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به جاي مقدمه چاپ سوّم
بازخوردهــاي برخــي خواننــدگان کتــاب و اســاتيد ارجمنــد موجــب شــد کــه در 
ــا  ــر و پيشــنهادهايي در ارتبــاط ب ــان هــر بحثــي، تذکّ چــاپ ســوّم کتــاب، در پاي

موضوعــات مطــرح شــده اضافــه شــود.
در ايــن راســتا افتخــار ايــن را داشــتم کــه جنــاب آقــاي دکتــر معروفــي کتــاب 
ــه و تکميــل ايــن پيشــنهادها و اضافــات  ــه عنــوان همــکار در تهيّ ــده و ب را خوان

علمــي يــاورم باشــند.
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ــکلات  ــا و مش ــه مجادله‌ه ــوهرهایی ک زن و ش
و دشــواری‌های زندگــی خــود را پیش‌بینــی 
ــه شــیوه‌های حــل  ــد ب نمــوده و طبیعــی بدانن
ــادی  ــاس ش ــند و احس ــر می‌رس ــکل، زودت مش
بیشــتر و آرامــش بهتــری در برخــورد بــا 

ــد. ــان می‌دهن ــکلات نش مش
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مقدمه‌ی چاپ اوّل
چنــدي پيــش زن و شــوهري بــه دفتــر كارم مراجعــه كردنــد. مرد از همســرش 
ــرش،  ــا دخت ــن دعــوا ب ــت و در حي ــرا زن دراوج عصبانيّ ــود، زي ــده ب شــديداً رنجي
بــه شــوهر گفتــه بــود كــه »مــن حوصلــه‌ي تــو را نــدارم« مــرد نيــز بــا دلخــوري 
از خانــه بيــرون رفتــه بــود. در جلســه‌ي مشــاوره‌اي كــه بــا آنهــا داشــتم پــس از 
بازگويــي موضــوع، همــان ابتــدا معلــوم شــد كــه زن ايــن پيــام را داده اســت »مــن 

بــه انــدازه‌ي تــو حوصلــه نــدارم«.
»كلنجارهــاي مــا« بخشــي از گفــت و شــنودهاي مرســومي اســت كــه بيــن 
بســياري از زن و شــوهرها رايــج اســت. بســياري از مراجعــه كننــدگان بــه مراكــز 
ــياري از  ــه بس ــد ك ــاور نميك‌نن ــدا ب ــاوره ابت ــي و مش ــي و روان‌درمان روان‌شناس
مشــكلات آنهــا ريشــه در نحــوه‌ي گفــت و شــنود و ارســال پيــام آنهــا دارد. ســوء 
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تعبيرهــا، برخوردهــاي آمرانــه، نداشــتن تحمّــل، باورهــاي خــود محورانــه و حــق 
ــا و  ــتن باوره ــي پنداش ــل، قطع ــرد مقاب ــرایط ف ــف در درك ش ــب، و ضع ــه جان ب
ــدگاه  ــه دي ــگاه ب ــتن در ن ــاف نداش ــف و انعط ــور مختل ــود در ام ــاي خ ديدگاه‌ه

ــزرگ كــردن مشــكلات و كوچــك نمايــي نقــاط قــوت،  ــل، ب شــخص مقاب
ــود در  ــتن خ ــر پنداش ــي و بي‌تقصي ــاي انتخاب ــواه و توجّه‌ه ــتنتاج‌هاي دلخ اس
ــه حكم‌رانــي در روابــط زناشــويي نكاتــي  ــه وجــود آمــده و اصــرار ب مشــكلات ب

