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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
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ستؤال   هتای آن ، نقتا  عوتف و فرازونشتیب   شتان ریخچۀ ارتبتا  تا سپس جان دربارۀ
هتا، امیتدها، و   هتا، استترس  پرسید چقدر از نگرانتی  از زن و شوهر می. در آخر، کرد می

 رؤیاهای اصلی و کنونی همسرشان باخبرند؟ 

 در طول روز با هم در تماس هستید؟ چگونه
 دهید؟ام میانجدر طول روز  ی برای حفظ تماس عاطفی با همکارهایچه 

های مثبت و منفتی را حتین   ها، و هیجانپژوهشگران تن صدا، کلمات، ژست، به علاوه
خواستت دربتارۀ   کردند. در پایتان، جتان از زن و شتوهرها متی     میبررسی وگوها  گفت

 کرد. و آنان را مشاهده می اند بحث کنندداشته شاندر ارتبا  تعارضی که به تازگی
توانست با میبا کمک آن که جان  وار، منظم، و کامل بوداین نمونۀ یک پژوهش دش

هتا کارشتان بته    ماننتد و کتدام  دقت تعیین کند کدام زن و شوهرها با هم می درصد 94
های کمتتری دعتوت   به میهمانی این نتایج انتشارپس از جان و جولی کشد. )طلاق می

هتای  ازدواجنستت  تواماندنتد، جتان متی   هتایی کته بتا هتم متی     شدند.( از بین زوجمی
هتا و  کند. جان و رابرت لوینسون وضعیت ایتن زوج  بینیپیشخوشبخت و بدبخت را 

دهه پیگیری چند ند برای ه بودصدها زوج دیگری را که در آزمایشگاه عشق حاضر شد
هتای   درس آنانرابوه را مشاهده و ضبط کردند و از  3000کردند، و در نهایت بیش از 

 آموختند.  بسیاری
 

 گرینیا منفی ینگرتمثب

ای از متغیرها دستت  های آزمایشگاه عشق به مجموعهتحلیل داده پس از یک دههجان 
ها در توان موفقیت یا شکست هر ازدواجی را تعیین کرد: زوجیافت که با کمک آنها می

یتا  کمی وجود داشت.  های خاکستری بسیار؟ حوزهگرابودند یا منفی گرامناحبه مثبت
را  هتا  یپوشیدند، یا ناخوشت چشم میها  یکردند و از ناخوشهایشان تأکید می بر خوشی

مثبتت همسرشتان اشتاره     هتای جنبته بته  یا  .کردندرا فراموش میها  و خوشی دیدندمی
های همسرشتان تأکیتد داشتتند و    گفتند، یا بر بدی ش چیزی نمیهاییکردند و از بد می
 . گفتندرا نمیش هاییخوب
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وقتتی دربتارۀ    ،کننتد رابوۀ زناشویی شتادتری را تجربته متی   ایی که هآموختیم زوج
 دهند: های زیر را نشان میزنند ویژگیشان حرف میرابوه

 ۀ خودطبعی، و علاق ، شوخمحبتها عواطف مثبتی نظیر زوج :علاقه، عاطفه، و پذیرش
تأکیتد   ت خوشی که داشتندکنند. آنان بر لحظابیان می یبه صورت کلامی و غیرکلامرا 

 کنند. همسرشان تعریف میاز و  دارند

بودن و یگانگی وگوی مؤثر و باهممهارت گفتبر ها زوج :بودن ـ  من برابردر بودن  ـما
یا « ،برای من« »،من»به جای  «به ما»و « ،برای ما« »،ما». آنان از ضمالری نظیر کنندمیتأیید 

 .  کنند توصیف نمیاز هم  کنند. زن و شوهر خود را جدااستفاده می« به من»

به جای خاطرات مبهم و کلی یا ناتوانی در یادآوری زوج  :گیریکنارهجای به گشودگی
آنتان وقتتی دربتارۀ    . کننتد مرور میاز گ شته را  روشنیمشخص و  جزلیات، خاطرات

