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مقدمه

یکـی از    حـال   در عـین و  بـراي فـرد  لـذت  منابع تواند یکی از مهمترین  صمیمانه می   رابطهبرقراري 
کـه   شود؛ رؤیـاي روزي  ی زیادي شروع میبا امیدهاي رؤیای عشق .باشدوي منابع ناراحتی  مهمترین

اطمینـان،   و آرامـش ، احسـاس تعلـق  رؤیـاي   د،پذیرفته شـوی  اعماق دل اودر  با فردي آشنا شوید،
که در مسـیر روابـط   هایی  امیدها با واقعیت اما این یاي پیوندي پایدار.ؤعمیق و ر اي  رؤیاي معاشقه

باعـث شـکاف بـین     شـوند، عصـبانیت    نیازها برآورده نمیبه مرور ؛ شوند مواجه میعاشقانه هستند 
به وجـود   تنهایی کنند، احساس ها، پذیرش آسان همسر را دچار خدشه می شود، قضاوت طرفین می

 شوند.  آید و زن و شوهر از همدیگر دور میمی
ی که هر فـرد  گویند نیرومندي رؤیای شود؟ برخی می می انهصمیمرابطه چه چیزي باعث کارایی 

برخـی دیگـر    شـود.  از مفهوم عشق دارد و میزان تعهد فرد به آن، باعث کارآیی روابط صمیمانه می
تـرین   کـه بـه عـالی   توانید فـردي را بیابیـد    خوشبختی است و با عشق می ۀگویند عشق ماده اولی می

کارآمـد   ي . برخی دیگـر معتقدنـد بـراي داشـتن رابطـه صـمیمانه      یدي داشته باشسازگارشکل با او 
هاي مشترك داشته باشند.   مشترك و دوجانبه باشند یا ارزشداراي علایق طرفین یا باید 

 آمد هسـتند کـه از  کار ي صمیمانهروابط  داراي ، افراديزناشویی نشان داد بررسی صدها ارتباط
 "هـاي زناشـویی   مهـارت "اب را ت ـخـاطر عنـوان ایـن ک   دارند. بـه همـین   برخور ینهاي معی مهارت

مثـل؛   هاي بین فـردي  مهارتهستند که با  زناشویی پایدار و عمیق هایی داراي روابط گذاشتیم. زوج
هـا را   گوش دادن، ارتباط شفاف، مذاکره کردن، مدیریت مناسب عصبانیت و غیره آشنا هستند و آن

.گیرند به کار میدر روابط خود 
 ،تمـرین  وتوانید از طریـق مطالعـه    می دهند شما هم نشان می خوبی هستند زیرا هايبرخها  این
هـاي   هاي جنسی یا ارزش هاي جدید را یاد بگیرید. البته تغییر وضعیت زناشویی یا احساس مهارت

است و نیاز به تلاش مستمر دارد.  یبوجود آمده کار سخت
که براي شاداب نگـه داشـتن عشـق خـود بـه      هایی  این کتاب به شما کمک خواهد کرد مهارت

این کتـاب از سـه جنبـه بـا      .ي فعلی خود بیافزایید ها را کسب کنید و یا به مهارت ،ها نیاز دارید آن
یاري تفاوت دارد:  -ي موجود در زمینه خود ها سایر کتاب
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مفـاهیم  ما آموزش مهارت است، در این کتاب به جاي تمرکز بر   اول از همه، از آنجا که هدف
ها بر عمل کردن و ایجاد تغییر تمرکز داریم. در این کتاب نباید فقـط بـه خوانـدن مطالـب      و نظریه

آوریـد؛ تمرینـات را انجـام     شوند را به عمـل در  اکتفا کنید بلکه باید راهکارها و مطالبی که ارائه می
د در انجـام رفتارهـاي   هاي فعالیت و دفترهاي یادداشت روزانه را اجرا کنید، سـعی کنی ـ  دهید، برگه

جدید نسبت به همسرتان دست به خطر بزنید. این کارهـا بـه صـبوري و سـخت کوشـی و گـاهی       
اوقات به تشویق نیاز دارند اما براي رسیدن به تغییر در زندگی زناشویی باید تـلاش کنیـد. اوضـاع    

دانیـد،   تر مطلب مـی تغییر خواهد کرد، اما نه به صورت شانسی و ناگهانی و نه به خاطر این که بیش
اید.  بلکه به دلیل این که در رابطه زناشویی خیلی ماهرتر شده

هاي همتاي خود این است که ما بـه غیـر از متخصصـان حـوزه      تفاوت دیگر این کتاب با کتاب
وضعیت  ند. هر زوجی به اقتضايمشاوره از افراد دیگر انتظار نداریم کل مطالب این کتاب را بخوان

هاي دیگر مجزا است. هر فصل کلیه  د بنابراین هر فصل از فصلي خاصی نیاز دار ها تخود به مهار
را هایی  توانید مهارت دارد. میارتباطی معینی لازم هستند، را در برمواردي که براي یادگیري مهارت 

کـه   بیشتر تمایل دارید را انتخاب کنید و بقیـه را مطالعـه نکنیـد. بـدین معنـی       ها که به یادگیري آن
هاي دیگر را مطالعه کنیـد از بخـش    توانید بدون این که بخش متناسب با وضعیت زناشویی خود می

هـایی معـین را بـه شـما آمـوزش       مورد نظر شروع کنید. از هر کجاي کتاب که شروع کنید، مهارت
 خواهد داد که با همسرتان ارتباط پیدا کنید.
ایم یـا از   ا باشد برخی مفاهیم را تکرار کردههاي دیگر مجز براي این که هر فصل کتاب از فصل

دانستیم خوانندگان در  ایم و از آنجا که می تمرینات مشابهی در دو یا سه فصل مختلف استفاده کرده
هاي مورد نیـاز ارجـاع    مواقع نیاز باید به جاهاي مختلف کتاب مراجعه کنند، در هر فصلی به فصل

ایم.  داده
ن کتاب این است که سعی نداشتیم نظریه خاصی را تأیید کنیم یا از و بالاخره سومین تفاوت ای

یا رویکـرد  ایم آن نظریه  م. براي هر مهارتی که آموزش دادهمکتب یا روش درمانی خاصی دفاع کنی
هاي مربوط بـه   اند. براي مثال فصل ها بیشتر تأیید شده ایم که تأثیرگذاري آن درمانی را انتخاب کرده