قابــل توجّــه و تعمّــق در بــروز مشــكلات اســت.
پايه‌هــاي نظــري روابــط زن و شــوهر حجــم وســيعي در روان‌شناســي امــروز 
دارد. زن و شــوهرها بــا آرزوهــاي بســيار و خواســته‌هاي گوناگــون از دو جنــس و 
دو ديــدگاه و فرهنــگ و خانــواده‌ي مختلــف پــا بــه عرصــه‌ي »زندگــي مشــترك« 
نهــاده و هركــدام ممكــن اســت ارزش‌هــا و ديدگاه‌هــاي خــود را تنهــا باورهــاي 
ممكــن بداننــد، آگاهــي و زمــان بــراي همتــا شــدن و مكمّــل شــدن )البتّــه غيــر 
ــه  ــه آن توجّ ــدا ب ــد از ابت ــه باي ــرگزيني ک ــاب و همس ــناخت لازم در انتخ از ش
داشــت( و تــاش بــراي تعامــل بهتــر و افزايــش انعطــاف، مقدّمــات ايجــاد فضــاي 
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ــودن« ،  ــاه آمــدن«، »گذشــت«، »شــاكر ب ســالم زندگــي مشــترك اســت. »كوت
ــتن«  ــاف داش ــدن« ، »انص ــت دي ــن« ، »درس ــده گرفت ــتن« ، »نادي ــدر دانس »ق
ــا  ــالم دارد ت ــاي س ــه در باوره ــه پاي ــت ك ــي اس ــا اساس ــاده امّ ــاي س توصيه‌ه
ــي از تكــرار،  ــا آشــنايي زداي ــده و ب شــاكرانه زيبايي‌هــاي زندگــي مشــترك را دي
كلام و لحــن و نــگاه و زبــان بــدن، خــود را چنــان هماهنــگ كنيــم كــه موســيقي 
شــادكامي را در زندگــي مشــترك علي‌رغــم فــراز و فرودهــاي آن همــواره بنوازیــم.

نگارنــده ســعي داشــته اســت بــه زبانــي ســاده و بيشــتر طنزآلــود از چهــار نــوع 
رابطــه‌ي حاكــم بــر روابــط زن و شــوهر يعنــي 1ـ عصبــي‌ـ ‌عصبــي 2ـ عصبــي‌ـ 
ــوع  ــه ن ــوع اوّل ب ــوهر را از ن ــط زن و ش ــي 4ـ آرام‌ـ آرام، رواب آرام 3ـ آرام‌ـ عصب
چهــارم بكشــاند. تــاش شــده اســت بــا نمايانــدن تأثيــر برخــورد درســت در مقابل 
برخوردهــاي عصبــي، زن و شــوهر متقاعــد شــوند كــه شــيوه‌ي كنونــي حاكــم بــر 
روابــط آن‌هــا راه بــه ســامت نخواهــد بــرد. گاه فقــط يــك نــوع برخــورد نشــان 
داده شــده و گاه دو نــوع عصبــي ‌ـعصبــي و گاه نيــز هــر چهــار نــوع ممکــن ارائــه 
شــده تــا خواننــده بــه اقتضــاء، وضعيــت خــود را در شــرايط مشــابه ديگــر قيــاس 
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كــرده و بــه رفتــار خــود و چگونگــي كنــش و واكنــش توجّــه نمايــد.
ممكــن اســت بــه گمــان برخــي از خواننــدگان در كتــاب از زنــان يــا مــردان 
جانــب‌داري شــده باشــد و يــا احســاس شــود كــه نســبت بــه يكــي از آن‌هــا زبــان 
تندتــري بــه كار بــرده شــده، از آنجــا كــه برداشــت هــر فــرد اختصــاص بــه خــود 
ــز همــان موضوعــی باشــد کــه باعــث بســیاری از  ــدگاه نی او دارد شــايد ايــن دی
ــا  ــده قصــد ســوگیری در رابطــه ب ــه هــر حــال نگارن ســوء تفاهمــات می‌شــود. ب

زن یــا مــرد را نداشــته اســت. 
ــت  ــاً دوس ــز مخصوص ــکاران عزی ــد و هم ــاتید ارجمن ــه اس ــان از کلی در پای
ــا راهنمایی‌هــای  ــد فریــدی زاده کــه ب ــم آقــای محمّ ارجمنــد و اســتاد و راهنمای
همیشــگی و بــا خوانــدن دســت نوشــته‌ها مــرا تشــویق بــه چــاپ کتــاب نمودنــد 

