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على صاحبى عزيز؛
از ترجمــة زيبــا و اصيــل كتــاب تئــورى انتخــاب بــه زبــان فارســى بســيار سپاســگزاريم. ايــن 
نشــان دهندة توانمنــدى و دانــش خــوب شــما بــه عنــوان مــدرس ايــن علــم روان شناســى جديــد 
ــراد  ــتيد و اف ــر هس ــام گلس ــة ويلي ــد مؤسس ــورد تأيي ــى م ــما مرب ــه ش ــت ك ــن حقيق اســت. اي

بســيارى را در ايــران آمــوزش داده ايــد، درخــور پشــتيبانى و تأييــد ماســت.
ــه  ــس را ارائ ــى از تدري ــت بالاي ــه، كيفي ــى مؤسس ــت علم ــد هيئ ــوان عضــو ارش ــه عن ــما ب ش
داده ايــد و حــال بــا ايــن ترجمــة فوق العــاده در رونــد آمــوزش تئــورى انتخــاب بــه مــردم دنيــا 

ــويد. ــهيم مى ش س
با ارادت بسيار

دكتر ويليام و كارلين گلسر
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  درآمد
  

كننـد و  مثـل  كافي زنده بمانند تـا توليـد    ةبه انداز كه آنتمامي موجودات براي 
تر  پايين ةكنند. موجودات رد اي تلاش مي ، بدون هيچ مضايقهيابدشان ادامه نسل

 ـ   ةهاي لازم را در خزان براي انجام اين كار دستورالعمل د و بـه  ژنـي خـود دارن
ندارنـد. بـه عنـوان     نيـازي  و ادامه نسل توليد مثلريزي براي  يادگيري و برنامه
اش فـرا   و تخـم ريـزي   توليد مثلو زمان  ودش ميآلا وقتي بالغ  مثال ماهي قزل

جـا مـاهي مـاده     ند. در آنسـا د خـود را بـه زادگـاهش بر   كن رسد، تلاش مي مي
كنـد و سـپس هـر دو مـاهي      مـي ها را بـارور   كند و ماهي نر تخم ريزي مي تخم
آلا  طبيعـي زنـدگي مـاهي قـزل     چرخـة ميرند. شايد برخـي از مـا از وجـود     مي
تـا  توانـد انتخـاب كنـد     آلا نمي دانيم كه ماهي قزل مي بازولي  ،يما هاطلاع بود بي

فـرار از  بـراي  او راهي  ؛كند رهايا مبارزه براي زندگي  خود را از اين تنازع بقا
  ندارد. ،ريزي شده است هاي او برنامه كه در ژن يد مثلتولرفتار انتحاري 

شود ممكـن   وع توليد مثل مطرح ميوض، وقتي مها نادر خصوص ما انس اما
براي بسياري از ما، فشار بـراي   چهاگرهاي متعددي داشته باشيم.  است انتخاب

 قـدر همان  ،رسيم جسماني به بلوغ مي ظزماني كه به لحا ،انجام فعاليت جنسي
ريزي قدرتمند اسـت. در   و تخم توليد مثلآلا  تمند است كه براي ماهي قزلقدر
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  ازدواج بدون شكست  10

ايـن   .هـاي مـا نوشـته شـده اسـت      كشش جنسـي بـر روي ژن   ةهر حال برنام
براي ادامة حيات  ريزي ژنتيكي در واقع به دنبال آن است كه مطمئن شود برنامه
  اين گونه نيستيم. افرادد و ما آخرين آي به دنيا ميكودك  كافي ، به اندازهانسان

ريزي ژنتيك مـا را   توانيم ببينيم كه برنامه حتي اين نكته را نيز به وضوح مي
دهد. لازم نيست بـه نـوزادان    به خوردن و خوابيدن و استراحت كردن سوق مي

ياد بدهيم به حالت گرسنگي يا خستگي خود توجه نشان دهند. نياز براي انجام 
ريزي شده است. اما تفاوت  نوزادان از قبل برنامههاي  ها بر روي ژن اين فعاليت

موجودات ديگر يك سـري   در اين است كه ديگر حيوانات بين انسان و بزرگ
ريزي شده اسـت. مـثلاً    هايشان برنامه نياز در ژن ةكنند برآورده ةرفتارهاي پيچيد

ا بـه  راه ر يا زدموخواني بيا بازگشت به زادگاهش نقشهآلا نيازي ندارد براي  قزل
اي حفـر   ياد بگيرد در كف رودخانه چالـه لازم باشد  ماده ماهي  او ياد بدهند، يا

كند و تخم خود را در چاله، يعني جايي محفوظ بريزد، يا ماهي نـر يـاد بگيـرد    
چگونه اسپرم خود را در تخم القا كند و آن را بارور سازد. تمام اين رفتارهـاي  

  كند. را اجرا مي ها آناند و ماهي فقط  هها تعيين شد اختصاصي از قبل توسط ژن
د. ريزي ژنتيك خود ندار ا در برنامهيك از اين رفتارها ر اما آدمي تقريباً هيچ

ها دستور  آلا، از طرف ژن آيد، همانند ماهي قزل مثل به ميان مي وقتي پاي توليد
و  كـرده كنـيم كـه خـود را در يـك رابطـه جنسـي درگيـر         و فشار دريافت مي