انتد، در حتالی دستتۀ دیگتر انترژی یتا       نگر و پرانرژیکنند مثبتشان صحبت میارتبا 
بته جتای بیتان اطلاعتات غیرشخنتی یتا       . آنتان  ندارنتد ی یادآوری گ شته رغبتی برا

 ند. ویگ بارۀ خودشان میاطلاعات خودمانی درسانسورشده، 

آن را بتا  و ، ستازند متی  بتا هتم  زنتدگی را   دو نفتر  ایهر رابوته در  :ها تلاش افتخار به
بته   کته زوج  منظور از افتخار به تلاش این است. کنندمیها، اهداف، و معانی پر  ارزش

های دشواری که پشت سر ها، از دورهبا سختی هجای بیان یأس و درماندگی در مواجه
از ختود بپرستند بتا     اینکته بته جتای   . آنتان  کنندمی احساس غرور و افتخاراند گ اشته

بته جتای    ، وکننتد تأکیتد متی  بته رابوتۀ زناشتویی     بندیپای همسرشان بمانند یا نه، بر
هتا،  نتد. ایتن قبیتل زن و شتوهرها دربتارۀ ارزش     بالن به آن متی شاشرمساری از ارتبا 

حتتی در مستیر    ،آنتان کننتد.  وگتو متی  اهداف، و فلسفۀ زنتدگی مشتترک ختود گفتت    
. آفرینندمیهدفمندانه احساسی از معنا و هدف مشترک  ،دارندهایی که گام برمی سختی
 تقویتت طفی ختود را  عا پیوندتا  کنندمی خلقدر رابوۀ خود  ایخودخواستههای سنت

ای از همین مناستک  وگوها نمونهنامیم. گفتمی« مناسک ارتباطی»ها را  کنند. این سنت
  ارتباطی است.

و  ، چه کلامیآغاز کنند همگرایی نسبت به با منفی یا توپ پُربا اگر زوجی مناحبه را 
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 دکمتۀ هد که د، نشان می(غرُهتوهین، ریشخند، چشمهای چهره، زبان بدن )چه با حالت
قتدم   فروپاشتی کته در مستیر   دهتد  خبتر متی  ای رابوه ازشده است، و  زده گرایی منفی
و حتس کننتد از ختواب غفلتت      ارتبا  ابراز کنند ازیأس خود را . اگر زوج دارد برمی

اند، و این ازدواج همانی نبوده است که انتظار داشتند، یا محزون، درمانتده، و  بیدار شده
که رویدادهای منفتی   یادتان نرودشان باشند، خور طلاق جدی است. پشیمان از ازدواج

رویتدادهای  هتا  زوج یعنتی نگتری  مثبت ها گریزناپ یر است.در ازدواجکننده و پشیمان
هتا را  شان هر روز مثبتت در ذهنکنند، و های همسرشان را مثبت تفسیر ژگیمنفی و وی

چته در متورد    در متورد ارتبتا  و  کننتد )چته   نمتایی  ها را کوچکمایی و منفینبزرگ
 های همسرشان(.ویژگی

 .انتدازد بته خوتر متی   گرایی است که رابوته را  منفی ریزدبه هم میآنچه اوضاع را 
ابوه یا ازدواج موفقی رابوۀ دوستانۀ نزدیک و عمیق زن و شتوهری استت   شالودۀ هر ر

دلیتل   به همتین اند. متیسنگر و در یک  اینکهتر شناسند، و مهمکه واقعاً همدیگر را می
، تن صدا، و حتتی  کنیدکلماتی که انتخاب می تکتک .اندمهموگوهای این کتاب  گفت

 اند. مهم تانحالت چهره
داریم که باید جبران کنتیم.  های غلوی برمیگام مانکنیم. در ارتبا همۀ ما اشتباه می

بتا  کته در بتازی گلتف    ت اس آن مثلتان رخ ندهد در رابوههیم اشتباهی این انتظار که 
روابوی نیستند که در آن  روابط خشنودهمان ضربۀ اول توپ را داخل سوراخ بیندازید. 