ــه سپاســگزارم. صمیمان
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مقدمه‌ی چاپ دوّم
چنــدی پیــش زن و شــوهر جوانــی را دیــدم کــه یــک مــاه پــس از عروســی 
ــد. زن  ــرده بودن ــاجره ک ــس مش ــتمال کلینک ــتفاده‌ی زن از دس ــر اس ــه خاط ب
دســت‌‌های خیــس خــود را بــا کلینکــس خشــک کــرده بــود و مــرد پرخاشــگرانه 
)و توهیــن آمیــز( بــا او برخــورد کــرده بــود کــه »کلینکــس فقــط بــرای اســتفاده‌ی 

مهمــان اســت.«
شــما از موضــوع فــوق چــه برداشــتی داریــد؟ ایــن اتفّــاق چــه نکتــه‌ای را در 

خــود پنهــان دارد. آیــا موضــوع یــا پیــام آن بــرای شــما آشــکار اســت؟
در واقــع نیــاز بــه آشــنایی بــا فرهنــگ و آداب و رســوم و عــادات شــخصی کــه 
قــرار اســت بــا او ازدواج کنیــم اهمیّــت زیــادی دارد. نــگاه همســر آینــده‌ی مــا بــه 
ــه دســت آوردن،  ــول ب ــذا خــوردن، پ ــدن، غ ــاز خوان ــت نم ــل وق ــی مث مقوله‌های
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خــرج کــردن، مهمانــی رفتــن، مهمانــی دادن، علاقه‌منــدی بــه هنــر و موســیقی 
و... همــه از مــواردی اســت کــه از قبــل از ازدواج و پــس از آن همــواره بایــد مــورد 
توجّــه زن و مــرد بــوده و ســعی نماینــد نســبت بــه رویکردهــا و عقایــد و آداب و 

رســوم یکدیگــر شــناخت بیشــتری پیــدا کننــد. 
ــرای  ــه ب ــدم ک ــی‌اش دی ــد از عروس ــه روز بع ــی را س ــل زن ــال قب ــد س چن
مشــاوره‌ی طــاق مراجعــه کــرده بــود. در مراســم پاتختــی یــا بنُدُرتخــت 
)جشــن کوچــک عمدتــاً زنانــه‌ای کــه یــک روز بعــد از عروســی در بیشــتر خــرده 

ــود.  ــرده ب ــدا ک ــری پی ــدر زن درگی ــا پ ــاد ب ــود دارد( دام ــا وج فرهنگ‌ه
ــد  ــما چن ــب ش ــد تعجّ ــری را بدانی ــت درگی ــا علّ ــد. ام ــب می‌کنی ــاً تعجّ حتم

ــر خواهــد شــد.  براب
زن اهــل اصفهــان و مــرد اهــل یــک اســتان دیگــر بــود و جشــن عروســی نیــز 

در شــهر دیگــری غیــر از ایــن دو اســتان برگــزار شــده بــود. 
ــه  ــرد ک ــواده‌ی م ــود و خان ــده ب ــوه خری ــت می ــم بنُدُرتخ ــدر زن در مراس پ
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پذیرایــی بــا میــوه را در جشــن پاتختــی )بندرتخــت( نوعــی اهانــت می‌دانســته‌اند 
)خیلــی تعجّــب نکنیــد( بــه پــدر زن )کــه بنــده‌ی خــدا، خریــد میــوه را یــک نــوع 
احتــرام و کمــک مالــی بــه دامــاد خــود می‌دانســت( توهیــن و پرخــاش نمــوده و 

