
  ازدواج شروع... 
»ازدواج شـــروع حرکـــت در مســـیر خوشـــبختی اســـت«؛ ایـــن یـــک بـــاور فکـــری 

ناســـالم اســـت.
»ازدواج شـــروع حرکـــت در مســـیر ســـاختن خوشـــبختی اســـت«؛ ایـــن یـــک 

بـــاور فکـــری ســـالم اســـت.
اســـت.  رابطـــه  یـــک  تولـــد  مشـــترک  زندگـــی 
ـــزرگ شـــدن و  ـــرای ب ـــوزاد ب ـــه یـــک ن ک ـــه  همان گون
پیشـــرفت نیازمنـــد مراقبـــت و نگهـــداری والدیـــن 
اســـت، رابطـــۀ مشـــترک زوجیـــن نیـــز بـــرای عمیـــق 
و  مراقبـــت  نیازمنـــد  یافتـــن،  تـــداوم  و  شـــدن 
نگهـــداری اســـت؛ بنابرایـــن شـــروع رابطـــۀ خـــوب 
ـــد از رابطـــۀ خـــوب شـــروع  کافـــی نیســـت؛ بلکـــه بای
کـــرد و تلاش هـــای لازم بـــرای  شـــده، مراقبـــت 
ــر  عمیـــق شـــدن و تـــداوم یافتـــن آن )ســـاختن هـ

کـــرد! ــال  ــر رابطـــه( را دنبـ چـــه بهتـ

  همیشه... 
کمـــی  مـــرد امشـــب ســـاکت اســـت. زن 
امـــا  می کنـــد؛  خوش وبـــش  مـــردش  بـــا 
مثـــل هـــر شـــب پاســـخ دریافـــت نمی کنـــد. مدتـــی 
می گـــذرد. ســـکوت مـــرد بـــرای زن معمایـــی می شـــود 
ـــه یـــک خطـــای شـــناختی  ـــه در صـــورت حـــل نشـــدن، ب ک
ــوهر  ــکوت شـ ــۀ سـ ــر ترجمـ گـ ــال ا ــرای مثـ ــود. بـ ــل می شـ تبدیـ
کـــه: »از مـــن عصبانیـــه، چـــون دفعـــۀ قبلـــی  بـــرای همســـر ایـــن شـــود 
کـــرده بـــود، بعـــداً فهمیـــدم از مـــن عصبانـــی بـــوده«؛  کـــه ســـکوت  هـــم 
ـــر اســـاس یـــک  ـــار مـــردش )ســـکوت( را ب ـــت در حقیقـــت رفت زن در ایـــن حال
موقعیـــت مشـــابه در گذشـــته )ســـکوت هنـــگام ناراحتـــی( تفســـیر می کنـــد. 
در روان شناســـی بـــه ایـــن حالـــت تعمیـــم مبالغه آمیـــز می گوینـــد؛ یعنـــی 
کـــه قبـــلًا اتفـــاق  یـــک اتفـــاق را تعمیـــم دهیـــم بـــه موقعیت هـــای دیگـــری 
کلـــی همچـــون همیشـــه،  گـــر نســـبت بـــه همســـرتان از واژه هـــای  افتاده انـــد! ا
همه جـــا، ابـــداً، اصـــلًا و... زیـــاد اســـتفاده می کنیـــد، احتمـــالًا در خطـــر ایـــن 

گرفته ایـــد. بـــاور فکـــری ناســـالم قـــرار 

همدلیهـــــمسرانه
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  ایمان محبی

هـــر بـــاوری کـــه در ذهـــن هـــر یـــک از زوجیـــن وجـــود دارد، یـــک آجـــر اســـت. 
آجرهـــای ســـالم می تواننـــد یـــک خانـــۀ محکـــم )زندگـــی مشـــترک ســـالم( را 
ـــۀ معیـــوب )زندگـــی مشـــترک مرضـــی(  بســـازند و آجرهـــای معیـــوب یـــک خان
را می ســـازند؛ خانـــه ای کـــه دیـــر یـــا زود می توانـــد آوار شـــود و بـــر ســـر اهالـــی 
آن )زوجیـــن( فـــرود آیـــد! امـــا باورهـــای ناســـالم )آجرهـــای معیـــوب( کدم انـــد؟

آوار
باورها



  مگسی!  
مگـــس روی آلودگـــی می نشـــیند. مگـــس فکـــر هـــم همین گونـــه 
اســـت و روی بخش هـــای منفـــی و خـــراب از یـــک اتفـــاق دســـت 
ــه  ــد، بـ ــه دارنـ گونـ ــه باورهایـــی مگـــس  کـ ــذارد. زوج هایـــی  می گـ
نیمـــۀ خالـــی لیـــوان زندگـــی توجـــه دارنـــد و بـــر اســـاس بخش هـــای 
منفـــی اتفاقـــات، در مـــورد کل زندگـــی و کل یـــک اتفـــاق قضـــاوت 

می کننـــد.