آلا، بايـد چگونـه انجـام دادن آن را يـاد      ولي بـرخلاف قـزل   ،ري كنيمگي جفت
نـوزاد خـود را نيـز     مراقبت از شيوةنياز داريم  تشد به تر ما بگيريم. از آن مهم

كـرة خـاكي   ايـن  در  تواند ها را ياد نگيريم، نسل ما هرگز نمي موزيم. اگر اينبيا
داشـته  » غريـزه مـادري  «ي . شـايد نـوع  دومتولد نشيا شايد هرگز  دوام پيدا كند
  موزيم.و نگهداري از نوزاد را بياهاي مراقبت  بايد مهارت مچنانباشيم، ولي ه
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تـوان گفـت بـه لحـاظ      شود، مي مطرح مي» رفتار«وقتي موضوع  حال اين  با
. ايـم  مـده ابا لوح سفيد و ژن خالي از هرگونـه اطلاعـات بـه دنيـا ني    نيز رفتاري 

ريزي و از پيش تعيين شـده بسـيار عمـومي و     امههاي ما برن آنچه در ژن چهاگر
ها يا پرنـدگان نوشـته    هايي است كه بر روي ژن ماهي تر از برنامه غيراختصاصي

نوشته شـده بـر   كم و بسيار عمومي  ةهمان برنام بايد از با اين حال ،شده است
هايي كه  ترين دستورالعمل تبعيت كنيم. از ديدگاه تئوري انتخاب مهم نماهاي ژن

هاي موجود انسان نوشته شده است و هيچ راهي بـراي فـرار از آن    بر روي ژن
ريزي شده  نياز ژنتيك و برنامه پنج ،دنكن از آن پيروي مي همگانوجود ندارد و 

  را ارضا كنيم. ها آناست كه بايد تلاش كنيم در تمام طول عمر 
  ز بـه آزادي، نيـا  .2نياز به عشق و احساس تعلـق،   .1عبارتند از:  اين نيازها

 .نياز به بقا و زنده ماندن 5نياز به تفريح. .4 به پيشرفت و خودشكوفايي، . نياز3
هـاي از پـيش    هاي خود اين نيازها را به عنوان دسـتورالعمل  اگرچه بر روي ژن

گونـه كـه در    آن اين نيازهـا،  يبراي چگونگي ارضا اما ،ريزي شده داريم برنامه
در ما هيچ  ،ريزي و تعيين شده است يوانات برنامهها يا پرندگان و ديگر ح ماهي

  نيازها را بايد بياموزيم. يچگونگي ارضا دستورالعمل خاصي وجود ندارد. ما
نيازهـاي خـود آموختـه     يطي قرون براي ارضـا  هايي كه انسان يكي از راه

هاي ما تعبيه شده اسـت   است، ازدواج است. اگرچه گرايش جنسي در روي ژن
نيـاز جنسـي انجـام    ي عنوان رفتـار و انتخـابي كـه بـراي ارضـا      ولي ازدواج به

  موزيم.آن را بياژني ما هرگز تعبيه نشده است و ما بايد  ةدهيم در خزان مي
دانيم هوش و ذكاوت و قـدرت يـادگيري    ها اين است كه مي مشكل ما آدم
هـاي مـا    ولي رياضيات و نگارش و فيزيـك و شـيمي در ژن   ،در وجود ماست

رويم يـا معلـم    يد آن را ياد بگيريم و براي همين منظور به كلاس مينيست و با
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اريم چون رشد پند خوانيم. ولي براي ازدواج مي گيريم يا كتاب مي خصوصي مي
جـويي سـوق    هـا مـا را بـه جفـت     رسـيده و ژن  مان فراجسماني و بلوغ جنسي

 و ردهند، پس آمادگي داريم و به آموختن چگونگي رفتار با جفت يـا همس ـ  مي
ز نداريم. به همين خاطر اسـت كـه همگـي مـا بـراي      اچگونگي با هم ماندن ني

دانـيم ولـي بـراي     يادگيري درس فارسي، علوم يا رياضي آمـوزش را لازم مـي  
هاي كنار آمـدن بـا يكـديگر     مشترك و راه ةيادگيري چگونگي اداره كردن رابط

رش باعث شـده  كنيم و همين طرز تلقي و نگ احساس نياز به آموزش مي تر كم
كنـار   ،افتـد  خود اتفاق مـي م چون گرايش به جنس مخالف خودباست فكر كني

ا افتـد. ام ـ  يستي نيز امري ساده است و خودبخـود اتفـاق مـي   زآمدن با او و هم
و مـا امـروز بـا مشـكلات      دهـد  ن است كه چنـين اتفـاقي رخ نمـي   واقعيت اي

  زناشويي فراواني روبروييم.
وري انتخاب به دنبال آن است كه گام به گـام راه و  اين كتاب با الهام از تئ 
ايـن   ةبخش را آموزش دهـد. مطالع ـ  مؤثر كنار آمدن و همزيستي رضايت ةشيو

دسـت كشـيدن از   « ،هـا  آنتـرين   هـاي آن و مهـم   كـارگيري توصـيه  ه كتاب و ب
الحيلي) به  يعني مجبور كردن ديگري (به هر لطايف» شناسي كنترل بيروني روان

خواهد يـا دسـت برداشـتن از تـلاش بـراي تغييـر        كه خودش نمي انجام كاري
برايتـان بـه ارمغـان     بخشي ي زناشويي شادمانه و مسرتتواند زندگ ديگري، مي