هتای جبرانتی و   آور اقتدام  دعوا و بگومگو وجود ندارد، بلکه پس از هر رویداد تأستف 
 راضتی هتای  . زوجشوندتر میبه هم نزدیکترمیمی وجود دارد، و زن و شوهر هر روز 

تتر از ستایر   های راضی زودتتر و آستان  های ناراضی ندارند؛ زوجی با زوجتفاوت زیاد
توانند ل ت بودن با می . از این رو،دهندمیهای جبرانی و ترمیمی را انجام ها اقدامزوج

 ابند. یهم را باز
گتره   ی شتما هاوگوگفتبه شکست یا موفقیت رابوه  ی ازمهم بخش اینکهدر آخر 
زوج فرستتادیم، آنتان    300ایتن کتتاب را بترای بتیش از     وگوهتای  گفت. خورده است

بتا متا در   هایشان را وگوهایشان را ضبط کردند، و داستانها را انجام دادند، گفتتمرین
هتای دارای رابوتۀ پایتدار    های مجترد، و زوج ودامادها، زوجعروس گ اشتند. تازهمیان 
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کرده و باعتث شتده استت بته      تروگوها آنان را به هم نزدیکاظهار کردند که این گفت
دوبتاره   گتویی  اند، ودوستان بهتری شده تری نسبت به هم دست یابند،نگاه نو و مهیج
 اند. عاشق هم شده

 توانید. حتماً شما هم می
 

 کلیتصویر 

سلامت جستمی، مقاومتت   تواند میرابوۀ صمیمانۀ ما بیش از هر عامل دیگری کیفیت 
بختش ابعتاد   رابوتۀ صتمیمی رضتایت   را تعیتین کنتد.    در برابر بیماری، و طول عمر ما

های خوشبخت یا روابط پایدار ازدواجدهد. گوناگون سلامت روانی زوج را افزایش می
خور افسردگی، اختلالات اضورابی، اعتیاد، رفتارهای ضتداجتماعی، و   یطور معناداربه

 آشتفته  رابوتۀ د ده های متعدد نشان می. به علاوه، پژوهشدهندکاهش میخودکشی را 
 بختش  رضتایت  رابوۀکند، در حالی که کودکان را تهدید می هیجانیشناختی و  سلامت

دهد. روشن می را ارتقا فرزندانعملکرد تحنیلی، روابط با همسالان، و هوش هیجانی 
 تان، و جامعه دارد. است که رابوۀ شما نقش مهمی در زندگی شما، فرزندان

. انتد  درمتانی  های علمی و بالینی و زوجپژوهش گرمسرجان و جولی است که هدهه
دهد الگوهتای تعامتل   اند که نشان میهای بالینی طراحی کردهدر ضمن، آنان کارآزمایی

ارتبتاطی متعاقتب    آمتدهای پتی با پیوند نزدیکی تنها نهکه آنان مشاهده کردند  زناشویی
انتد.  و اجترای پتژوهش   طراحتی همچنان در حتال   هاگاتمن .بود هاآن ساززمینه، داشت
قیم رابوۀ خوب یا بتد را بتر   و تأثیر مست کردهها مشاوره شکی است که با زوجزراشل پ
. داگ شتانس  را انکار کترد رابوه توان نقش نمیاست کند. او معتقد  موالعه می سلامت

جنسی بتا   مساللرا در زمینۀ  هایینگارش چند کتاب را با چند نویسنده داشته، و کتاب
یم و به خلتق روابتط عاشتقانۀ پایتدار     همکاردوست و نوشته است. ما چهار نفر راشل 

 کنیم و هم برای شما. متعهدیم. این را هم برای خودمان آرزو می
شتماری را   هتای بتی  رود. داستتان زوج متی رابوۀ پایدار موفقیت بته شتمار    ساختن

شتان  تر از ازدواجستال یتا بیشت    30انتد  کته داشتته   یتنشت پررابوۀ  رغم علیدانیم که  می
تان را به منبع ل ت، رشد، رابوه هابا گ شت سالچگونه پرسیم:  گ رد. اما از آنان می می
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ای و شخنی حدود نیم قرن ختود را  ؟ ما چهار نفر دانش حرفهایدکردهو عشق تبدیل 
ایتم  در کنار دانشی که به سختی دربارۀ ساختن رابوۀ عاشتقانۀ پایتدار بته دستت آورده    

 کنیم. می کش پیش
دیگتران را   ختواهیم میرابوۀ متعهدانه اهمیت زیادی دارد. همه تلاش برای داشتن 

متان هستتیم.   به دنبال رشد در رابوته  و دوست بداریم، و دیگران نیز به ما عشق بورزند
ختارج   متان مناَ دنیایاز  طلبدمیبیرون آید  رابوهباید از دل  چیزهای خوبی کهتجربۀ 
و ذهن پ یرایی نسبت بته همسترتان داشتته     روراست باشید خودتانۀ اگر دربارشویم. 