صفر یا صد!
ســـیاه یـــا ســـفید، همـــه یـــا هیـــچ و تفکـــر قطبـــی از دیگـــر اســـم های 
ایـــن نـــوع بـــاور مرضـــی در بیـــن برخـــی زوجیـــن اســـت. زوجینـــی 
کـــه صددرصـــد همـــراه  کـــه فکـــر می کننـــد زندگـــی موفـــق آن اســـت 
تفاهـــم باشـــد و بـــه وجـــود آمـــدن مشـــکل ارتباطـــی در زندگـــی 
یعنـــی شکســـت، مبتـــلا بـــه ایـــن خطـــای شـــناختی هســـتند. 
ـــا روشـــن!  ـــا تاریـــک ی ـــا روز! ی ـــا شـــب می بیننـــد ی آن هـــا مســـائل را ی
کـــه  قضـــاوت آن هـــا در مـــورد افـــراد و خودشـــان این گونـــه اســـت 
کامـــلًا خوشـــبخت  گـــر مـــن  کســـی خـــوب نباشـــد بـــد اســـت؛ ا گـــر  ا
کامـــلًا بدبخـــت هســـتم و خوشـــبختی های جزئـــی، بـــود  نیســـتم، 

و نبودشـــان یکـــی اســـت.

  پیشگویی
برخـــی زوجیـــن هنـــوز صحبـــت همسرشـــان تمـــام نشـــده اســـت 
ـــی  ـــم چ ـــودم می دون ـــه ش رو خ ـــه، بقی ـــه دیگ ـــد: »بس ـــه می گوین ک
ـــار همسرشـــان از او ســـؤال نپرســـیده اند  ـــارۀ رفت شـــده!«؛ هنـــوز درب
کـــه در فکـــر خـــود قضـــاوت می کننـــد: »حتمـــاً فکـــر همســـرم ایـــن 
ــود  ــا خـ ــه بـ کـ ــده اســـت  ــه نشـ گفتـ ــزی  ــوز چیـ ــه...«؛ هنـ کـ ــوده  بـ
ــاً فکـــر می کنـــه مـــن یـــه همســـر بی عرضـــه ام«  می گوینـــد: »حتمـ
و... . چنیـــن همســـرانی بیشـــتر نقـــش یـــک پیشـــگو را دارنـــد؛ 
ـــتن  ـــدون داش ـــرادی ب ـــن اف ـــی. چنی ـــوع منف ـــگویی از ن ـــه پیش البت
کافـــی در مـــورد افکارشـــان، دســـت بـــه قضاوت هایـــی بـــی   شـــواهد 

پایـــه و اســـاس در مـــورد خـــود و همسرشـــان می زننـــد.

  برچسب زنی 
کامـــل نیســـت. هـــر شـــخصی ممکـــن اســـت نواقـــص  هیـــچ آدمـــی 
و عیوبـــی در شـــخصیت و هویـــت خـــود داشـــته باشـــد. بـــر همیـــن 
ــد.  ــر بزنـ ــی از او سـ ــای منفـ ــی رفتارهـ ــن اســـت برخـ ــاس ممکـ اسـ
کـــه انســـان ها در مســـیر رشـــد باشـــند و بخواهنـــد  مهـــم ایـــن اســـت 
از اشـــتباهات خـــود درس بگیرنـــد. زوجیـــن بایـــد بـــه همدیگـــر 
ایـــن فرصـــت را بدهنـــد؛ یعنـــی بـــه همسرشـــان فرصـــت بدهنـــد 
از اشـــتباهات رفتـــاری و شـــخصیتی خـــود، درســـی بـــرای رفـــع 
ــتباهی از  ــی اشـ ــفانه برخـــی زوجیـــن وقتـ ــرد. متأسـ نواقـــص بگیـ
ـــف  ـــه برچســـب زدن هـــای مختل همسرشـــان می بیننـــد، شـــروع ب
بـــه او می کننـــد. مثـــل »تـــو اصـــلًا آدم بی عاطفـــه ای هســـتی«، 

»تـــو بی عرضـــه ای«، »اصـــلًا بلـــد نیســـتی چـــه جـــور در جمـــع 
بـــه  کنـــی« و... . این گونـــه برچســـب زدن هـــا معمـــولًا  رفتـــار 
ـــرای اصـــلاح خـــودش انگیـــزه بدهـــد،  ـــه شـــخص ب جـــای آن کـــه ب
کـــه احســـاس  برعکـــس موجـــب تحقیـــر او شـــده و ســـبب می شـــود 
کنـــد و انگیـــزۀ لازم بـــرای تغییـــر خـــود را از دســـت  ســـرخوردگی 

بدهـــد.