  آورد.
هاي اين كتاب ايـن اسـت كـه بپذيريـد زنـدگي       ل اثربخشي آموزهشرط او

ريزي  هاي ما برنامه زناشويي يك انتخاب است و اين انتخاب هرگز بر روي ژن
موزيم و اين سيسـتم پيچيـده را بهتـر    بياآن  در باره، و ما نياز داريم است نشده

  بشناسيم.
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ة اگر به اين نتيجه رسيديد كه زندگي مشـترك و ازدواج حـداقل بـه انـداز    
و  فيزيـك  ،علـوم  ،پردازيم، مثل رياضـي  شان ميديگر موضوعاتي كه به يادگيري

دعـوت  از شـما  شود.  يمان آسان ميگاه يادگيري آن برا ، آنستا  ... مهمتاريخ و
ي هرچنـد  زندگي مشترك اطلاعـات  دربارةصدر  ةعصكنم با ذهني گشوده و  مي

هاي اين كتاب برايتان سودمند نباشـد،   كارگيري آموزهه كسب كنيد. اگر ب اندك
 .نيز نخواهد داشتگونه ضرري  دهم كه هيچ تضمين مي

  
  علي صاحبي
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  چگونگي پديدآيي اين كتاب
  

كوتـاه   ةسالگي، پس از يـك دور  64، در 1، همسرم نوآمي1992در اواخر سال 
ا در شش خوبي را با هم گذرانده بوديم. امبيماري سرطان از دنيا رفت. زندگي 

از دنيا برود،  كه آنبه هم نزديك شده بوديم. پيش از  تر بيشآخر بيماري او، ماه 
پـرده   مـان صـريح و بـي   ها و كار و اموال فرزندان و نوه آينده زندگي من، دربارة

زندگي  دربارةكنم. من و نوآمي  هايم عمل مي صحبت كرديم. من اكنون به وعده
من را بهتر از هر كس ديگـري  كه  ،شخصي من نيز گفتگو كرديم. به نظر نوآمي

گفـت:   بـه مـن   شريك زندگي جديـدي نيـاز داشـتم.   شناخت، پس از او به  مي
قدر سـخت   كردم تنهايي اين راستش فكر نمي» كني. اميدوارم فرد مناسبي پيدا«

ها زندگي مشترك، حالا بـدون او بـه    گفت. پس از سال او درست مي اماباشد، 
دم. جستجوي عشق در سني كه بسـياري از  يك آدم تنها و غمگين بدل شده بو

مشكلات رايج عاشقي مانند پول، فرزنـدان و نداشـتن وقـت آزاد، در برابـرت     
اي نبـود.   ا پيدا كـردن فـردي مناسـب كـار سـاده     ، مزاياي زيادي دارد. امنيست
توانستم فرد مناسب خـود   ا نميكردم، ام وب بسياري را ملاقات ميهاي خ خانم

                                                      
1. Noami 
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آشـنا   1لينام، كـار  شد و با همسر كنـوني م تي توفيق رفيقمد . پس ازرا پيدا كنم
 كـه  آنشدم. هر دوي ما از اين رابطه خوب چيزهاي بسـياري آمـوختيم. بـراي    

بـه بازنويسـي    تصميم گـرفتيم  ميهاي خود را در اختيار ديگران قرار ده  آموخته
  دازيم.بپر ،نوشته بوديم 2با هم ماندنلاً من و نوآمي تحت عنوان كتابي كه قب
گـذرد.   سال از آشنايي ما با هم مـي  نوزدهمان و هفده سال از ازدواجاكنون 

ما هر سال  ة. در واقع رابطايم ندرت با هم دعوا يا مرافعه داشتهه در اين دوران ب
آنچه ما در اين رابطه تجربه كرديم محصول شـانس و اقبـال    .تر شده است غني

بنـا   3»تئوري انتخـاب «خود را براساس  ةطنبود، بلكه از ابتدا تصميم گرفتيم راب
 از آنو  ايـم  هـاي متـوالي ايـن تئـوري را آمـوزش داده         كنيم. من و كارلين سال

  ايم. دهكراستفاده 
از سوي من و كارلين اين بود كـه   با هم ماندنعلت اصلي بازنويسي كتاب 

ئـوري  ها ت آموخته در پي همينيم. از ازدواجمان نكات بسيار ارزشمندي آموخت
كه بهتر محتواي آن را ، بسط دادم و نامي نام داشت» تئوري كنترل«را كه  ام اوليه

تئـوري  را بـر آن گذاشـتم. بـاور بنيـادين     » تئوري انتخاب«بازنمايي كند، يعني 
انگيـزه   كه اينكنيم، و  انتخاب ميرا  مانتمامي رفتارهايما اين است كه  انتخاب

 همواره گيرد، يعني ما ت مينشئ نز درونماتمامي رفتارهاي ما او محرك اصلي 
كنيم. بنابراين هيچ يك از رفتارهـاي   نياز ژنتيك خود رفتار مي پنجي براي ارضا

و  اسـت رفتار و برخورد ما با زندگي، كاملاً اختياري  ةو شيو يستما تصادفي ن
گيـريم تـا    كار ميه هر رفتار، تمام تلاش خود را ب» انتخاب«ما هميشه به هنگام 