تان شادتر و زندگی ،ترعمیق هماز  تاندرک، ترتان قویرابوۀ زناشوییهای باشید، ریشه
 خواهد شد. 

 



 

«31» 

 شبانۀ شما وگوهایفتگ
 
 
تغییترات واقعتی   که دهد ابط رخ میوهای کوچک و مثبتی در ردانیم که اغلب اتفاقمی
وگوهایی کته   آورد. قدردانی و ابراز عاطفۀ منظم به همسرتان، گفتبه وجود می هاآندر 

زنیتد،  بتر گونتۀ هتم متی     خداحافظیای که حین سلام یا بوسهدر پایان هر روز دارید، 
با هم بودن لحظات کوتاه و سادۀ  با همین رابوهاند. های رابوۀ شاد و سالمهمگی مؤلفه
یک بار در خواهیم ز سراغ آنها بروید. در ضمن، از شما میا آغوش باب شود؛ساخته می

صتبح، عنتر، یتا    آن را د یت توانمی ریزی کنید، کهبرنامهرا  یوگویگفت نشست یاهفته 
 .انجام دهیدشب 

تتان را  کنتد کته رابوته   آمتاده متی   وگتو شما را برای یکی از هشت گفتت هر فنل 
 همیشتگی پای ثابت عشتق و پیونتد   وگوهای شبانه باید مستحکم خواهد کرد، اما گفت

آن وگوی ویژۀ هفتگی داشتته باشتید و   شما باشد. هدف این است که حداقل یک گفت
 دهید. قرارتان رابوۀ زناشویی را اولویت

بچته دارنتد،    ، خاصته آنتانی کته   هایی که سرشان شلوغ استبرای بسیاری از زوج
مستالل   ،هتا بچه وفتقرتق اگر ه، که البتاست گاهگهو وگوهای شبانه اغلب اتفاقی گفت
ستراغ ایتن    شتاید مجتال دهتد   کارهایی که باید انجام دهنتد   پایانفهرست بیو  شغلی
 اگتر  ،نبایتد تنتادفی و شانستی    ی شتبانه وگوهااین، گفتوجود با وگوها بروند. گفت

، یا ابر و باد و مه و خورشید و تمیز بود ها، رختبود راهروبه مالی اوضاع، بود فرصت
اولویتت   شتان ریتزی کنیتد و اجرای  برنامته  آنها. باید برای برگزار شود لک اجازه دادندف

هتا در  داشته باشد. سرگرمی، بتازی، و ارتبتا  متقابتل در بستیاری از روابتط و ازدواج     
پیونتد  قوتع   ای جتز که نباید انتظار داشتت نتیجته   هاست، زوجانتهای فهرست کارهای 

 .به دست آیدر رشد جداگانۀ زن و شوهو  زناشویی
 سازند. را میبنای رابوه وگوهای شبانه همین گفتحقیقت این است که 
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 عهد بستیمما 

 چنتین  که برای نخستین بار همدیگر را دیدنتد بته انجتام   سال قبل  31از  راشل و داگ
حتین   وگتو گفتت . اولتین  انتد بنتد بتوده  پتای های شبانۀ هفتگی وگوها و دورهمیگفت

 آنچته به  و همدیگربه  تابیابند دانستند باید راهی فاق افتاد. آنان میامتحانات دانشگاه ات
 درنتگ  بی» :گوید. داگ میاهمیت دهند کندآفریند که زندگی را متحول می ای میرابوه