دیگر مثل فصل مربوط به هاي  تحریفات شناختی مدیون نظریه شناختی هستند. فصلها و  واره طرح
اند. برخی از تمرینات مربوط به ارتبـاط   جانبه بیشر از رویکردهاي رفتارگرایانه گرفته شدهارتباط دو

هاي مربـوط بـه سیسـتم زناشـویی از نظریـه       گردند. فصل هاي گشتالت درمانی برمی متقابل به گروه
موجـود   يهـا  اند. برخی از موارد فصل مذاکره، الهام گرفته از یافته اي خانواده نشأت گرفتهه سیستم
هاي مربـوط بـه انتظـارات و قواعـد،      کارفرما هستند. فصل -هاي دیپلماسی و روابط کارگر در رشته

 اند.  پویایی گرفته شده هاي روان ها از نظریه الگوهاي ارتباطی قدیمی و دفاع
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چه کسانی است؟  این کتاب براي
این کتاب براي زن و شوهرهاست، ازدواج کرده باشند یا در دوره نامزدي باشـند، جـوان باشـند یـا     

گیرنـد زیـرا   دهـیم روابـط متنـوعی را در بر    ه مـی هایی که ارائ کهنسال. ما آگاهانه سعی کردیم مثال
 معتقدیم همه این روابط روش سالمی براي بیان صمیمیت انسانی هستند.  

خواهند زندگی مشترك زناشویی  هایی است که اول راه هستند و می این کتاب براي تازه عاشق 
هاي خاصی از روابط خـود   بودند که جنبه ها در پی این براي همسرانی که سال را شروع کنند و نیز

 را تغییر دهند یا روابط زناشویی خود را بهتر سازند. 
خواهنـد بـراي زنـدگی     ه همدیگر متعهد هستند و میاین کتاب براي همسرانی است که هنوز ب

هایتان در یک دوره زمـانی مفیـد واقـع شـوند بـه       مشترك و شادتر تلاش کنند. براي این که تلاش
کـه در رابطـه    اي  زیرا این فنون براي تثبیت شدن به زمان نیاز دارند. هر مداخله ،بردباري نیاز دارید

فته و در بیشتر اوقات به چند ماه زمان نیاز دارند تا مؤثر واقع دهید، حداقل به چند ه خود انجام می
شوند. براي این که دورنماي رابطه عاطفی خود را تغییر دهید به بیشتر از یک تغییـر نیـاز خواهیـد    

 تري نیاز دارند.  داشت و این گونه تغییرات به زمان طولانی
د و برخی دیگر به دلیل این که با سبک برخی از مواردي که انجام خواهید داد، مفید خواهند بو
بنابراین بایـد آمـادگی ناکـامی را هـم  ،یا نیاز خاص شما متناسب نیستند، ممکن است مفید نباشند

ها ممکن است براي شما کارساز نباشند و با ایـن  داشته باشید و قبول کنید که برخی از این مهارت
مه دهید. وجود به تلاش خود براي یادگیري مهارت بعدي ادا

بـه   ،هایی که شدیداً با مشکلات مصرف مواد درگیر هستند، مناسب نیست این کتاب براي زوج
ي جدیدي که اینجا یاد خواهیـد گرفـت را خنثـی     ها دلیل این که مشکل الکل یا مواد، تأثیر مهارت

ابتدا بایـد مشـکل مصـرف مـواد      ،هاي این کتاب مفید واقع شوند خواهد کرد. براي این که مهارت
 خود را حل کنید. 

کنـد، بایـد    می اگر رابطه زناشویی شما طوري است که همسرتان در حال حاضر احساس ترس
ابتدا باید امنیت جسمی هر دو همسـر تضـمین شـود تـا       مراجعه کنید. سریعاً به یک زوج درمانگر

 . مطالب کتاب به طور مناسب انجام شده و مفید واقع شوند
 ي در زمینـه اعتمـاد بـه همـدیگر     همچنین در صورتی که گرفتار خیانت یا هرگونه شکاف جـد

کنیم به متخصص زوج درمانی یا خانواده درمانی مراجعه کنید. هستید، توصیه می

کارکردن به تنهایی/ کارکردن با همدیگر
ب هستند. هر کدام از ایـن  هاي این کتاب براي ایجاد تغییرات یک جانبه در روابط مناس بیشتر فصل

فصول بصورت گام به گام به شما نشان خواهند داد که چگونـه الگوهـاي ارتبـاطی خـود را تغییـر      
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دهید. با توجه به ماهیت سیستم زناشویی، وقتی شما تغییر کنید، همسرتان در واکنش بـه شـما، بـه    
هـاي اجتنـاب    العمـل  اجبار تغییر خواهد کرد. موقعی که رفتارهـاي جدیـدي انجـام دهیـد، عکـس     

توانـد تـأثیر مـوجی     دهیـد مـی   ناپذیري به دنبال خواهند داشت. حتی تلاش کوچکی که انجام مـی 
 وسیعی در پی داشته باشد. 

دهیـد، مقاومـت خواهـد کـرد.      برخی اوقات همسرتان در مقابل کارهاي جدیدي که انجام مـی 
یابند اما اگر ثابت قدم باشید و به انجـام  یبسیاري از افراد تغییر(حتی تغییر مثبت) را تهدید کننده م

 رفتار جدید خود ادامه دهید، با احتمال زیاد همسرتان نیز در جهت درست تغییر خواهد کرد. 
تواند مؤثر باشد، همکاري کردن در بسیاري اوقـات نتـایج    در عین حال که تلاش یک جانبه می

هـر دو بـر هـدف یکسـانی متمرکـز       ،کنید یآورد. وقتی با هم همکاري م تري را به وجود می سریع
شوید و هر کدام از شما دیگري را تقویت کرده و از او حمایت خواهد کرد و هنگامی که تلاش  می

بینید احساس ارزشمندي و مورد توجه واقع شدن خواهید کرد.  همسرتان را می

چگونه از این کتاب استفاده کنید؟
چهار بخش تقسیم شده است:  هاي زناشویی در این کتاب به مهارت

هاي پایه مهارتاول: بخش 
 پیشرفتههاي  مهارتدوم: بخش 
 تعارضت و عصبانیسوم: بخش 
 اشتباهو تغییر روندهاي  چهارم: شناساییبخش 

هـاي گـوش دادن،    کنیم بخش اول را به صورت کامل مطالعه کنید که شـامل فصـل   پیشنهاد می
هـا   به صورت نمایشنامه و تقویت دو جانبـه اسـت. ایـن فصـل     ابراز احساسات و بیان کردن نیازها