                                                      
1. Careleen 

2. Staying Together 

3. Choice Theory 
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  در دسترس است. ةدر آن لحظه بهترين گزين كنيم كه» انتخاب«چيزي را 
در » انتخـاب  تئوري«كارگيري ه در اين كتاب توضيح خواهيم داد كه ما از ب

 ةايم و چگونه ايـن رابط ـ  مان چه چيزهايي آموختهة زناشوييهاي رابط تمام جنبه
برايمـان   خشنوديك زندگي زناشويي كامياب و  ،مبتني بر سازگاري نيازهايمان

ايم، در مورد تمام  است. براي آن كه نشان دهيم آنچه انجام داده به ارمغان آورده
اند نيز قابل تعميم  ورزيده هاي سازگاري كه در زمان ازدواج به هم مهر مي زوج

كنـد،   زناشويي را تخريب مي ةاست، دلايل زيادي ارائه خواهيم كرد. آنچه رابط
كـه  نبودن مهر و محبت، بلكه رفتارهاي مخربي است نه ناهمخواني است و نه 

گيرند. اگر فقـط   كار ميه زن و شوهر معمولاً پس از ازدواج نسبت به يكديگر ب
گر رابطه را انتخاب كنيم، پـس از آن نيـز    يك بار يكي از اين رفتارهاي تخريب

كند و بـه همـين منـوال پـس از مـدتي هـر دو نفـر         اين انتخاب تداوم پيدا مي
  كنند. اس ناخشنودي و فلاكت مياحس

 ،گذاشـتيم » با تئوري انتخابازدواج  حل معماي«عنوان فرعي اين كتاب را 
به يكديگر پس  ها آن ةزيرا براي بسياري از افراد علت كاهش شور و شوق اولي

از ازدواج، همانند يك راز غبارآلود است. كساني كه زندگي زناشويي خود را با 
توانند شـناخت درسـتي    د و كساني كه از همان آغاز نميكنن شور عشق آغاز مي

شان به يكديگر  شوند كه شوق و صميميت اوليه از يكديگر پيدا كنند، متوجه مي
دانند مشـكل چيسـت؟ آن شـوق و     كدام نمي و هيچ شود تر مي رنگ هر روز كم

مدت خود را با قدرت تمام نشـان دهـد و ديگـر     كوتاه درشيفتگي ممكن است 
بخـش باشـد،    ، نيز رضايتها و دوستان مانند رابطه با خانواده ،اي زندگيه جنبه

بـازد يـا در سـطحي     صميمي با يكديگر گام به گام رنگ مي ةا به تدريج رابطام
  زند. تر از انتظار در جا مي بسيار پايين
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 .شود ها به طلاق كشيده مي با گذشت زمان زندگي مشترك بسياري از زوج
دهند و بسـياري از   آور ادامه مي ندگي زناشويي راكد و ملالبه زها  زوج تر بيش
ي مثـل  اي منف ـ شـنود بـه راهكارهـاي مقابلـه    براي تحمل اين زندگي ناخ ها آن

برنـد.   نامشروع پناه مي ةيا رابط روبات الكلي، مواد مخدر، پرخوريمصرف مش
يد نباشيد. اگر شما در چنين موقعيتي قرار داريد يا در اين مسير قرار داريد، ناام

خواندن اين كتاب را ادامه دهيد. در صورتي كه بخواهيد و كوشش كنيـد، ايـن   
 ةتواند به شما كمك كند ياد بگيريد چگونه صـميميت از دسـت رفت ـ   كتاب مي

نـد كوشـش واقعـي    مخود را بازيابيد. اما لازم است هشدار دهيم ايـن كـار نياز  
ي را شـروع كنيـد كـه بـا     شماست. شايد لازم باشد از اين پس نوعي از زنـدگ 

به كلي متفـاوت باشـد. لازم اسـت     ،ايد از تولد تاكنون زندگي كرده كه اي شيوه
انـد،   هايي كه در اين كتـاب آمـده   توضيح دهيم نام و مشخصات تمام شخصيت

 ـ  ها آنو شرح حال  ها شخصيت  ساختگي است. اما ويژگي ه براساس تجـارب ب
  ست.آمده از افراد واقعي نوشته شده ا ستد
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 اولفصل 
  
  

  ستازدواج من يك معما
  

پرسشـي  «اي بـا موضـوع:    نامـه  ندي پيش از طريق پسـت الكترونيكـي  چ
  آن نامه از اين قرار بود: .به دستمان رسيد» زندگي زناشويي دربارة

  
شناسـان و   هـاي اينترنتـي روان   ال را تاكنون براي سايتؤاين س
ستش را بخواهيد، خودم ا راام، ام معروفي فرستاده پزشكان روان

گردم يا خير؟ حتـي از   دانم براي آن به دنبال جواب مي هم نمي
ترسـم پاسـخ شـما     دريافت پاسخ شما هـم واهمـه دارم و مـي   

تر كند. شايد هـم اصـلاً جـوابي     وضعيت احساسي من را وخيم
طـور اسـت.    ال من وجود نداشته باشد، احتمالاً همـين ؤبراي س

ازدواج همين است و مـن بايـد آن را   اگر به من بگوييد ماهيت 
  بپذيرم، تعجبي نخواهم كرد.