وگو  گفتکارها انجام شده باشند و چه نشده باشند، سایر ، چه شبنیمه هر عهد بستیم
بترای  ، و راشتل  نوشتتم برای همان هفته میای صفحهگزارش بیستپنج باید من . کنیم

 کردیم. را تعویل می یمانهاشب کارقبل از نیمه اما هر دوخواند.  می پزشکی پیش آزمون
 «.ام ندادهانجام ها کارهایم را از آن وقتتر با حوصله و، بهتر ،ترسریعهرگز 
داد رابوۀ  شان میکه ن زدیمهایی میحرفدادیم و بودن اولویت میوقتی ما به باهم»

وگو گفت انگار فرصتو  بُردکه زمان زیادی می یکارهای سایرما اولین انتخاب ماست، 
پیدا شد. حتتی وقتتی    ای برای با هم بودنروزنه حتیو  ،کم شدند را از ما گرفته بودند

سروکلۀ دوقلوهتا  کرد،  ساعت در هفته کار می 110گ راند و راشل دورۀ رزیدنتی را می
کردم، باز هم فرصتی  وآمد می ساعت در روز رفت 5شد، و من دو شغله بودم و تا پیدا 
ایتن کارهتا   شبانه تقریباً  هایدورهمیبدون کردیم. شبانه فراهم می وگوهایگفتبرای 

 «.ممکن نبود
 

 است.هبرای زوجگاهی اتفاقی و گه یاغلب رویدادوگوهای شبانه گفت
 

آوردیتم.   وگوها را نداشتیم، کنتار هتم دوام نمتی   تاگر این گف» تأیید کرد کهشل را
دانستم این میتا حدی . طورداگ هم همین. خواهممیکه یک ازدواج پایدار دانستم  می

یابی به آن است. هنوز به قراری که از زمان دانشتگاه بتا    وگوهای شبانه کلید دست گفت
ها یتا  وگوها را صبحگاه گفتگهکنیم. مان توجه میبندیم. ما به رابوه ایم پایهم گ اشته

. همیشه کنیم تمرکز همکه بر  های بود، اما همیشه زمان ویژهدهیم در طول روز انجام می
بسیاری وگوها ما را از مشکلات . گفتکنیممی، اما راهش را پیدا ه استحت نبودراهم 

 «است. نجات داده
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ستند که هر دو دستت  های از پیش معینی هزمانوگوها گفتطبق هدف این کتاب، 
 واقعاًگ رانید، و را با تمرکز بر یکدیگر می لحظاتیاید و از شغل و کارهای خانه کشیده

ها به ایتن نیستت کته روی     وگوگفتارزش . دهیدمیکنید و به هم گوش وگو میگفت
هتم  تتان دور  ، یا با دوستانکاناپه بنشینید و با هم تلویزیون ببینید، یا با هم سینما بروید

را  هتا یتد. آن ا ای است که فقط شما دو نفر با هم در تماسویژه فرصتجمع شوید. این 
خانه بگ ارید یتا  در را )تلفن، تبلت...( تان ابزارهای الکترونیکی. بدانید یمقدس لحظات

کنید هر یتک از   فرضوگوهایتان تمام شد به آنها سر بزنید.  خاموش کنید و وقتی گفت
مشتتاقانه  ریتزی کنیتد.    وگوی شماست. آنهتا را برنامته   ین گفتوگو اولاین هشت گفت

تان سینما بروید  توانید با دوستان میآنها هیجان داشته باشید.  برایآنها را بکشید. انتظار 
بودن و ارتبا   برای باهم فرصتیشبانه  وگوهایگفتیا دور هم جمع شوید، اما شالودۀ 

به خودتان یادآوری کنید رابوتۀ شتما چیتزی     وبه هم دل ببازید  دوبارهمجدد است، تا 
هاست، و شما اولتین و بهتترین    برای بچهمشترک یا والدگری  هبیش از داشتن یک خان

 دوست و معشوق یکدیگرید. 
 