هـاي   سازند اما در بخش مهارت هاي بعدي کتاب فراهم می هاي بخش براي یادگیري مهارت اي  پایه
اند، انتخاب کنید. اگـر در   هایی که ارائه شده توانید با توجه به نیاز خودتان از بین مهارت پیشرفته می

وا و پیش قضاوتی در مورد همدیگر وجود دارد، پس فصل ارتبـاط متقابـل   ارتباط زناشویی شما دع
هـایی را بـراي    فرض هاي همسر خود پیش ها و انگیزه شفاف را حتماً بخوانید. اگر در مورد احساس

کنید، فصل مربوط بـه تحریفـات شـناختی     نمایی می سازید یا اشتباهات همسرتان را بزرگ خود می
ها افزایش دهـد. در   هاي تغییر آن الگوهاي فکري مخرب و روش ي ر زمینهتواند بینش شما را د می

عـارض  هاي مورد نیاز در زمینه حـل ت  به صورت گام به گام، مهارت هاي مذاکره و حل مسئله  فصل
ند. ا و اختلافات آموزش داده شده

 هآمد مقابلبراي ارزیابی و تغییر راهکارهاي ناکار ،بخش مربوط به عصبانیت و تعارض زناشویی
کـه   "وقفـه "دهد و نیـز مهـارت    با عصبانیت خودتان و مقابله با همسر عصبانی، مطالبی را ارائه می
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مهارتی اساسی براي متوقف ساختن روند تسریع دعواها است، در ایـن بخـش توضـیح داده شـده     
 است.  
ي روابـط   هـا  در بخش پایانی که شامل شناسایی و تغییر روندهاي اشتباه اسـت در زمینـه پایـه    

صمیمانه مطالب زیادي ارائه شده است. 
 کـه را کند تا تصاویر منفـی پایـداري    ، شما را راهنمایی میها واره شناسایی طرحفصل مربوط به 
ها بر رفتار خود را کشف کنید.  شناسایی کنید و چگونگی تأثیر آن ،اید شکل داده در مورد همسرتان

باورهاي خود را در مورد همسرتان مجدداً بررسی کنیـد و  کند  همچنین این فصل به شما کمک می
ها ایجاد کنید. تغییراتی در آن

هـا و نحـوه    دهـد کـه چگونـه احسـاس     ، شرح مـی "الگوهاي ارتباطی قدیمی"فصل مربوط به 
فعلـی شـما بـا همسـرتان منتقـل شـوند. ایـن فصـل   تواننـد بـه ارتبـاط    واکنش شما به والدین می

 کند.  شناسایی این فرایند به شما ارائه میبراي را راهبردهایی 
، ریزي ي اجتناب، انکار و برونها دهد که چگونه دفاع ها، شرح می فصل مربوط به مقابله با دفاع

ناپذیر رابطه صمیمانه جلوگیري کنید امـا جلـوگیري   هاي اجتناب کنند تا از برخی ناراحتی کمک می
ها حالت اعتیادي  شوند. استفاده از دفاع از همدیگر انجام میها به بهاي فاصله گرفتن  از این ناراحتی

 خود را انجام دهید.  "بازتوانی"کند برنامه  ین این فصل کمک میابنابر ،دارند
هـاي  کنـد تـا الگو   فصل مربوط به شناسایی و مداخله در سیستم زناشویی بـه شـما کمـک مـی    

هـا   شناسـایی و در آن  ،شـوند  گی مـی پی بـه تعارضـات همیش ـ  در را که باعث برگشتن پی اي  چرخه
ریزي کنید. این فصل بـه شـما کمـک     مداخله کنید و به مرور سیستم زناشویی خاص خود را طرح

ترنـد را پیـدا کنیـد.     در الگوهاي ارتباطی تکراري خود، نقاطی که براي شروع تغییر مناسب ،کند می
عـد و انتظـارات ناهشـیاري کـه     د کـرد، قوا نتظارات و قواعد به شما کمک خواه ـفصل مربوط به ا

 بشناسید. ،دهند نسبت به همسرتان تحت تأثیر قرار میرا هاي شما  واکنش
جدیـدي را بـراي    هاي د درمانی نوشته شده است، روشفصل آخر که در زمینه پذیرش و تعه 

کنـد از   دهـد و پیشـنهاد مـی    رسیدن به پذیرش عمیق همسرتان به همان شکلی که هست، ارائه مـی 
هاي خود را تغییر دهد و فرد متفاوتی باشد.  تان نخواهید به اجبار باید برخی ویژگیهمسر

چارت مشکلات
 ،دهند که از کدام قسمت کتـاب شـروع کنیـد    فهرست کتاب و خلاصه ارائه شده به خوبی نشان می

یم. برخـی  خواهیم حداکثر مسیرها را براي استفاده بهتر از این کتـاب ارائـه ده ـ   اما در این کتاب می
خواهند از  بنابراین براي کسانی که می واي کتاب را به صورت چارت ببینید،افراد دوست دارند محت
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در صفحه بعد چـارت مشـکلات و    هاي کتاب با توجه به مشکلات خاص خود استفاده کنند، فصل
ایم.   را آماده کرده  ها ي مربوط به حل آن ها فصل

روي مشـکل مربوطـه    کثر فایده را دارند به ستون روبـه حدابراي شناسایی فصولی که براي شما 
هـا نشـان    دارند پیـدا کنیـد. ایـن علامـت     ""که علامت را هایی  سپس فصل ،در چارت نگاه کنید

انـد. دو علامـت    ها را در رابطه بـا آن مشـکل ارائـه داده    ها مؤثرترین مهارت دهند که کدام فصل می
هستند.  تر  هایی است که در زمینه مشکل مورد نظر مهم دهنده فصل نشان "" ستاره

خواهید ببنیید چگونه با عصبانیت خود و همسـرتان مقابلـه کنیـد، در سـتون  براي مثال اگر می
سپس در امتداد آن به سمت چـپ نگـاه    ،را پیدا کنید "عصبانیت، جدال"سمت چپ چارت مشکل

 ،اسـت  "مقابلـه بـا عصـبانیت   " دهنـده فصـل   که نشان "9" کنید در تقاطع با ستون مربوط به فصل
شود ابتدا ایـن فصـل را    توانید مشاهده کنید که به این صورت به شما پیشنهاد می را می علامت 

مقابلـه بـا   "هـاي   مثل فصـل  ،دارند هایی که علامت  ، فصلمهمهاي  بخوانید. بعد از خواندن فصل
مشکل شما مناسب هستند. ، وقفه و.... نیز براي"همسري عصبانی