است. » معما«در آغاز بايد بگويم كه به نظر من ازدواج يك 
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ازدواج من پس از چند سال زندگي مشترك به يك معما تبديل 
، شد و در طول اين بيست سال كـه از زنـدگي مـن و شـوهرم    

ه اسـت. البتـه   گذرد همچنان مثل يك معما باقي مانـد  مي لاري،
از اين نامه خبر ندارد. اما براساس شناختي كه از او دارم،  لاري

بـا   لاريسيار خوب است. مـن و  ندگي مشترك ما باز نظر او ز
كـه   ،نداريم و حتي از نظر دوستانم هـم  هم زياد دعوا و مرافعه

كنند، زندگي من از  مقايسه ميزندگي خودشان را با زندگي من 
وجود اين زندگي در نظر من خوب نيست و  بهتر است. با همه

  خواهم. آني نيست كه مي
 لاريمـن و   ةاز نظر من مشكل اصلي اين است كه در رابط

ديگر هيچ شور و شوقي وجـود نـدارد. اگـر بخـواهم در چنـد      
آور. منتظـر وقـوع هـيچ     كلمه توصيف كنم: يك زندگي كسالت

ا هـيچ  ام گذرند آيند و مي پشت سر هم ميچيزي نيستم. روزها 
دهد. زندگي زناشويي ما،  حركتي در اين مرداب ساكن رخ نمي

نمـايش دسـتگاه ضـربان قلـب يـك مـرده        ةمن را به ياد صفح
 كه ايناندازد. يك خط مستقيم بدون هيچ بوق يا صدايي، نه  مي

كنـيم، بلكـه    رويم يا اصلاً هيچ كاري نمـي  به ديدن دوستان نمي
ادي و جـدا جداسـت تـا    به صـورت انفـر   تر بيشتفريحات ما 

ديگر. بـه  يك زوج و در كنار يكديگر و با همبه صورت  كه اين
عنوان مثال وقتي با دوستانمان دور هم هستيم، او با مردهاسـت  

كنم كه مـن و   گذرانم. احساس مي و من در جمع زنان وقت مي
يي هـم  ها ناتوانيم از با هم بودن لذت ببريم. زم ديگر نمي لاري
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مـا سـطحي اسـت و هـيچ غنـايي       ةهستيم، رابط ـ كه با هم تنها
  ندارد.

افـتم،   از روز قبل بـه يـاد ايـام گذشـته مـي      تر بيشهر روز 
روزهايي كه واقعاً يكديگر را دوسـت داشـتيم و بـه هـم مهـر      

ورزيديم. چقدر لحظـاتي كـه در كنـار هـم بـوديم برايمـان        مي
رم وارزشمند بود. تمام آرزويمان اين بود كه با هم باشـيم. منظ ـ 

حساسـات اوليـه هسـتم، امـا     اين نيست كه خواهان بازگشـت ا 
اي است كـه گـويي الان در انتهـاي ديگـر ايـن       گونهه اوضاع ب

ام را مـرور   آنچـه بـراي شـما نوشـته     حالا كـه پيوستار هستيم. 
رسد. چه دليلي دارد كه شـما   كنم به نظرم خيلي احمقانه مي مي

بشنويد؟ حتـي  دو ساله را وهاي يك زن غرغروي چهل شكايت
  كنم. گيرم احساس حماقت مي وقت شما را مي كه ايناز 

در هر حال، پس از يك سـال تفكـر مـدام بـه ايـن نتيجـه       
زنـان اطـرافم صـحبت     اتوانم ب ام. باور كنيد الان تنها مي رسيده

كنم. مطمئن نيستم كه شـوهرم چـه احساسـي دارد يـا نظـر او      
نـاني كـه ايـن    دانم احساس و برداشت ز چيست؟ همچنين نمي

گذارم چيست؟ وقتـي بـا ديگـران     در ميان مي ها آنمسائل را با 
ت خوب بـه  ل ازدواجاوزني، در وهله  رف ميازدواج ح دربارة
 تـر  بيشكنم  ال ميؤوقتي از ديگران در اين باره س رسد، نظر مي
طور كـه وقتـي    همان» .ام از ازدواجم راضي«گويند:  ها مي خانم

 جـا  ايندر  اماگويم.  كند، همين را مي مي سؤالكسي از من هم 
منظور رضايت از كل شرايط است، يعني: از دوستان، خـانواده،  

www.karnil.com
https://telegram.me/karnil


  ازدواج بدون شكست  22

مـان. ولـي در ايـن ميـان از احسـاس      ها يـا همكاران  ها، نوه هبچ
رضايت و خشنودي كه بايد از بـودن بـا همسـرانمان احسـاس     

  آيد. نيم اصلاً حرفي به ميان نميك
بـه طـور كلـي از همـه چيـز      خـواهم بگـويم    بنابراين، نمي

بـراي   ايـن  كـنم  داريم و فكر مـي  كيام. ما زندگي مشتر ناراضي
زنان بسياري و حتي براي مردان زيادي هنوز مهم اسـت. قطعـاً   

درآمـد   مهم است. زندگي مشترك براي مـا  براي من هم خيلي
مان، داشـتن كسـي كـه در    در پرورش فرزندان ي، همراهتر بيش
ارمغـان آورده اسـت.   به  او تكيه كرد كلات زندگي بتوان بهمش

ممكن است اگر زندگي مشترك نداشـته باشـم تـا     چيزهايي كه
محروم بودم. شوهر بسـياري از دوسـتانم    ها آنحدود زيادي از 

