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چگونه می توانیم با همسرمان همدل شویم و در 
زندگی  احساس برندگی کنیم؟

در آغاز زندگی مشترک، زن و مرد   از آگاهی و تجربه های درست و 
كاف��ی برای رفع نيازهای خود و همس�ر  بی بهره اند و   هريک از زوج ها 
ندانس��ته تصور می كنند كه روش، انديش�ه و عملكردشان درست و 
واقعی بوده و شايد بهترين راه رسيدن به هدف و خوشبختی است و در 
اين راس��تا،  با وجود حس�ن نيت فراوان و تلاش زياد، ندانس�ته و 
ناآگاهانه به علت کم دانی و بی تجربگی، با روش های نادرست خود و 
همس�ر،  زندگی مش��ترک را ب��ه مس��ير مش�كل ها، ناهنجاری ها و 
پاش�يدگی  هدايت می كنند. بايد توجه داش��ت  كه در بسياری از مواقع، با 
توج��ه به فرهنگ مت�داول و حاکم بر جامع�ه، بی آن كه خود بدانيم، 
يادگرفته ايم كه به يكديگر پاسخ منفی و دلسردکننده بدهيم، درجهت 
توجي�ه كاره��ای خود يا ديگری، ب��ه داوری يا پيش داوری اش�تباه  
بپردازيم، به يكديگر پند و اندرز و دستورالعمل  بدهيم،  با سلطه گری 
و نشان دادن حساسيت های بيش از حد، در بسياری مواقع به همسرمان 
پيام منفی می دهيم كه »تو ضعيف هستی، تو نمی توانی با شرايط كنار 
بيايی...« و به جای اين كه به همسرمان در پيشرفت  کارها کمک کنيم، 
عملًا با تأييد نكردن او، به كاهش عزت نفس و اعتمادبه نفس�ش 

كمک كرده  و باعث دلسردی و طردشدگی اش می شويم.
و  مهم تري�ن  زناش�ويی،  رابط�ه ی  هركس��ی،  زندگ��ی  در 
پيچيده ترين رابطه ها محس��وب می ش��ود. بدون آگاهی های لازم، 
نمی توان رابطه ی مثبت و مؤثری را با همسر  برقرار نمود. بايد توجه كرد 
كه رابطه ی زناش�ويی هر زن و م��ردی، تحت تأثير باورها،  اهداف و 
اولويت ه�ای آنان قراردارد. اگر در اين موارد، با همس��رتان  هم س�و و 

همدل باش��يد،  می توانيد  با او ارتباط بهتر و  مؤثرتری برقرار ساخته و 
همكاری را جايگزين رقابت نماييد  و هماهنگی  بيش تری را در زندگی 

مشترک تجربه كرده و هر دو احساس کنيد برنده ايد.
اگر اولويت های س��بک زندگی زن و مرد مغاير هم بوده و با هم در 
تعارض باشد، زوج ها با ناديده گرفتن و مخالفت با ارزش ها، باورها و 
اهداف يكديگر، باعث اختلاف شديد شده و به جای داشتن ارتباط خوب 
و مثب��ت، رقاب�ت و روابط ناخوش�ايند بين زن و ش��وهر و در کل در 
زندگی مش�ترک برقرار می ش��ود: هر دو دچار اس�ترس و سوء تفاهم 
می ش��وند، هر دو احس��اس بيگانگی و تنهايی می كنند و می خواهند با 
کنترل رابطه ها، »حق با من اس��ت و تو اش��تباه می كن��ی« را بر زندگی 
مشترک حاکم سازند و... درنتيجه هر دو بازنده شده و هزينه ی سنگينی 

را پرداخت می كنند.
دانس��تن اصول گفت وشنود در برقراری ارتباط مؤثر و مفيد بين 
زوج ه�ا، از اهميت خاصی برخوردار است. وقتی همسرتان حرف می زند، 
علاوه بر اين كه كلمات او را می شنويد، سعی كنيد به  احساس های پشت 
كلم��ات او تمرکز كرده و آن ها  را درک كني��د؛ در اين صورت، مفهوم و 
منظور اصلی همس��ر خود را با مهر و محبت می گيريد و نشان می دهيد 
ك��ه به نظرهای او بها  داده و به آن ها احترام می گذاريد و با اين عمل،  به 
همس��رتان پيام می دهي��د كه همدلانه احس�اس ها و منظورش را 
درک می كنيد، س��عی داريد مس��ائل را از دريچه ی چشم او ببينيد، به او 
اعتماد كرده، او را حمايت نموده و در کنارش قرارداريد و با اين كار، به 
بالارفت�ن عزت نف�س و اعتمادبه نفس همس�رتان كمک كرده و 
دلگ�رم و ش�ادش می كنيد و خود را نيز در مس��ير دريافت  پاس��خ های 
مهربانان�ه و دلگرم کنن�ده از طرف همس��رتان قرارمی دهيد. بنابراين 
نشس�ت های منظ�م، بي��ان حرف ه�ای دل،  اميده�ا و آرزوها به 
يكديگر، به درک متقابل و همدلی و هم سويی  بيش تر، منجر می شود.