»13« 
 

 ي مربوطه ها چارت مشکلات و فصل
 هاي مربوطه فصل     

 
 مشکلات زناشویی

فاصله عاطفی/ عـدم  
 صمیمیت

 عصبانیت و جدال

هاي رکیـک،   حرف
مشــــاجره، تحقیــــر، 

 تهدید و سرزنش
 ها عدم ابراز احساس

 احساس محرومیت

  اي الگوهــاي چرخــه
 و مداوم تعارض  

 بیان نکردن نیازها

ادراکات متفـاوت از  
 روابط صمیمانه

عدالتی و  احساس بی
 عدم تساوي

ــت   ــدم صــرف وق ع
ــدیگر و  ــراي همــ بــ
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بــــرآورده نشــــدن   
 انتظارات

 عدم توجه

 احساس گناه

ــی در   ــورات منف تص
 مورد همسر

ــاط چرخـــه  اي  ارتبـ
 معیوب 

 احساس ناراحتی

 ناامیدي و افسردگی

 گرایی منفی

 تفاوتیبی
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 سخنی با خوانندگان محترم
 گوییم که درصـدد افـزایش   ز هر روشی که براي مطالعه این کتاب استفاده کنید، به شما تبریک میا

خاطر داشته باشید که صرفاً بـه خوانـدن مطالـب کتـاب اکتفـا       هاي زناشویی خود هستید. به مهارت
را حتماً انجام دهید. صبر را در خـود پـرورش دهیـد و اگـر      اند،  نکنید، بلکه تمریناتی که ارائه شده

 هاي مختلف دیگر استفاده کنید.  هایتان مفید واقع نشدند از روش اولین تلاش
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 گوش دادن مهارت 
 
 
 
 
 

بـه آسـانی   یـا  گوش دادن واقعی به همسر کار سختی اسـت. اغلـب همسـران هنگـام گـوش دادن      
خـاطر   بـه ، کننـد  شان مرور می را در ذهن پاسخ خود، جاي گوش دادن بهیا ، شود حواسشان پرت می

براي آوري شواهدي  دنبال جمع فقط بهو یا ، دهند صورت گزینشی گوش می احتمال بروز اختلاف به
 .نظرات خود هستند

ود و آن را تـداوم  ش ـ مهمترین مهارت ارتباطی است کـه باعـث صـمیمیت مـی    ، گوش دادن اما
از لحاظ لحن صـدا بـا   ، کنید همسر خود را بهتر درك می، دهید که خوب گوش می بخشد. موقعی می

چـرا   که دانید می خوانی برید و بدون ذهن می لذّتود بیشتر از رابطه خ، مانید همسرتان هماهنگ می
ی را میهمسرتان موارد خاص دهد.  ی را انجام میگوید یا کارهاي خاص 

گوش دادن امري الزامی و نوعی ارزش نهادن بـه همسـرتان اسـت. گـوش دادن بـراي درك و      
ها تا حدي که بتوانیـد   نیازها و پیش قضاوتی، همدلی الزامی است. همدلی یعنی کنار گذاشتن علایق

ي از همسرتان است زیـرا در  زارنوعی سپاسگ، ش دادنرا از دیدگان همسرتان ببینید. گورابطه خود 
، کنـی  خواهم بدانم چه فکري مـی  می، کنم می توجهمن به تو "که  ؛گوید یواقع با گوش دادن به او م

 "چه احساسی و چه نیازي داري.

 تاریخچه
ابداع و بـه درمـانگران آموختـه شـد. فـنّ     ) 1951( 1وسیله کارل راجرز هال در اصل بگوش دادن فع 

) سـاخته  1983( 4و فانینگ 3دیویس، 2کی وسیله مک هارزیابی و غلبه بر موانع گوش دادن ب، شناسایی
کـه در آن همسـران نقـش خـود را از     را سـویه  روش ارتبـاط دو ، )1990( 6پدسـکی و  5شد. داتیلیو

 کار بردند.  هها ب زوجدر درمان شناختی  کنند گوینده به شنونده عوض می
                                                           
1. Carl Rogers    2. McKay 
 

3. Davis     4. Fanning 
 

5. Dattilio    6. Padesky 
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 پایه نظري
دن گوش دادن فقط این نیست که هنگام حرف زدن همسرتان ساکت بمانید. وجـه تمـایز گـوش دا   

یادگیري یا کمک به همسرتان بـه او  ، بردن لذّت، خاطر درك کردن کردن است. اگر به توجه، واقعی
 دهید.  پس واقعاً به او گوش می، دهید گوش می

عی بـه همـدیگر گـوش    هـا تصـنّ   ها نـادر اسـت. اغلـب زوج    بین بیشتر زوج گوش دادن واقعی
یادگیري یا کمـک کـردن بـه طـرف مقابـل      ، لذّت، قصد شما درك، عیدهند. در گوش دادن تصنّ می

د آلـوده شـده   ن ـبلکه چنین مقاصدي با یکی از موانع متعدد گوش دادن کـه در ادامـه مـی آی   ، نیست
کـه بـراي اجتنـاب از گـوش دادن بـه      را مـوانعی  ، خوانیـد  مـی است. همچنان که توضیحات زیر را 

 بررسی کنید. کنید ها استفاده می مسرتان از آنه

 موانع گوش دادن
کنید یا اعتماد نداریـد و بـه جـاي     نمی توجههاي همسرتان  که به گفته موقعی خوانی. ذهن �

کنیـد. افـراد    خوانی می ذهن، ز قبل در ذهن خود تصور کنیداو را ا "منظور واقعی"کنید  آن سعی می
 ـ حـالات چهـره و وضـعی   ، هاي جزئی مثل لحـن صـدا   خوان به نشانه ذهن ت زیـادي  ت بـدنی اهمی
ها و  عوض به فرضگیرند و در گوید را نادیده می میها محتواي واقعی آنچه همسرشان  دهند. آن می

 دارند.  هجتوهاي خود  گمان
خوان آنچه واضـح اسـت را    زیرا فرد ذهن، ب استخوانی براي رابطه صمیمانه بسیار مخرّ ذهن
کـنم در هـر دو    فکـر مـی  « :کند. پاول به پگی گفت می هجتورات خودش گیرد و به تصو نادیده می

او « :پگـی بـا خـود گفـت     »آن یکـی را هـم بپـوش   ، رسـی  لباسی که پوشیدي خوشگل به نظر مـی 
 »آید.لباسی به من نمی منظورش این است که من آنقدر لاغر و بد شکل هستم که هیچ