در زمـان   همسرشـان  هستند، مردان خـوبي كـه   لاريهم مانند 
نگـوييم عشـق ـ     و هنوز هم ـ اگر  علاقه داشته ها آنازدواج به 
 تـر  بـيش . كند احساس ميدر دل  اوت به بسو محبتي نولي مهر 

ام را به روي خـود   نوشته جا اينخواهند آنچه من در  ها نمي زن
طور كه در آغاز نامه نوشتم، از ارسال ايـن نامـه    بياورند. همان

، تـو زنـدگي  «واهمه دارم: ترسم اين است كه شما هم بگوييـد  
داشـته باشـد،    تواند وجود بهترين زندگي مشتركي است كه مي

ت زياد است و بايد انتظاراتت از ازدواج را كم كني. تو تو توقع
اي. شوهر  ات را پشت سر گذاشته ديگر بخش بزرگي از زندگي

تـرين اسـتفاده را از زنـدگي    خيلي خوبي داري و سعي كـن به 
  »توانست خيلي بدتر از اين باشد. ت ببري. شرايط تو ميمشترك
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خـواهم   حداقل بسنده نكنم. نمـي  ام به ا من تصميم گرفتهام
 هستم آنچه اكنون دارم دل خوش كنم. من دنبال چيزي هفقط ب
 ـ ة كشف اين معمـا دانم. ديوان الان مي كه آناز  تر بيش مـاً  م. حتي

هـاي شـما    براي عمل بـه توصـيه   بايد راهي وجود داشته باشد.
توانيد  كار خواهم گرفت. خواهشمندم اگر ميه تمام تلاشم را ب

  كمك به من مضايقه نكنيد.از 
  ليشربا احترام. 

  
ل ايـن  و كارلين نوشتن شش فصل او چون در زمان دريافت اين نامه من

كتاب را بـه اتمـام رسـانده بـوديم، پاسـخ بـه ايـن نامـه وقـت چنـداني           
گرفت. از اين رو خيلي سريع به او پاسخ داديم. شـش فصـل اول را    نمي

ر داديم خواندن اين كتاب بـه تنهـايي   ا به او تذكشريل فرستاديم، امبراي 
يا صـدور  » نهي«و » امر«كند. بازسازي يك رابطه با  مشكل او را حل نمي

پذير نيست. بازسازي و بهبود رابطه نيازمند تلاش  دستورالعمل ساده انجام
  رابطه است. و تغيير و مشاركت فعال هر دو طرف

هـم نشـان    لاريخودش و پاسخ ما را بـه   ةتأكيد كرديم نام شريلبه 
، هر دو به ما پاسخ دهند. همچنـين از او  لاريدهد و در صورت موافقت 

حل معماي ازدواج بـا تئـوري   «مان اي كمك به يافتن عنوان فرعي كتاببر
   سپاسگزاري كرديم.» انتخاب
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  لاريبحران 
  

پـس   ، شوهرش به من تلفن كرد.شريل ةنام پاسخِ سالاريك روز پس از 
نشـان داده   لاريخودش و پاسخ ما را به  ةنام شريلاز دريافت پاسخ ما، 

بود. پس از بحث و گفتگوي طولاني و اما و اگرها، به اين نتيجه رسـيده  
خواهند زنـدگي زناشـويي خـود را بهبـود بخشـند و       بودند كه هر دو مي

تصميم گرفته بودند براي دستيابي به اين هدف با يكـديگر تـلاش كننـد.    
ــس  ــدمات،  پ ــن مق  ــ لارياز اي ــت اص ــعل ــيح داد. لي تماس ش را توض

اوليه كتاب با من صـحبت كنـد تـا از     ةخواست پيش از خواندن نسخ مي
  شان نيز مطلع شوم.هاي او نسبت به مشكل زندگي مشترك ديدگاه

از  لاريكـرديم،   آنجلس زندگي و كار مي كه ما در غرب لس جا از آن
تر به محـل كـار    ه در جايي نزديكخواست براي يك ملاقات دو نفرمن 
ملاقاتمـان  داد  همديگر را ببينيم. ترجيح مي ،1يعني منطقه اورنج كانتي ،او

                                                      
1. Orang County 

www.karnil.com
https://telegram.me/karnil


  ازدواج بدون شكست  26

گويد نزد من كـاملاً محرمانـه بمانـد. از     نچه ميآري باشد و در ساعت ادا
ا هرگـز  ت، ام ـعات با كارلين ايـرادي نداش ـ نظر او در ميان گذاشتن اطلا

خصوص چه موضوعي با من حـرف زده  بداند او در  شريلخواست  نمي
ما را به او نشان داده بود، بنابراين دليلـي نداشـت    ةنام شريلاست. چون 

هاي او گوش ندهم. پذيرفتم فرداي آن روز براي ناهـار در يـك    به حرف
  رستوران همديگر را ملاقات كنيم.
ظر نشسته بود. رستوران خلـوت بـود و   توقتي وارد رستوران شدم، من

 ـ   آدم خوش .تيم به راحتي حرف بزنيمتوانس مي هـايي   اسب ـا لتيپـي بـود. ب
من  مرتب و آراسته و لبخندي بر لب كه حكايت از آن داشت كه از ديدن

كــرديم و در حــالي كــه  اســت. بــا هــم ســلام و احوالپرســي» خشــنود«
كرد، جملات كوتـاهي ردوبـدل كـرديم و     ميوه تعارف مي پيشخدمت آب