ول��ی  بيش تر زوج ها به عل��ت کم دانی، به گفت وش��نود فی مابين 
اهميت نمی دهند، وقتی همسرشان حرف می زند، به جای  گوش کردن 
و تمرک�ز ب��ه حرف ه��ای او، خود را مش�غول  ك��رده و به تماش�ای 
تلويزيون، خواندن روزنامه،  فكر کردن، تماشای رفتار ديگران 
و... می پردازند  در نتيجه،  گفتار  و كلمات همسر را به درستی درک نكرده و 
به احساس های پشت كلمات او نيز  توجهی از خود نشان نمی دهند. در 
چنين شرايطی، گفت وشنودها و  برداشت  از گفتار يكديگر، بيش تر منفی 
و نامهربانانه می ش��ود؛ در اين شرايط حتی  گلايه های  ساده،  حمله به 
خود تلقی ش��ده و حمل بر تحقير و س�رزنش به خود منظور می شود؛ 

طرف مقابل می خواهد جواب همسر  را جانانه بدهد!
زن�ان و م�ردان ن�اآگاه، بيش تر رنجش های ش��ان از تضادهای 
درونی خودشان سرچشمه می گيرد، ناراحتی و ناهنجاری و رنج های 
خود را به گردن همس��ر، پدر، مادر، دوس��ت،  فاميل، جامع��ه و به طور كلی 
سرنوش�ت می اندازن��د. درحال��ی كه ه��ر زن و م��ردی با ب�الا بردن 
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معجزه ی آگاهی در کامیابی زناشویی
 دكتر ميرعمادالدين فريور
هميشه شاد، موفق و پرانرژي باشيد

آگاهی هاي�ش ، حتی به تنهايی می تواند آگاهانه نقطه نظر خود را تغيير 
دهد و  نكات منفی زندگی مشترک را از منظر ديگری ببيند و برداشت های 
مثبت از آن ها كند و در اين صورت است كه در همراه کردن همسر و در 

غنی و بالنده ساختن زندگی زناشويی، قوياً مؤثر می شود.
برای اين كه خود را در مس��ير زندگی مشترک شاد قرار داده و خود 
و همسر را از رنج در كنار هم بودن، يكنواختی و دلسردی دور سازيم، 
يكی از راه های ساده، نوشتن اين جمله روی آينه ی اطاق مان است: »من 
ام�روز برای ش�اداب کردن خود و همس�رم چ�ه کار می توانم 
انجام دهم؟« اين پرسش ساده و يافتن پاسخ های مثبت، به صورت 
روزانه به شما كمک می كند كه نكته های مثبت فراوانی از خود و همسر 
و هم چنين زندگی مش��ترک تان را کش�ف كنيد و  زندگی مشترک را با 
شور و شوق و اميدواری بيش تری در مسير سازنده و شاد و خوشبختی 

قراردهيد.
ب��رای كس��ب موفقيت های بيش تر در مس��ير س��اختن زندگی 
مش�ترک ش�اد، به نقاط مثبت خود و همس��رتان بيش تر توجه كنيد، 
ظرفيت و توانمندی های خود و همسرتان را کشف نماييد، از خود 
و همس��رتان حس�ن جويی  كنيد، به خود و همسرتان پيام های مثبت 
داده و خود را دلگرم س��ازيد تا عزت نفس تان بالا رود و در مس��ير بالا 

رفتن اعتمادبه نفس بيش تر قراربگيريد.
بايد بدانيم كه شرايط بيرونی را در بسياری مواقع نمی توان تغيير داد 
ولی تغيير نگرش و اين كه از ش��رايط بيرونی به صورت مثبت يا منفی 
برداش��ت ك��رده و واكنش مثبت ي��ا منفی از خود بروز  دهي��م، در اختيار 
خودمان است. افراد موفق در برابر  هر حادثه  ای حتی  بدترين آن ها، 
 از خود می پرس��ند: »اين حادثه چه پيام های مثبتی برای من دارد؟ 