  من آینه ام! 
صداقتـــی قشـــنگ و پســـندیده اســـت کـــه در قـــاب حکمـــت قـــرار 
کـــه صداقـــت را بـــدون قـــاب حکمـــت بـــه  گرفتـــه باشـــد. زوجـــی 
کـــه  کســـانی هســـتند  دیـــوار خانـــۀ رابطه شـــان می کوبنـــد، 
ـــرای  ـــان را ب ـــات حســـن نیـــت خـــود، همـــۀ گذشته ش ـــرای اثب ب
همســـر خـــود بازگـــو می کننـــد. آن هـــا در ایـــن خودشـــیرینی ها 
ـــی ای  ـــر بدگوی ـــل ، ه ـــا فامی ـــرادر ی ـــر و ب ـــدر، خواه ـــادر و پ گاه از م
کـــه در مـــورد همسرشـــان شـــنیده اند، ســـاده لوحانه بـــه زبـــان 
ـــان  ـــرای همسرش ـــود ب ـــای خ ـــی از خراب کاری ه ـــد. حت می آورن
تعریـــف می کننـــد تـــا مثـــلًا بگوینـــد کـــه مـــن با تـــو هیـــچ نگفته ای 
کـــه یکـــی  نـــدارم و اینـــم و آن! وقتـــی اوضـــاع خراب تـــر می شـــود 
از زوجیـــن هـــم شـــروع می کنـــد بـــه ســـؤالات ســـه پیـــچ پرســـیدن 

کـــردن. و تجســـس زیـــاد در مـــورد همســـر و خانـــواده اش 
کـــردن دربـــارۀ  کـــه تحقیـــق  گفـــت  بایـــد بـــه ایـــن زوجیـــن 
زیروبـــم هـــم و بـــه دســـت آوردن اطلاعـــات بـــرای قبـــل از ازدواج 
ـــاد  ـــه ناکجاآب ـــا ب ـــن  رفتاره ـــد، ای کرده ای ـــه ازدواج  ک ـــالا  ـــود و ح ب
کـــه بـــرای اثبـــات خوبـــی خـــود،  مـــی رود. ایـــن بـــاور غلـــط اســـت 
بایـــد مثـــل آینـــه همـــۀ چیزهـــای گذشـــته را جلـــوی چشـــم 

همســـرتان بگذاریـــد.

پر رو می شود!
کـــه همـــۀ مـــا عیوبـــی داریـــم، نبایـــد در زندگـــی مشـــترک  از آنجـــا 
گل بی خـــار داشـــته باشـــیم. هـــر جـــا  از همدیگـــر توقـــع یـــک 
عیـــب هســـت، گذشـــت هـــم بایـــد باشـــد؛ امـــا متأســـفانه ایـــن 
گـــر  ا کـــه  برخـــی همســـران وجـــود دارد  خطـــای شـــناختی در 
عیب هـــای همســـرم را پوشـــش دهـــم و دســـتش را رو نکنـــم، 
پـــر رو می شـــود. بـــا مراجعـــه بـــه آموزه هـــای دینـــی درمی یابیـــم، 
نه تنهـــا بخشـــیدن یـــک وظیفـــه اســـت، بلکـــه امـــام علـــی ؟ع؟ 
کـــم بخشـــیدن اســـت«.* البتـــه  می فرماینـــد: »زشـــت ترین عیـــب، 
ـــتن کلام و  ـــدون داش ـــتانه و ب ـــی دوس ـــه در فضای ک ـــت  گاه لازم اس
کـــه بـــوی تحقیـــر و ســـرزنش بدهـــد، عیـــب طـــرف مقابـــل  رفتـــاری 
را بـــه او هدیـــه داد. در ایـــن مواقـــع قبـــل از بیـــان عیـــب، بایـــد از 
کـــه اصـــلاح  ــرد  کـ ــادآوری  گفـــت و ســـپس یـ ــر  خوبی هـــای همسـ

کنـــد. ایـــن رفتـــار می توانـــد خوبی هـــای فـــراوان او را بیشـــتر 

* غررالحکم، ح 6766.

برخی  مــتــأســفــانــه 
زوجـــــیـــــن وقـــتـــی 
از  ــی  ــ ــاهـ ــ ــبـ ــ ــتـ ــ اشـ
هـــــمـــــســـــرشـــــان 
شــروع  می بینند، 
ــســــب  ــرچــ ــ بــــــــه ب
زدن های مختلف 
به او می کنند. مثل 
آدم  ــاً  ــ ــ اصـ »تـــــو 
ــه ای  ــ ــف ــاطــ ــی عــ ــ ب
هــــــــــســــــــــتــــــــــی«
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