتی  تعهد به رابوۀ زناشوییمسیر باشد که در آغاز 

هتر مرحلتۀ    یی ازهاوجز که زده شدیم، حیرترا محک بزنندوگو  هشت گفت تا بودیم
در آغتاز فرآینتد   یی کته  هتا  زوجند. قتدم شتد  پتیش وگتو  هشت گفت برای انجامرابوه 
هتای  زوج، آشتنا شتده بودنتد   هتم  بتا  تتازه  کته   آنتانی ، برای تعهد بودند گیری تنمیم
وگو را دوست داشتند، اما هشت گفتهمگی دامادها  عروس و تازه ه، و تازعقدکرده تازه

و  ه بتود شان گ شتوۀ زناشوییها از عمر رابکه سالل ت بردند ایی هزوجبیش از همه 
و  ان،فرزنتد ، شغل .بودند آنبخش قدیمی یا احیای  رضایتتر رابوۀ در پی درک عمیق

. ایتدۀ پشتت   کننتد و زن و شوهر را از هتم دور   بزنندبه رابوه لومه  توانندمی هابحران
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نزدیتک  دیگر متا را دوبتاره بته هتم     دادن عمیق به یکگوشوگو و تعهد به هشت گفت
 کند.  می

بینید همتانی  دانید آدمی را که میو هنوز نمی ایدرا آغاز کرده ایازگی رابوهبه تاگر 
ی و دربتارۀ موضتوعات   کنیم قدری زمان بخریتد خواهید، شما را تشویق میاست که می

وگوها حس  گفتکند. اگر با این شما را در آینده تعیین می خوشبختیصحبت کنید که 
هتا  وگو گفتاین . خواهید دادها اندوه نجات نیستید، خودتان را از سال لنگۀ همکردید 
 مشتکلات  بتاتلاق در  دیت اجتازه نده درک کنید و  را یکدیگرهای کند تفاوتمیکمک 

. و اگتر در رابوتۀ بلندمتدت هستتید، ایتن      گیتر بیفتیتد   تغییرناپ یر هایتفاوتپایدار و 
هایتان را کتاهش   تعارضو  کنیدتان را تقویت دهد رابوهمی ا فرصتبه شم وگوها گفت
گردانتد  متی هایی برو شما را به زمان دهدمیافزایش  همحتی شناخت شما را از . دهید

شتناخت  بترای  هیم فرصتی را ماندید و وگو با هم بیدار میکه همۀ شب را برای گفت
 . دادیددست نمیاز  همدیگر بیشتر

 تتوان با هتیم مقیاستی نمتی    دهدمینشان  عاطفی ج ابیت بارۀدرپژوهش جدیدی 
ستامانتا  . یتا نته   شتوند متی دلباختۀ هم آید یا شان میاز هم خوشدو نفر  بینی کردپیش

 نظیررا انجام داده است، و بیش از صد متغیر این پژوهش جدید جولل در دانشگاه یوتا 
و... را  دخواه می شدر همسرفرد ه هایی کها، تنهایی، ویژگینفس، اهداف، ارزشعزت

چته   وگتو  گفتت پتس از  افتراد  بینتی کنتد    چیز نتوانست پتیش هیم. ه استارزیابی کرد
 خواهند داشت.به هم احساسی 

بته   شتود  انداخته متی ها کردن آدمکه برای جفت تیریاین یافتۀ جدیدی نیست. هر 
کته  یافت سیک آلمانی توان در پژوهش کلارا می هاپاسخ ی از؟ یک. چراخورد سنگ می

هایی شرتن تیشده است. زنامعروف  شرتموالعۀ تیکلاوس ودکایند انجام داد و به 
کردنتد و لباستی را کته بتوی     دو روز پوشیده بودند بو می مدتبه را که مردان مختلف
هتای مردانتی را انتختاب    شترت داشتند. ودکایند دریافتت زنتان تتی    بهتری داشت برمی

سیستم ایمنی اصلی سازگاری بافتی  مجموعۀگیری در ژنتیکی چشمت کنند که تفاو می
هتایی  جت ب آدم ما دنبتال همتزاد ختود نیستتیم. در واقتع، متا        گویابا خودشان دارند. 