هـاي   کنید که هرگز حرف هاي خود را در ذهن خود مرور می شما آنقدر گفته مرور ذهنی. �
مـن  "ی ممکن است یک گفتگوي طولانی را در ذهن خود مرور کنیـد:  شنوید. حتّ همسرتان را نمی

 "فت........... سپس من خواهم گ، سپس همسرم خواهد گفت............، به او خواهم گفت..........
به همین دلیل باید خود سباستین پسرشان را بـه   و گفت که روز شنبه کار دارد سارا به سباستین

خواست به تماشاي بازي فوتبال بـرود و فقـط در ایـن     می چون سباستین اما، نوازي ببردکلاس تک
هاي عمیق سارا در  نگرانی ی بههتوجداد. او اصلاً  فکر بود که خواسته او را رد کند به او گوش نمی

 نکرد. ، مورد این که از او توقع داشت وقت بیشتري را صرف پسرش کند
بـه   امادهید  هاي همسرتان گوش می به این معنا است که به برخی گفته انتخاب گزینشی. �

غمگین یا مضطرب است بـه او گـوش   ، دهید. مثلاً وقتی همسرتان عصبانی برخی دیگر گوش نمی
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گوش ، وقتی حس کردید حالش خوب است و انتظار ندارد به هیجانات او پاسخ دهید اما، دهید می
 سازید.   میکردن را متوقف 

هاي طرف مقابل گوش ندهیـد نیـز ممکـن اسـت از انتخـاب       خواهید به برخی حرف وقتی می
، نـد ک یا گردش مـی  مسرتان شروع به صحبت در مورد غذاگزینشی استفاده کنید. براي مثال وقتی ه

 دهید. هنگام صحبت از خرید گوش نمی اماکند  هایتان عالی کار می  گوش
هاي منفی به همسرتان گوش  به این معنی است که به دلیل برخی قضاوت قضاوت کردن. �

دهیـد. اگـر فکـر     هاي منفی به او گـوش مـی   یا صرفاً با هدف برچسب زدن و دادن لقب، دهید نمی
اگر هم گوش دهیـد  ، به او گوش نخواهید داد، دیوانه یا خرافاتی است، همسرتان احمق که کنید می

 لاي بـودن یـا دیوانـه بـودن او از لابـه     خرافاتی ، براي حماقت اي  به خاطر این است که شواهد تازه
 هایش پیدا کنید.  حرف

بنـابراین وقتـی جـک در مـورد خـودش      ، خودپسـند اسـت  فرد جک یک  که کرد ماریا فکر می
گذاشت ماریا شخصیت واقعـی   داد. این قضاوت منفی نمی به ندرت به او گوش می کرد صحبت می

 جک را بشناسد.  
 ـ      حواس پردازي.یاؤر � ههمه ممکن است هنگام گوش دادن بـه فـرد مقابـل پـرت شـود ب

کنیـد و   ف میتر گوش دادن به او را متوقّ راحت، خصوص موقعی که چندین سال با آن فرد هستید
شوید. اگر  لات خود میغرق در تخیممکـن اسـت   ، کردن به همسرتان برایتان سـخت اسـت   هتوج

کنید.   ی اجتناب میعلامت این باشد که از تماس با موضوعات خاص 
او ، رفـت  کرد در خود فرو می کلاس هنر خود صحبت می يراف تقریباً هر موقع گلوریا درباره

پردازي از آزرده اسـت و از طریـق رؤیـا    رود  یسرانجام دریافت از این که گلوریا بـه آن کـلاس م ـ  
 کند.   اش اجتناب می آزردگی

پریـد و   اندرزهاي خود وسط کلام همسرتان مـی    و  در این حالت شما با پند اندرز.  و  پند �
راه حـل درسـت و    يجوي شـما بـراي ارائـه   تس ـید او جملات خـود را تکمیـل کنـد. ج   گذار نمی

 شود. هاي همسرتان می مانع گوش دادن به حرف، تان براي درست کردن امور اشتیاق
ماري وسط حـرف  ، گفت از شغل خود به ماري می رااش ها و دلسردي موقعی که جرج ناامیدي

روي و  چرا پیش مشاور شـغلی نمـی  ، یر شغلی خود را کاملاً تغییر دهیتو باید مس«او پرید و گفت: 
خواسـت همـدلی    آنچه او می، جرج حتی بیشتر از قبل در خود فرو رفت »گیري؟ از او مشاوره نمی

 شود.   هتوجکمی به او ، یمدتبود و این که براي 
بحـث و دعـوا بـه همسـرتان گـوش      ، در این حالت صرفاً به منظـور مخالفـت   مشاجره. �
کنیـد. در   هـاي همسـرتان دفـاع مـی     به گفته توجهگیرید و از آن موضع بدون  دهید. موضعی می می

 مشاجره روشی معمول است.  ، بسیاري از روابط مختل
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کارل سخنرانی ، کرد فامیل شروع به صحبت می و  ها بچه، ولی در مورد هر موضوعی مثل پولج
خـودش را تکـرار    يهـا صرفاً راهکـار ، هاي همسرش به حرف توجهبدون  کرد و خود را شروع می

 زد که قادر نبود گوش دهد.  کرد. آنقدر حرف می می
گویـد کـه حـق بـا شـما نیسـت بـه          وقتی طرف مقابل به شـما مـی   همیشه برحق بودن. �

دهید. براي اجتناب از هرگونه پیشنهادي مبنی بر ایـن کـه شـما در اشـتباه      هاي او گوش نمی حرف
طعنـه  ، توجیـه کنیـد  ، موضوع بحـث را عـوض کنیـد   ، داد بزنید، ممکن است دروغ بگویید، هستید
 کنید.  ید یا در غیر این صورت انتقاد هم کنمتّ، کنید یدلیل تراش، بزنید

ن را حتمـاً  هـا ابـراز نگرانـی کـرد و از رادي خواسـت قـبض تلف ـ       جنیفر در مورد اخطار قبض
صـدا گفـت   و و بـا سـر   شـدت تعبیـر کـرد و بـه     رادي این حرف را به عنوان انتقـاد  پرداخت کند.