ت بوفـه رفتـيم. وقتـي بـه سـر ميزمـان       سپس براي انتخاب غذا بـه سـم  
اسـتاد يـك دانشـگاه     اوبلافاصله صحبت را شروع كـرد.   لاريبرگشتيم، 

بزرگ دولتي در نزديكي منزلش بود. تقريباً از زماني كه ازدواج كرده بود، 
بـرد و در رشـته    . از تدريس لذت مـي در اين دانشگاه مشغول به كار بود

  د.ش خود فرد قابل احترامي محسوب مي
طـور كـه    شـان بـود. همـان   ي در نزديكـي منزل مدير مهد كودك شريل

شان نسبتاً خوب بـود. از نظـر   اش توصيف كرده بود، زندگي در نامه شريل
شان دو فرزنـد بـود   مشكل خاصي نداشتند. نتيجه ازدواج رفاهسلامت و 

بـا   لاريو زنـدگي مسـتقل داشـتند.     نـد كه حالا هر دويشان دانشجو بود
وجـود   هـا  آنبين  اي فق بود كه ديگر هيچ مهر و دوستيموا شريلحرف 

كوتـاه صـرف    شان بسيار كم اسـت. در همـان مـدت    ندارد و عمق رابطه
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شدم  ا متوجه نميآن دو دستگيرم شد. امناهار، چيزهاي زيادي از زندگي 
خاصي وجود دارد كه بايد از ديگران مخفي  ةچه نكت لاريهاي  در حرف

اد و من منتظر شدم تا برايم توضـيح دهـد چـرا    قهوه سفارش د اوبماند. 
  ملاقات كند. جا ايندوست داشته با من در 

دانيد، خيلي خوشحالم  آقاي دكتر، مي«چند لحظه مكث گفت: بعد از 
هاي شـما   براي شما نامه نوشته است و من بسيار مشتاقم نوشته شريلكه 
شما بگـويم. شـك    ا يك چيز را بايد بهبخوانم، يعني با هم بخوانيم. ام را

دارم كه خواندن يك كتاب بتواند به زندگي مشترك ما كمـك كنـد. اگـر    
  »دهم. اجازه بدهيد دليلم را توضيح مي
  سر تكان دادم كه ادامه دهد.

مـان عاشـق يكـديگر    گويـد كـه مـا در اول ازدواج    راست مي شريل«
مـرا   كنم او هم فكر مي زواقعاً يكديگر را دوست داشتيم، و هنو بوديم. ما

اي كـه طبيعـاً پـس از بيسـت سـال زنـدگي        آن نوع دوستي ؛دوست دارد
مشترك بايد وجود داشته باشد. شايد بتوان گفت من هم هنـوز دوسـتش   

هستم كه با او ازدواج كـردم و مثـل او    يشريلدارم. ولي من هنوز عاشق 
زمان ازدواج را پيدا كنم. هر چنـد وقـت يكبـار     احساساميدوارم دوباره 

ا اين نزديكي و صميميت دوام چنداني ، امشويم تر مي ه هم نزديككمي ب
مـن دشـوار    ا شيوه برخورد او شرايط را براي، امندارد. شايد من مقصرم

داند با چه رفتارهايي مـن   خودش نمي شريلكنم  كند. راستش فكر مي مي
  »خواهم بگويم؟ دانيد چه مي كند، مي را از خودش دور مي

به من بگوييد بـراي گفـتن چـه     يدهيد و به روشنراستش نه. ادامه ب«
  »خواستيد با من ملاقات كنيد؟ چيزي مي
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هسـتم   جـا  ايـن ست كه الان كه جا اينكنم. مشكل  ام را مي دارم سعي«
بـرم.   بگويم از چـه چيـزي رنـج مـي     آشكاراواقعاً برايم سخت است كه 

تي ظرفيتي محسوب شوم، در صور ترسم در نظر شما آدم ضعيف و بي مي
  »كنم آدم ضعيفي باشم. كه فكر نمي

كـنم. ايـن خـود شـما هسـتيد كـه        نمي پيشداوري من در مورد شما«
ا الان كنجكاوم بـدانم چـه   سازيد. ام ز خودتان در ذهن من ميتصويري ا

چيزي است كه گفتنش اين قدر براي شما دشوار است. عـلاوه بـر ايـن،    
كـنم،   ظرفيت نگـاه نمـي  با ظرفيت يا هاي كم به عنوان آدممن به مراجعانم 

ند زنـدگي بهتـري بـراي خـود     وش ـك كه مـي  بينم را افرادي مي ها آنبلكه 
شان دارند صدماتي هـم  ن فرايند گاهي به افرادي كه دوستبسازند و در اي

كنند. هميشـه   رسانند و گاهي ممكن است به خودشان نيز صدمه وارد مي
كـنم   د و احساس ميكشان افراد را به سمت من مي وجود يك درد و رنج

  »شما را هم رنجي به سوي من كشانده است.
ها پيش، زماني كه اين رنج شـروع   برم. سال مطمئناً از چيزي رنج مي«

دهـد. البتـه    اما الان تقريباً همواره مـرا آزار مـي   ،توجه بودم شد، به آن بي
مـدام و   ها شديد نيسـت كـه نتـوانم تحمـل كـنم، بلكـه يـك درد       قدر آن