در دانشتگاه   2006گیری با ما دارند. تحقیقی که در ستال  های چشمشویم که تفاوت می
هتایی کته تفتاوت ژنتیکتی     زوجدر زوج انجام شد نشان داد زنان  48نیومکزیکو روی 
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هایی کته شتباهت   زنان زوج امابالاتری گزارش کردند،  جنسیبیشتری داشتند رضایت 
احتمتال  پردازی بیشتری دربارۀ سایر متردان دارنتد و   ژنتیکی داشتند اعلام کردند خیال

هتای همستریابی و   دریافتنتد همتۀ محاستبات ستایت    شان بیشتر استت. پتس،   شیونت
 تنادفی دو غریبه نیست.  وصالبیش از یابی چیزی  جفت

توانیم واقعاً  می کنندارتبا  برقرار میوقتی دو نفر باید گفت حالا پیشنهاد چیست؟ 
 کاینت . بدانیمبختی آنان بد سرآغاز آن رایا  باشیموار امیدرابوه  آنبینی کنیم که به پیش

کنتیم تتا بتا همستر     شده را به شما پیشنهاد میوگوی هدایتای از هشت گفتمجموعه
وگوهتا در شتما    انجام دهیتد، و بتا توجته بته احساستاتی کته ایتن گفتت         تاناحتمالی
اگر بته  )بود یا نه، و بخش خواهد توانیم به شما بگوییم این رابوه کامانگیزاند، می برمی
تان چه کار کنید. طبق معمول کارمان م عشقوگوییم برای تدا می (ایدفرد متعهد شده آن

نتد  فتپ یر و  شتدند طلتب  وادوگوهتا   بترای گفتت  ی هتای کنیم. زوجها آغاز میدادهرا با 
و در سایت امنی بارگ اری کنند. جزلیات  کردهوگوهایشان را ضبط ترین گفتصمیمی

ایتم تغییتر   آورده وگوهایشتان را در ایتن کتتاب    ها و گفتت هایی که روایتزندگی زوج
باکی است، و متا  پ یری و بیآسیبتوأم با کتاب  وگوهاینام بمانند. گفت ایم تا گم داده

بتا متا   ضبط کنند و هایشان را ترین حرفهایی هستیم که پ یرفتند صمیمیقدردان زوج
 25ل در موالعۀ متا حضتور داشتتند.    سا 67تا  21کنندگانی از . شرکتبگ ارنددر میان 
اما قند  داشتند ایهمتعهدان ۀرابو درصد 11را دیده بودند،  دیگرتازه همها زوج درصد

 درصتد  32بودنتد یتا بترای ازدواج برنامته داشتتند، و       عقد درصد 32ازدواج نداشتند، 
 هتا گترد آوردیتم، و بتا    شتده از زوج ما صدها ساعت مکالمۀ ضبط ازدواج کرده بودند.

 بحث کردیم.  پیگیری یهای وبیناروگوها در جلسه گفتاین آنان دربارۀ  بسیاری از
کامیتابی و  فرصتت  هستیم که به ما  پرشوروۀ سالم، شاد، صمیمی، و همه دنبال راب

پیشرفت فردی، زوجی، و خانوادگی بدهد. ما در پی مشارکت و همکتاری هستتیم تتا    
. داشتتن ایتن   کنتار ماستت  هتای زنتدگی   و فراز و نشیب هابزنگاهدر بفهمیم همسرمان 

وگوها فهم . این گفتوگوها مثل ماهی است که هر وقت از آب بگیرید تازه استگفت
 بخشد. آورید عمق میتان میشما را از همدیگر، گ شته، و فرهنگی که به ارتبا 

 تداوم عشتق . ندکنیم آسان نیست خواهیم شما را در آن هدایتوگوهایی که میگفت
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در شتان  میتت کُهتا  راحتت نیستت. بعضتی    همیشه هتم پ یری است که آسیبمستلزم 
دربارۀ رشد دانند چوور نمیای . عدهلنگدمیی و صمیمیت دربارۀ رابوۀ جنس وگو گفت

وگو دربارۀ پول سخت است. شاید گفتها برای بعضی از زوج. حرف بزنندو معنویت 
را درک نکنتیم چته    هتم هتای  کشد؟ اگتر دیتدگاه  با نگرانی بپرسید: کارمان به دعوا می

ختواهیم  اند. متی طبیعی هان؟ همۀ ایهایمان به شک بیفتیم چهرۀ تفاوتاگر درباشود؟  می
 هتم هتای  و واقعاً بته پاستخ   کردههای بازت پاسخ مورح به شما بیاموزیم چگونه پرسش