هـا بـدهیم بگـذار     مگر بیکاریم پول خود را بـه آن ، است اي  ها کار احمقانه پرداخت به موقع قبض«
 کرد.   رادي اصلاً نشنید که جنیفر چقدر در مورد دریافت اخطار احساس اضطراب می »اخطار بدهند

هـر موقـع    گیریـد.  کنید یا آن را به شوخی مـی  موضوع را عوض می منحرف کردن بحث. �
شود با منحرف کردن و شوخی از گـوش دادن   گفتگوي بین شما خیلی خصوصی یا تهدیدکننده می

 کنید.   هاي جدي همسرتان خودداري می به نگرانی
کنید. به محـض ایـن کـه     وافقت میهاي طرف مقابل م خیلی سریع با گفته تسکین دادن. �

، حق با تـو اسـت.....  ، بله.....« :گویید و میپرید وسط  می، کند رتان ابراز رنجش یا اضطراب میهمس
، این قدر نگران هستید که همسرتان شما را فردي خوب »کنم. درستش می، متأسفم......، دانم...... می

 دهید.  حامی و موافق بداند که زمان کافی براي بیان کامل افکارش را به او نمی
انی نرفتـه ناراحـت نیسـت و هنگـام     سالی سه بار سعی کرد به جف بگوید از این که بـه مهم ـ 

هـاي او گـوش دهـد بـه طـور       جف بدون این که به حرف اما، دیگري داشته استمهم مهمانی کار 
کـرد او   کرد و سعی می عذرخواهی می، ر از او به خاطر این که نتوانسته او را به آن مهمانی ببردمکرّ

 را آرام کند. 

 براي کسب مهارت  زمان لازم مدت
توانید از همین حالا شروع به تمرین کنید تا شنونده خوبی شوید. با خواندن اطلاعات ارائه شـده   می

هـاي مناسـب    توانیـد در فرصـت   مـی ، در این فصل و انجام تمرین ارزیابی که در ادامه خواهد آمـد 
، صـل هاي ارائه شـده بـراي تمرینـات ایـن ف     توانایی گوش دادن خود را بهبود ببخشید. دستورالعمل

شـاهد نتـایج مثبتـی    ، کار بگیریـد هها را ب ساده و قابل فهم هستند. به محض این که این دستورالعمل
 خواهید بود. کسب مهارت در گوش دادن باید در تمام دوران زندگی ادامه داشته باشد.  
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 ارزیابی موانع گوش دادن 
ط بین شـما و همسـرتان بـه هـم     ها ارتبا سه موقعیت را توضیح دهید که در آن، در فضاي خالی زیر

مشـخص کنیـد. ممکـن اسـت در یـک       هـا  در آن موقعیـت را  خورده است. موانع گوش دادن خود
 گفتگوي خاص از دو یا سه مانع متفاوت استفاده کنید.  

 مروري کلی بر موانع گوش دادن است:  ، لیست زیر
 اندرز پندو خوانی ذهن

 مشاجره مرور ذهنی
 جانب بودنحق به  انتخاب گزینشی

 بحث منحرف کردن قضاوت
 تسکین دادن يزپردارؤیا

 تمرین:
 موانع گوش دادن موقعیت

 
 
 

 موقعیت

 
 
 

 موانع گوش دادن
 
 
 

 موقعیت

 
 
 

 موانع گوش دادن
 
 

تودو روز آینده  طیکنید که چند وقت یکبار از موانـع گـوش دادن دلخـواه خـود اسـتفاده       هج
 کنید. گفتگوهاي خود با همسرتان را مرور کنید.  می

 اید؟   از کدام موانع بیشتر استفاده کرده 
 ها مشابه بودند؟  آیا موقعیت 
 دانید؟  تر می گوش دادن به کدام موضوعات را سخت 
 کنید؟   آیا هنگام گوش دادن به افراد دیگر نیز مثل همسرتان از موانع گوش دادن استفاده می 
 دهد؟  تان را تغییر می دهی معمول سبک گوش، آیا آگاهی بیشتر از موانع گوش دادن 

ممکن است احساس اضطراب یا رنجش ، کنید می توجهدادن خود  موقعی که به الگوهاي گوش
خوانی نکنید و به جاي آن شروع به مرور ذهنی  یم بگیرید از این به بعد ذهنکنید. ممکن است تصم



 هاي زناشویی مهارت     22

 

یا منحرف کردن بحث کنید. همچنین ممکن است اطلاعاتی را بشنوید یا اطلاعاتی را ارائه دهید کـه  
 ها صحبت کنید.  هرگز انتظار نداشتید در مورد آن

دهـد کـه    را ارائـه مـی    چنـد مهـارت  ، تمرین بعدي در زمینه گـوش دادن ، دلسرد و هراسان نباشید
 ها را جایگزین موانع گوش دادن خود کنید.   توانید آن می

 گوش دادن فعال
ال صورت فعهمغزتان نیز ب، هاي خود را باز کنید د و فقط گوشگوش دادن این نیست که حرف نزنی

کـه ظـاهراً    عیی مـوق حتّدهنده نباید کاملاً منفعل باشد. ارتباط در گوش دادن درگیر است. فرد گوش
 ـ کند یک مسیر دو ط یک فرد صحبت میفق ال طرفه و فرایندي مشارکتی است. براي گـوش دادن فع

 خورد دهید. سازي کنید و بازشفّاف، بیان کنیدباید نقل 

 نقل بیان
ي او  ها براي اطمینان از دریافت درست حرف، گوید می را به شما میهرگاه همسرتان مطلب مه

دادن خـوب   کنید. این مهمتـرین بخـش گـوش    را تکرار او ي ها داً گفتههاي خودتان مجد واژهباید با 
 نقل بیان را یاد بگیرید. ، خواهید از این فصل فقط یک مهارت یاد بگیرید است. اگر می

بـه عبـارت   ، گوییـد...  این طور شنیدم که مـی "توانید این گونه شروع کنید. نقل بیان خود را می
اگر درسـت  ، کنی که..... پس احساس می، بگذار این مطلب را این گونه بگویم که گفتی.....، دیگر....