 خودتانبرای  فرصتی

، و مشتاجره ، وگوهای مشتتاقانه گفتاغلب کنند، و جان و جولی هر روز با هم کار می
ایتن   ختاطر بته کارشتان را  تواننتد  به ستختی متی  و ارند، با هم د های نزدیکی همکاری

کنید، سخت است که این با هم کار می وقتی»گوید: جولی میکنند. تعویل  وگوها گفت
ها دربتارۀ  وگو گفتشوید در این وسوسه میکنید.  جدا هاحرفسایر را از وگوها گفت

هتای  دربتارۀ مداخلته  و ، کنتیم  نویسیم، کارگاه طراحی متی کار حرف بزنید. ما با هم می
هایمتان را بتا هتم در میتان     کنتیم. بتا مهربتانی دیتدگاه    ها بحتث متی  درمانی برای زوج

 وگوهتای  گفتت را از  وگوهتای کتاری   ایتم گفتت  با هشیاری بالایی توانستهگ اریم.  می
 «جدا کنیم. خنوصی
 روند. می شانهکافۀ محلبه ی است که هایوقتمحبوب جان و جولی های وگوگفت

شناستند و از   به استم متی   ها آنان راخدمتدهند. پیشآنان همیشه یک چیز سفارش می
باخبرنتد. معمتولاً دو مربتای ختانگی ستفارش       رو، باگت، و مربا نیم همیشگی سفارش
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اند توافق کرده. آنان خورده شودمربا  شده تا فقط با ساختهباگت جولی نظر بهدهند.  می
به هم  تااست  فرصتیاین »گوید: جان مینزنند. حرف ر از کادر این منسک خانوادگی 

 های هتم تهای بازت پاسخ بپرسیم، و از کار فاصله بگیریم. ما دسنزدیک شویم. پرسش
 قترارِ  بته رفتتن بته کافته     «خنتدیم. زنتیم، و متی  ، لاس متی گیریممیرا از دو طرف میز 

جان و جولی  دلهای گفتن حرففرصت خاصی برای  زیرا ه استوگو تبدیل شد گفت
  .است

چه با هتم کتار   برای بعد از کافه. گ اریم میبگومگوهای کاری را »گوید: جولی می
 هبتر رابوت  فقتط  و  حترف نزنیتد  کار  دربارۀبتوانید تا  خواهدمیتمرین و چه تنها،  دکنی

 «.تغییر خواهد کرد دنیا، از پس این کار بر بیاییداگر  .شویدمتمرکز 
 

 بانهش وگوهایگفتموانع 

در فقتط  انتد و انجتام آنهتا    ها خوبوگوگفتاز خوانندگان فکر کنند این  بعضیشاید 
چه کسی وقت، پتول، یتا پرستتار     در این زمانه . اماشدنی استنقص و بیکامل  یدنیای

موانتع همیشته شتدنی     وگوها با وجوداین گفت !به این کارها برسدبتواند بچه دارد که 
  .زمانی را با هم هماهنگ کنیدچوور  اشید تا بدانیدخلاق بکمی  فقط بایداست، 

 هتم دیگتر   کتار برای یتک   یافتن فرصت دغدغۀکه  استزندگی آنقدر پرمشغله  :وقت
تعهد شما  . نشانۀاست شبانه بیش از وظیفه وگویگفتما ارا از پا درآورد. تواند آدم  می

کمتک  ایتن کتار   ریتد.  داو آرزویی که است برای داشتن رابوۀ زناشویی شتاد   به رابوه
اولویتت قالتل شتوید.    « قترار »کند هر هفته زمان معینی را تعیین کنید و بترای ایتن    می

شده  اردر اورژانس گرفت اینکهد، مگر یتبدیل کن قوعی ییدادورشبانه را به  وگوی گفت
که برای تولد، رفتن به کلیسا، ستالگردها یتا هتر رویتداد دیگتری در       طور هماند. یباش

شتبانه   وگتوی  گفتت هم وقت بگ ارید.  هاوگوگفتگیرید، برای این سم میزندگی مرا
داشتته   آنهتا گرامی بداریتد. چنتین نگتاهی بته     تان را ارتبا  کهباید زمان مقدسی باشد 

 برای یتک ستاعت   حتی و هر طور شدهتان بگنجانید، آنها را در تقویم بتوانیدباشید، تا 
 سر قرار حاضر شوید.