در  جربحتث ی ستازنده و نته   وگتو های روشتنی بترای گفتت   گوش کنید. دستورالعمل
 دهیم. اختیارتان قرار می

ای رخ رابوه کنیم تعارض در هرمیاند تأکید شده به هم متعهد ههایی که تاززوج به
در هتای بیشتتری   تعتارض در آینتده   قوعتاً دهد، اما اگر الان از تعارض فرار کنیتد،  می

گ اشتن ای، سوای شیفتگی و سرگرمی آن، . اولین بخش هر رابوهانتظارتان خواهد بود
کنید دو زنتدگی، دورۀ  سنگ بنای اعتماد و آیندۀ مشترک است. در مسیری که سعی می

بته  د. شونظاهر میناگزیر موانع  هدایت کنیدخانوادگی متفاوت را کودکی، و تاریخچۀ 
در میتان  بتا هتم   از هتم بخواهیتد و هتر چته داریتد      هم گوش کنید و از هم بیاموزید، 

بهتتر   تتان مشتترک و زنتدگی   وهاوگداشته باشید، گفت بازی. اگر قلب و ذهن بگ ارید
بهتر استت   دانیمگ رد میمان میدواجها از ازهایی که مدت به عنوان زوجرود.  پیش می

گو راجع بته آنهتا برایتتان ستخت استت تتا اینکته        ورو شوید که گفتبا مواردی روبه
ها عادی است، و . همۀ اینزیر سؤال برود تانرابوۀ زناشوییرا درک نکنید یا  دیگرهم

تتتر و رابوتتۀ زناشتتویی قتتویوارد پتتیش ببریتتد،  انهشتتجاعوگوهتتا را ایتتن گفتتتوقتتتی 
 شوید.  رتری میآو تاب

کند البتته بته   را غنی می ها رابوهتفاوتاند. ها عادیتفاوت خبر خوب این است که
یادتتان  بریتد،   وگوها را پیش میطور که گفت و بپ یرید. همان بفهمیدکه آنها را  یشرط

استت.   عادیفرق دارند. این  باشند،هم  شبیهاز اینکه  ها بیششوهر ون باشد که اکثر ز
همیشته  نتدارد. همستر متا    یا آمدن شاهزادۀ سوار بر اسب یافتن نیمۀ گمشده  بهربوی 

. این همان اکسیری است کته زنتدگی را جت اب    کندکنیم فکر نمیفکر میوور که ما آن
 کننده خواهد بود. گویی مجردید. کند. ازدواج با کسی مثل خودتان کسلمی

. اند تفاوتمها حوزهبعضی  در، دارندمشترک های بنیادی هایی که ارزشزوج عمدۀ
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کنتیم آنهتا را   کند، اما بعدها که ستعی متی  مینزدیک هم  بهها در ابتدا ما را این تفاوت
ها نکتۀ کلیدی خلق یادگیریِ درک و پ یرش تفاوتخوریم.  تغییر دهیم به مشکل برمی

 است. جاودان هایناگسستنی و عشق هایپیوند
تتر دنیتا از   و ژرف تتر توانایی دیدن صتمیمی  رابوه و ازدواجبزرگ یکی از مواهب 

اگتر بتا   آوریتم.  که در سایر روابط انستانی بته دستت نمتی     ،فرد دیگر استیک چشم 
 تر خواهد شد. نهایت غنیتان بیکنجکاوی به همسرتان نزدیک شوید، رابوه و زندگی

 
 ورزیعلم عشق

چکی را در ستال قبتل آزمایشتگاه کتو     45حتدود  جان و همکارش، رابرت لوینستون،  
ایلینتویز، واشتنگتن، برکلتی، و     هتای بعدها مشابه آن را در دانشتگاه و دانشگاه ایندیانا )

آزمایشتگاه جتان در دانشتگاه واشتنگتن      .برپا کردنتد  مؤسسۀ گاتمن در سیاتل آمریکا(
برای کشتف   ایپژوهشی مبتکرانه محیطآپارتمان بود، که در واقع  تدیوجایی شبیه استو
تتوانیم  جان در آنجا چند پرسش اساسی مورح کرد: آیا میو طلاق بود. حقایق ازدواج 