 "، آیا گفتی که....، منظورتان این است که....، گفتی .....، فهمیده باشم
 در صورتی که به طور مداوم از نقل بیان استفاده کنید: 

 کنید.  از اکثر موانع گوش دادن جلوگیري می 
 کنید.  هاي نادرست را بلافاصله تصحیح می تفسیر و باه و تعبیرهاي اشت فرض 
 شنیده شدن و تأیید). ( کنید را ارزانی می اي  به همسرتان هدیه بدون هزینه 
 کنید.  خود جلوگیري می عصبانیتهاي  از تشدید احساس 
 آنچه گفته شد را به خاطر آورید. تا کنید به خودتان کمک می 

ل کنید در مواقع مناسب از نقل بیان استفاده کنیـد. وقتـی ببینیـد چقـدر طـو     از این به بعد سعی 
ب خواهید کرد. براي مثـال جـیم   احتمالاً تعج، طور کامل بفهمید ی یک جمله ساده را بهکشد حتّ می

 تصمیم گرفت در گفتگو با ماري از نقل بیان استفاده کند:  
 خواهد پیش ما بیاید و تعطیلات عید اینجا بماند.  مادرم می   ماري:
 خواهد براي تعطیلات اینجا بیاید؟  می که ت خودش گفترماد   جیم:

 من پیشنهاد دادم و از نظر او هم ایده خوبی بود. ، او نگفت، خوب   ماري:
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 خواهی مادرت اینجا بیاید.   تو می   جیم:
 ه. البتّ    ماري:
 و پیش ما بماند.     جیم:

تـوانیم زمـان    از او خواستم اینجا بیاید. اینجوري مـی  اما، ماند با کتی می  خوب او معمولاً    ماري:
 بیشتري با هم باشیم. 

 تو امیدواري بیشتر از قبل با او باشی؟     جیم:
دانـی فقـط    ت مـی خـود ، ها بازي کنیم بچهبا ، توانیم به همراه او تفریح کنیم هوم. ما می او     ماري:

 کنیم.  صحبت می
 ماند.  پس زیاد اینجا می    جیم:

 کنیم. و در مورد ماجراهایی که آنجا داشته صحبت می    ماري:
 خواهی در مورد تنهایی او صحبت کنی؟  تو می    جیم:

هـایش   تواند بـه مـا و نـوه    او همیشه در آن خانه بزرگ تنها است. اگر اینجا بیاید می، آره    ماري:  
 نزدیک باشد.  

 خواهی او براي همیشه پیش ما بیاید نه براي تعطیلات؟  تو می    جیم:
نه این که همیشه پیش ما باشد. فقط یک هفته به صورت آزمایشـی کـه ببینـیم از    ، خوب    ماري:

 کنیم. پیدا می اي  اگر خوب بود برایش در این اطراف خانه، اینجا خوشش می آید
نقل بیان آرام جیم از هدفی فراتر از یـک ملاقـات سـاده در تعطـیلات     ، بینید همان گونه که می

 ماند.  این موضوع پوشیده می، پرده برداشت. اگر او شنونده خوبی نبود

 سازي  شفّاف
گوییـد و   ایـد بـه همسـرتان مـی     شـنیده  راآنچـه شـود. وقتـی    سازي می شفّافنقل بیان منجر به 

بـه پرسـیدن سـؤالاتی بـراي      شـروع ، ایـد  منظور همسرتان را اشـتباهی دریافـت کـرده    که فهمید می
درك به خاطر داشته باشـید کـه قصـد شـما     ، خواهید سؤال کنید کنید. موقعی که می سازي می شفّاف
تحمیل نقطه ، است. نباید به دنبال بازپرسیکمک کردن به همسرتان  یاد گرفتن و، بردن لذّت، کردن
 ي او باشید.   ها تحقیر یا هدایت کردن حرف، سرزنش، نظرها

دهد و باعـث   ی به شما ارائه میهاي جزئ تصویر جامعی از جزئیات و تفاوت، پرسیدن سؤالات
 شود نقطه نظرات همسرتان را به خوبی درك کنید. سـعی کنیـد واقعیـت عینـی را بفهمیـد؛ چـه       می

 چطور؟ و در مورد احساس و افکار فعلی طرف مقابل سؤال کنید. و کی، کجا، چه چیز، کسی
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 خوراند پس
خورانـد   هـاي خودتـان را پـس    واکـنش ، سازي شفّافبیان و پرسیدن سؤالاتی براي بعد از نقل 

خـود را بـازگو    يهـا  نظرات و خواسته، ها احساس، یعنی با آرامش و بدون قضاوت؛ افکار، دهید می
بیـان  ، کرده و تجربه درونی خود را بدون استفاده از موانع گـوش دادن مثـل مشـاجره یـا نصـیحت     

 کنید.   می
 طـوري کـه   ، هایتان است  رسی دریافت) فرصت دیگري براي بر1ّ( ت دارد:مزی کخوراند یپس

، درستی و تأثیرات رفتـارش  لاعاتی در زمینهبه همسرتان اطّ، را تصحیح کنید  ها ید سوء تفاهمتوان می
 شود.   مند می همسرتان از نقطه نظرات جدید شما بهرهو دهد.  ارائه می
 شود.   صادقانه و به صورت حمایتی بیان می، فوري، خوراند خوبپس

هـاي   کنیـد گفتـه   کنید. همـین کـه فکـر مـی     به این معنی است که اصلاً درنگ نمی فوري بودن
دهید. تأخیر  درك کردید بلافاصله به او پسخوارند می، سازي شفّافرتان را از طریق نقل بیان و همس

 کاهد.  کم از تأثیر آن می ياندازه ی به انداختن حتّ 
قصد فریـب  ، باشید بدون این که تحت تأثیر ترس از تهاجم ی است کهبه این معن بودن صادقانه

دهیـد.   ارائه می، باید واکنش واقعی خود را خود را مخفی سازیدهاي  یا احساس ودادن داشته باشید 
بایـد در  ، کنیـد  همسرتان در اشـتباه اسـت یـا احسـاس تهدیـد مـی      ، کنید براي مثال اگر احساس می

 را بیان کنید.  ها پسخوراند خود همین احساس
اي بیـان  به این معنی است که بایـد بیـان صـادقانه شـما متعـادل باشـد. بایـد بـر         حمایتی بـودن 

بدون این که طرف مقابل را ناراحت  دهایی بیابید تا بتوانی روش، هاي منفی به صورت منعطف گزینه
تو واقعاً این بـار کـار را خـراب    « ؛. براي مثال به جاي این که بگویید منظور خود را بیان کنید، کنید

 »کنید. کنم دارید اشتباه می فکر می«، بگویید »کردي

 تمرین 

 با بدنگوش دادن 
کنیـد او را بـه    تواند از طریق انتقال این پیام که به طرف مقابـل گـوش مـی    حالت بدنی شما می

هـاي سـاده زیـر پیـروي      از دسـتورالعمل ، کند اشتیاق آورد. هنگامی که همسرتان با شما صحبت می
 کنید:  
 تماس چشمی را با او حفظ کنید. .1
 شوید.یا کمی به سمت او خم ، تر شویده او نزدیکب .2
 بگویید. "آهان"یا  "بله" ر را به علامت توافق تکان دهید وس .3
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 کنید یا حالت غمگین به خود بگیرید. تبسم، گوید در همدلی با آنچه همسرتان می .4
هایتان به سینه یا گره  دست، روبروي همسرتان باشید، حالت بدنی خود را گشاده نگه دارید .5