گاه از بـين نخواهـد    كند هيچ ده است، دردي كه آدم احساس ميكنن خسته
خيلـي   شـريل توانم با كلمه بيان كـنم ايـن اسـت كـه      رفت. آنچه را نمي

بـه مـن    تـر  بيشزند و  كند. معمولاً جلوي ديگران حرف نمي شكايت مي
كند. مستقيماً از خود من گله و شكايتي نـدارد ولـي هميشـه     شكايت مي
ها شده كار دائمـي   رش من هستم. دكتر اين شكايتكنم منظو احساس مي

  »در امان نيست. اوهاي  گذاري چيزي از تير شكايت و گله او. هيچ
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  »دهد؟ مي تي كه اين كارش آزارا هگفت شريلتا به حال به «
ها را به خودت  گويد من همينم كه هستم و تو نبايد اين ا او ميبله ام«

كنـد و بـه    زهايي كه او از آن شكوه مـي توانم به بهبود چي نمي امابگيري. 
گويد من نبايد به ايـن مسـائل حسـاس     مي شريلاين رفتار او فكر نكنم. 

كـنم هرچـه از    ام و سـعي مـي   باشم ولي من از خوب شدن او نااميد شده
آيـد بـراي بهبـود شـرايط انجـام دهـم. يـك سـرباز از قبـل           دستم برمـي 

وي آب اقيـانوس سـد   بخـواهي جل ـ  كـه  ايـن ام. مثل  خورده شده شكست
قـدر بـراي بهبـود اوضـاع      دهد اين هميشه به من تذكر مي شريلببندي. 

ا كردن راهـي بـراي   تلاش نكنم. خود او هم قبول دارد كه واقعاً دنبال پيد
هـايش گـوش    خواهد هميشه به حـرف  از من مي مشكلات نيست و فقط

بـه يـك    خواهيم براي شام اين كار آساني نيست. فرض كنيد مي امادهم. 
يا  ها زياد است ت يا سروصداي ماشينرستوران برويم. خيابان ترافيك اس

كنند و ما به برنامـه تلويزيـوني كـه     در رستوران كمي دير غذا را سرو مي
شايد خودش  ،رسيم، در چنين شرايطي دوست دارد تماشا كند نمي شريل

شه يك نفـر  افتد. از نظر او همي نم نم به راه مي شكايت ماشين ،هم نداند
هـاي او گـوش    يا يك چيزي ايراد دارد و من بايد بنشينم و به ايرادگيري

  »كنم.
كنيـد ايـن موضـوع را كمـي بـراي خودتـان بـزرگ جلـوه          فكر نمي«
  »دهيد؟ مي

كنم. اما نه خيلي، حتي زماني كـه شـكايتي    شايد دارم كمي اغراق مي«
گله و شـكايت او  كند هم اوضاع روبراه نيست، چون من دائماً منتظر  نمي

كنم روي  كند. احساس مي مي ام زنگي دائم عصبانيه هستم و اين گوش ب
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 كه آنكنم همه چيز را قبل از  روم. هميشه سعي مي مرغ راه مي پوست تخم
 شـريل اتفاق بيفتد درست كنم. مسئوليت تمام دنياي پرعيب و نقصي كه 

از پـس ايـن    تـوانم  تواند تحمل كند بر عهده من است. و چون نمـي  نمي
هـر روز   كـه  ايـن حتي از  شريلكنم.  مسئوليت برآيم، احساس ناكامي مي

روم گله دارد و البتـه شـايد هـم     صبح من سرحال و بشاش به سركار مي
كنم بسيار خوشحالم. حتـي   خانه را ترك مي كه اينحق دارد چون من از 

كار به جايي كشيده است كه حق هـر نـوع شـكايتي را از خـودم دريـغ      
  »ام. چون آنچه از نظر من بد است براي او افتضاح است. ردهك

اگر يك روز را با اين جمله شروع كني كه: امروز روز بسيار خـوبي  «
  »براي ما خواهد بود، همه چيز عالي است، چطور خواهد شد؟

هاسـت از آن   مـدت  اماكردم،  طور كه گفتم قبلاً اين كار را مي همان«
عرضـه قلمـداد    و من را بـي  شود ميصباني ع شريلام. چون  دست كشيده

  »‘.شدند دم مردم تا به حال سوارت مياگر من نبو’گويد:  . ميكند مي
  »تا به حال به جدايي و طلاق فكر كردي؟«
ام. البتـه   هيچ وقت آخـرش را تصـور نكـرده    اماام،  البته كه فكر كرده«

كارهـاي   شـريل ، هـا  گـذاري  كنار اين شكايات و گلـه  ناگفته نماند كه در
دهد. هنوز برايش مهم هستم. به نيازهـاي مـن    ي براي من انجام ميريابس

دهـد   گاه از كارهـايي كـه بـراي مـن انجـام مـي       دهد. هيچ توجه نشان مي
شكايت و ناراحتي نـدارد. همچنـين بـه تمـام اعضـاي خـانواده اهميـت        

و كارهاي زيـادي برايشـان انجـام     ها هست دهد و متوجه نيازهاي آن مي
آنچه انجام داده است به من شكوه و شـكايت   دربارة چه بعدگرادهد،  مي
رساني به مردم را دوست دارد. او با تمـام   كند. همچنين كمك و ياري مي
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