، شتان هبخشی رابوبخش یا نارضایتنظر از رضایتصرف ،هاییچه زوجبینی کنیم پیش
زناشتویی   ۀچته چیزهتایی باعتث کارآمتدی رابوت     و مانند؟  هم می با گیرند یاطلاق می

 شود؟  می
 130که به آزمایشگاه عشق مشهور شتد(  ) اصلی آزمایشگاههای در یکی از پژوهش

در خانۀ  روز شبانه ساعت 24در همۀ کارهایی را که  و وداماد حضور داشتندعروس تازه
دادن به موسیقی، وگو، گوشند )خوردن، تماشای تلویزیون، گفتادد انجام میخودشان 

سته   اینکته ز همه چیز عادی بود، غیتر ا . شدمیموالعه در آزمایشگاه موالعه، نظافت...( 
برای هر نفر  .کرددوربین روی دیوار آپارتمان ننب شده بود و هر حرکتی را ضبط می

. بته  را ثبت کند شضربان قلب نظیراطلاعات فیزیولوژی  تاتعبیه شده بود  نمایشگریک 
گیتری از ادرار  هتا بتا نمونته   رفتنتد هورمتون استترس زوج   علاوه، هر بار که توالت می

موالعته   زبتان بتدن زن و شتوهرها    دربتارۀ و گروه پژوهشگرانش  شد. جانمی آزمایش
هتا  ای )صدم ثانیته( زوج ابرازهای چهره، و آنان را زیر نظر داشتند ، علالم حیاتیکردند

را کدگ اری کردند. صبحِ شبی که در آزمایشگاه عشق خوابیده بودند، گروه پژوهش از 
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 نی و ایمنی را آزمایش کنند. گرفتند تا عملکرد سیستم هورموزوج نمونۀ خون می
شتان را  خواستند داستان رابوته ها میدر بخش دیگر پژوهش در آزمایشگاه از زوج

طی یک مناحبۀ شفاهی دو ساعته بازگو کنند. جان دربتارۀ کیفیتت اولتین ملاقتات و     
 زن و شتوهر پرسید. ستپس از  داشتند میم هنسبت به که نخستین برداشت و احساسی 

شتان  رابوته پرستید  میمثلاً  .آورند بگوینددربارۀ آن ملاقات به یاد می آنچه خواستمی
دادنتد. جتان   شان انجام ییبخشی در ابتدای آشنا، و چه کارهای ل تچگونه پیش رفت

در ها چگونه تغییتر کترده استت.    سالشان در گ ر رابوه بگویندخواست می هازوجاز 
 کرد. ر گ اشته بودند بررسی میپشت سکه  سختی راهای  زمانها و  ضمن، دوره

 آورید؟  تان به یاد میکنید، چه لحظات سختی را در رابوهنگاه میکه به گ شته 
 چه چیزهایی کمک کرد در کنار هم بمانید؟

 لحظات سخت برآیید؟ آنچگونه توانستید از پس 
 دربارۀ گ ر از این لحظات سخت چه نظری دارید؟

هایی با اولین ای که اینک دارند چه تفاوتد رابوهبگوینخواست می زوجسپس جان از 
 . پرسید چه شد که تنمیم گرفتند با هم بمانندمیدیدارشان دارد، و 

این همه آدم در دنیا هست، چه چیزی باعث شد فکر کنید این فرد همانی است که 
 ؟)یا به او متعهد شوید( خواهید با او ازدواج کنید می

 یا آسان؟گیری سخت بود این تنمیم
 شدن چگونه است؟عاشق

های نامزدی، عروسی، ماه عسل، سال اول ازدواج، بهتترین  چنین، جان دربارۀ مراسمهم
افکار در او و همکارانش ، در ضمنکرد.  وجو میپرس مشترکهای و سرگرمی لحظات

 بته  خواستتند  هتا متی  کردنتد. از زوج میکاوش و باورهای زوج دربارۀ رابوۀ زناشویی 
دو  آنچته  که رابوۀ خوبی ندارند فکتر کننتد، و   یکه رابوۀ خوبی دارند، و زوج یزوج

 د بیان کنند. نکارتبا  را از هم متمایز می
 کنید؟مقایسه میچگونه ها را با رابوۀ این زوج ۀ خودتانرابو

 هایی با رابوۀ شما دارد؟ها و تفاوتتان چه شباهترابوۀ زناشویی والدین