ــود.  ــه و جشــن به‌هــم خــورده ب ــالا گرفت ــاً کار مشــاجره ب نهایت
ــی  ــف در خودکنترل ــاف، ضع ــتن انعط ــوم، نداش ــا آداب و رس ــنایی ب ــدم آش ع
ــت  ــه حرم ــر را ب ــت و پاگی ــوم دس ــی آداب و رس ــاً بعض ــتن‌داری و نهایت و خویش
ــتباه  ــی اش ــارات فرهنگ ــا افتخ ــی را ب ــراث فرهنگ ــح دادن، و می ــانی ترجی انس
گرفتــن می‌توانــد باعــث شــود کــه وســیله جــای هــدف را بگیــرد و خریــد میــوه 
اهانــت تلقــی شــود. توجــه بــه افــکار خرافــی و شــگون داشــتن یــا نداشــتن فــان 
موضــوع یــا فــان اتفّــاق نیــز جــای خــود را دارد. زن و شــوهرها قبــل از ازدواج 
ــه،  ــدون دلبســتگی و وابســتگی‌های عجولان ــا ب ــد ت ــاز دارن ــی نی ــان کاف ــه زم ب
ــه خــود و خانواده‌هــای یکدیگــر و فرهنــگ خانوادگــی و آداب و ســنن  نســبت ب
ــی مــرد،  ــرای زن و حتّ هــم آشــنائی پیــدا کننــد. شــاید عمده‌تریــن جهیزیه‌هــا ب
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ــگام ازدواج، آشــنایی  ــف و هن شــناخت خــود، شــناخت ویژگی‌هــای جنــس مخال
کافــی بــا فــرد مقابــل و خانــواده و آداب و رســوم او ‌باشــد. صــادق و شــفاف بــودن 
ــرف  ــه ط ــد ک ــک کن ــرد کم ــه زن و م ــد ب ــنایی‌ها می‌توان ــر در آش ــا یکدیگ ب
ــر را  ــای همدیگ ــدی‌ و ضعف‌ه ــزان توانمن ــناخته و می ــر ش ــود را بهت ــل خ مقاب
ــا  ــد. خانواده‌ه ــه ازدواج بگیرن ــم ب ــا تصمی ــن ویژگی‌ه ــه ای ــه ب ــا توجّ ــد و ب بدانن

ــد. ــات، نقــش کارســازی دارن ــن تحقیق ــوان محــور اساســی در ای ــز به‌عن نی
عــاوه بــر آن ازدواج پایــان ایــن شــناخت‌ها نیســت، بلکــه ادامــه‌ی 
خودشناســی و پویندگــی در مســیر شــناخت بیشــتر و حــلّ مشــکلات ریز و درشــت 
جــاری و ســاری در زندگی‌هــای زناشــویی اســت. بســیاری از ایــن کلنجارهــا در 
ــا آن  ــورد ب ــت برخ ــیوه‌ی درس ــی ش ــود، ول ــاد می‌ش ــراد ایج ــه‌ی اف ــی هم زندگ
درخــور اهمیّــت اســت کــه بــه نظــر می‌رســد نیــاز بــه توجّــه، آمــوزش، تمریــن 

ــان دارد. ــذر زم ــه و گ و حوصل
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»کلنجارهــای مــا« داســتان مشــاجره‌ها و ســوء تفاهم‌هــای روزمــره‌ای اســت 
کــه بســیاری از زن و شــوهرها بــا گوشــه‌هایی از آن آشــنا و خــود، گاهــی ممکــن 

اســت مبتــا بــه آن شــده باشــند.
ــا  ــا و حمله‌ه ــکات را در دفاع‌ه ــن ن ــام ای ــواده تم ــنگین خان ــای س تئوری‌ه
ــار آمدن‌هــا  ــا ائتلاف‌هــا و کن ــا مقاومت‌هــا و خلــع ســاح کــردن یکدیگــر و ی ی
نشــان داده اســت و نکتــه‌ی جالــب، وجــود رد پــای اصطلاحــات نظامــی در روابــط 

ــد.  ــر می‌کن ــه بحــث را جدّی‌ت ــواده اســت ک خان
اگــر زن و شــوهر بداننــد اســتفاده از پاســخ »خــودت چــی؟« یــک جــور تقابــل 
و نوعــی حملــه‌ی متقابــل اســت یــا اگــر بداننــد اســتفاده از قیــد »اقــاً« می‌توانــد 
نوعــی تحقیــر همســر باشــد و یــا اســتفاده از پاســخ »مــن از تــو بدتــرم« موجــب 
ــه  ــب ب ــا آگاهــی بیشــتری ل یــاس و ناامیــدی در »همدلــی« می‌شــود. مســلماً ب

ــایند.  ــخن می‌گش س
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اگــر زن و شــوهرها بداننــد یــادآوری اشــتباهات گذشــته‌ی یکدیگــر دردی را 
ــی  ــای او کمک ــر و خانواده‌ه ــای همس ــیدن ضعف‌ه ــه رخ کش ــد و ب دوا نمی‌کن
بــه »برنــده شــدن« نخواهــد کــرد آن‌وقــت بــه جای تــاش بــرای »گوی ســبقت 
ربــودن« بــه چــاره‌ای دیگــر در کلام و رفتــار خواهنــد پرداخــت و شــاید بــا »بازنده 
شــدن« در برابــر عاشــق یــا معشــوق بــه آرامــش زندگــی یــا بــه پویایــی عشــق 

کمــک بیشــتری بنماینــد. 