 کرده نباشد.
 ـ، کنید. رادیـو را خـاموش کنیـد    فعرشود  تان می پرتی که موجب حواس را مواردي .6 ه را مجلّ

 ...کنار بگذارید و

 جانبهارتباط دو
به هر  اماعی به نظر برسد خیلی ساختار یافته و تصنّ ممکن است این تمرین ساده و بسیار مفید 

مـورد موضـوعی کـه باعـث     دیگر به توافق برسید کـه در   عی کنید آن را انجام دهید. با همترتیب س
هاي گوینده و شنونده عـوض خواهیـد    بحث کنید. جاي خود را در نقش، شود تعارض بین شما می

 کرد.  
 موقعی که گوینده هستید:

 نقطه نظر خود را به طور خلاصه و موجز توضیح دهید.  .1
2. ن احساس و نیازهاي خود از جملات اتان صحبت کنید. براي بی ات خوداز خودتان و تجربی

 استفاده کنید.  "من"
هـاي همسـرتان از    هاي رکیک اجتناب کنیـد. در مـورد احسـاس    از سرزنش کردن و حرف .3

 استفاده نکنید.  "تو"جملات 
هاي شما را خلاصـه کنـد. اگـر مـوردي را جـا       توقف کنید تا همسرتان گفته، از پنج دقیقه بعد

 به او بگویید.  ، انداخت 
 موقعی که در نقش شنونده هستید: 

 کنید.   توجهصمیمانه به او ، نظرات و نیازهاي همسرتان، ها براي درك واقعی احساس  .1
 ندهید. هاي او را  حرف  تصحیح نکنید یا جواب، بحث و جدل نکنید، مخالفت نکنید .2
 سازي بپرسید.  شفّافتوانید سؤالاتی براي  فقط می .3

هاي او را همان گونه که شـنیدید خلاصـه    گفته، کرد  دقیقه صحبتبعد از این که همسرتان پنج 
ایـد   کـه بـد فهمیـده    رامـواردي اضـافه خواهـد کـرد و    انداختیـد  کـه جـا    راکنید. همسرتان مواردي

، ها را با همدیگر بررسی کنید کـه بـالاخره گوینـده احسـاس کنـد      کند. آنقدر شنیده سازي می شفّاف
 .  ستا درك شدههایش شنیده و  کاملاً حرف

شـود و بـر عکـس. از     گوینـده مـی  ، کسـی کـه شـنونده بـوده    ، حالا نقش خود را عوض کنیـد 
 م نیز کاملاً شنیده شده و درك شوند.  هاي گوینده دو هاي ذکر شده پیروي کنید تا حرف دستورالعمل

 کـرد.  داد به یک سفر تفریحی برونـد ولـی او همیشـه مخالفـت مـی      جین به مایکل پیشنهاد می
 مایکل و جین این تمرین را چنین انجام دادند:
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فوق العاده خوشحال شدم. ، وقتی فهمیدم مادرت براي ما ده هزار دلار ارث گذاشته است  مایکل:
تـوانیم بـه جـاي ایـن      کمی به آسایش برسیم. حـالا مـی   بالاخرهتوانیم  احساس کردم می

ماشین را تعمیر کنیم و کمی هـم  ، هاي خود را پرداخت کنیم قرض، زندگی بخور و نمیر
 در بانک بگذاریم. 

 نمیر بوده؟   و کنی زندگی ما بخور احساس می   جین:
ه آوریم و  دانم هر دو پول خوبی در می می، آره  مایکل: هـم نـداریم کـه بـراي دانشـگاه و       اي  بچـ

مان کمـی بیشـتر    کنم همیشه خرج احساس می اما، مخارج دیگرش پولی را پرداخت کنیم
وائـی یـا    هـا   به همین خاطر است که هـیچ وقـت نخواسـتم بـه سـفر     ، از درآمدمان است

بیشـتر دوسـت    اماها برویم. من عاشق سفر هستم  مثل این اي  جامائیکا یا جاهاي پرهزینه
، کـنم  مخالفت میبراي سفر  وت دارم کمی پس انداز داشته باشیم. من وقتی با پیشنهادهاي

کنم. منظورم این است که او مامان تو بوده و پولی که بـراي مـا بـه ارث     احساس گناه می
 توانی با آن انجام دهی.  خواهی می هر کاري می، گذاشته مال تو است

 این پول مال هر دوي ما است.، نه   جین:
 یک پیشنهاد بود نه سؤال.   مایکل:

 فم. متأس   جین:
 توانم بگویم.  باشد. من دیگر چیزي نمی   مایکل:

کنـی کـه    مـی  عصـبانیت خلاصه کـنم. تـو احسـاس     هاي تو را حرف پس بگذار اینگونه  جین:
انداز کنـی و آن را بـراي سـفر و     خواهی این پول را پس نمیر است. میمان بخورو زندگی

ی با پول مادرم چـه کـار کـنم    به خاطر این که به من بگوی اما، کارهاي الکی به باد ندهی
 کنی.   احساس گناه می

ها را پرداخت  خواهم فعلاً قرض هاي مرا نه. نمی برنامه امااحساس مرا خوب درك کردي   مایکل:
 خواهم ماشین را بدهم تعمیر کنند. اینجوري از نظر من بهتر است.   می ، کنم

 انداز کنی. و دوست داري باقی را پس   جین:
 انداز کنم.  دهم آن را پس من ترجیح می، اگر براي رفتن به سفر کافی باشد حتّی، هآر   مایکل:

 فهمیدم.    جین:
در ادامه نوبت جین بود. او توضیح داد که تمایل او به سفر رفتن کاملاً هم بیهوده و بـی معنـی   

خـود را   کنـد تمـام انـرژي    هاي ناشی از بیماري مادرش احساس می نیست. بعد از مخارج و نگرانی
با سوگ خود کنار ، ی آنجا باشدمدتخواست به جاي آرامی برود و براي  ازدست داده است. فقط می

فکـر کنـد. او همچنـین    ، او فـوت کـرده بودنـد    ینخود که حالا والد "یتیم شدن"بیایید و در مورد 
بـا   مطمـئن  یکنـد زیـرا او شـغل    توضیح داد از این که کمـی بـدهکار باشـد احسـاس عـذاب نمـی      

 هاي پیشرفت خوب دارد.  فرصت