          خنک آن قمار بازی که بباخت هرچه بودش	 
	                                 بنماند هیچش الا هوس قمار دیگر

ــرای یــک زندگــی زناشــویی ســالم گاهــی » بازنــده شــدن«  ــه راســتی ب و ب
عیــن برنــده شــدن نیســت؟

ــه  ــاب حاضــر بیشــتر ب ــدن کت ــا خوان ــود ب ــه می‌ش ــه زن و شــوهرها توصی ب
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ــود  ــتباه‌های خ ــکال‌ها و اش ــش اش ــر و کاه ــال حاض ــی در ح ــات زندگ ــر ثب فک
در برخــورد بــا همســر باشــند و دســت از تغییــر دادن همســر یــا اثبــات اشــتباه یــا 
ــورد  ــتباه‌ها در برخ ــن اش ــاید بزرگ‌تری ــد. ش ــل بردارن ــرف مقاب ــاه ط ــرم و گن ج
ــن  ــد. گاه همی ــار او باش ــودن رفت ــتباه ب ــات اش ــه اثب ــاد ب ــرار زی ــر، اص ــا همس ب
ــمس«  ــن الش ــر م ــه »اظه ــه را ک ــرد آن‌چ ــه ف ــود ک ــث می‌ش ــا باع مقاومت‌ه
اســت نپذیــرد و یــا شــاید برعکــس بــوده و آن‌چــه را کــه درســت می‌پنداریــم در 
دیــد همســر مــا همــه اشــتباه باشــد و مــا گمــان می‌کنیــم کــه خــود حقیقــت را 
دریافته‌ایــم و یــا همســرمان را بــه دروغ‌گویــی )بــه جــای درک متفــاوت دیــدن( 

ــم.  ــم می‌کنی متّه
ــه  ــد ک ــد کنن ــود عه ــا خ ــه ب ــم ک ــوهرها می‌گویی ــه زن و ش ــا ب ــی م از طرف
یکدیگــر را بــه خاطــر اشــتباهات یــا رفتــار خانواده‌هــا و فامیــل یکدیگــر ســرزنش 
نکننــد، چــرا کــه گنــاه و تقصیــر ایــن رفتارهــا بــه گــردن ایــن زن یا شــوهر نیســت. 
نــگاه  تفــاوت  و  جنســی  تفاوت‌هــای  فرهنگــی،  تفاوت‌هــای  واقــع  در 
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ــردی  ــای ف ــت تفاوت‌ه ــروس و در نهای ــه ع ــرد ب ــاد و م ــه دام ــواده‌ی زن ب خان
ــی زن و  ــی وقت ــخص )حتّ ــه دو ش ــود ک ــث می‌ش ــخصیتی باع ــتی و ش و سرش
شــوهر باشــند( در نگاه‌شــان بــه یــک تقویــم یــا یــک بشــقاب )ارزان یــا گــران 
قیمــت( دو تعبیــر کامــاً متفــاوت داشــته باشــند و یکــی بــا دیــدن ایــن تقویــم 
یــا بشــقاب خوشــحال شــود و دیگــری بــا یــادآوری خاطــره‌ای منفــی، غمگیــن و 

ــرده گــردد.  پژم
هنــر زندگــی زناشــویی و تفاهــم، در واقــع در درک همیــن دیدگاه‌هــای طــرف 
ــل دســتی‌ابی  ــا آموختنــی و قاب ــی دشــوار، ام ــد مهارت ــل اســت کــه بی‌تردی مقاب
اســت و نیازمنــد بــه تأمّــل و تحمّــل و صبــر و شــکیبایی و پویایــی اســت. امیدوارم 
خواننــدگان محتــرم، در ایــن کتــاب گوشــه‌ای از ایــن دانــش را یافتــه و نظــرات 

ســازنده‌ی خــود را بــرای نگارنــده ارســال نماینــد.
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