 چه نتايج مثبتی می توانم از آن داشته باشم؟« 
تفاوت بين زن و مرد، يک امر عادی و طبيعی است ولی زن و مرد،  
مكمل هم هس��تند و هيچ كدام بر ديگری برتری ندارد. زنان و مردان در 
زندگی زناش��ويی خود، اهداف مشابهی دارند ولی برای رسيدن به آن ها، 
راه های متفاوتی را انتخ��اب می کنند.  اين تفاوت ها تحت تأثير  عوامل 
اکتس�ابی چون باورها، ارزش ه�ا، اه�داف  و اولويت ها و عوامل 
ژنتيكی چون بهره ی هوش��ی و اس��تعدادهای زوجين  قراردارند. مهم است 
كه اين تفاوت ها را بشناس�يم و بپذيريم تا بتوانيم ارتباط درس�ت و 
مؤثری با همسرمان برقرار سازيم. بنابراين تفاوت های بين زن و مرد 
علاوه بر اين كه به عوامل ارثی و جنسيت و تفاوت برنامه ريزی  مغز 
آنان بس��تگی دارد،  به مس��ائل تربيتی و فرهنگی و به دوران کودکی و 
اين ك��ه در چ��ه ش��رايط مطلوب ي�ا غيرمطلوب�ی بزرگ ش��ده و چه 
تجربياتی كسب كرده باشند نيز برمی گردد.   بدين معنی، کودکان با توجه 
به استعدادهای خويش، تحت تأثير فرهنگ خانواده، ارزش های 
مشترک پدر و مادر خود را ياد می گيرند. وقتی بزرگ شدند، بيش تر موارد 
اکتس�ابی را م��ورد عم��ل قرارمی دهن��د ول��ی در موارد اخت�لاف نظر 
 ارزش ه�ای پ�در و مادر، گروه��ی از كودكان، م��وارد اختلاف را نفی 

می كنند و گروهی ديگر، آن اختلاف نظرها را می پذيرند.
گروهی از روان شناس�ان معتقدند كه با توجه به عوامل ژنتيكی و 

اکتسابی، افراد  در سه گروه کلی زير قرارمی گيرند:

1- گروه مردم گرا:
مردم گراها، بيش تر مهرطلب هس��تند و می خواهند دوست داش�تنی و 
محبوب ديگران باشند. از داشتن ارتباط خوب با ديگران خرسند می شوند، 
نياز دارند مورد تأييد و تحسين ديگران قرار گيرند، آرام، سر به راه و تسليم 
هس��تند و به راحتی تابع ديگران می شوند، به نيازهای خود خيلی توجه 

نمی كنند  و از نه گفتن، ديگر آزاری و ديگر ستيزی، گريزان هستند.

2- گروه مردم گريز:
بيش تر گوشه گير و انزواطلب بوده و افراد کم رو و خجالتی هستند، ميل 
ب��ه انج��ام كار و تلاش در آنان ضعيف اس��ت. اين گروه از اف��راد، تودار و 

نجوش بوده و احساس تنهايی و بی کسی بر آنان حاكم است.

3- گروه مردم ستيز:
روحيه ی جسور، مبارز، خشن و ناهنجاری دارند و برای سرپوش گذاشتن 
بر ترس ه�ا و ضعف های درونی خود، به پرخاش�گری، ارعاب و 
خودنماي�ی می پردازند. اف��راد برتری طلب و کمال گ�را در اين گروه 

قراردارند.

زن و ش�وهرانی كه مضمون ش��خصيت اصلی ش��ان با هم هم خوانی 
داش�ته و  در يک گ��روه قرارگرفته و هر دو مردم گرا ي��ا مردم گريز و يا 
مردم س��تيز باش��ند، از يک زندگ�ی مش�ترک آرام و رضايت بخش 
برخ��وردار خواهند ب��ود؛ درحالی كه زوج هايی كه از نظر ش�خصی در دو 
گروه متفاوت قرار داش��ته باش��ند، به عنوان نمونه، يك��ی »مردم گرا« و 
ديگری »مردم س�تيز« ي��ا »مردم گريز« باش��د، نمی توانند نيازهای 
اس�تقلالی و ديگر نيازهای درونی همديگ��ر را به خوبی درک كرده و 
نسبت به رفع آن ها، به درس�تی اقدام كنند. درواقع وقتی روش زندگی 
زن و ش��وهر با هم هم خوانی نداش��ته باش��د، هريک از زوج ها با توجه به 
بين�ش خود، با مس��ائل برخورد می كنند  و ب��ا روش خود،  با يكديگر و 
ديگران ارتباط برقرا ر می س��ازند و هريک ب��ا توجه به نگرش خود، به 
رفع نيازه�ای خود و ديگری می پردازند و تص�ور می كنند كه رفتار و 
كردار و بروز احساس های ش��ان درست بوده و حق با آنان است و طرف 

مقابل، اشتباه می كند. 
در اي��ن ش��رايط،  رقابت ه�ا، برخوردها، تضاده�ا و مقابل هم 
قرارگرفتن ها، جای تفاهم ها، همكاری ها و حمايت ها از يكديگر 
را می گيرن��د و زن و ش��وهرها را از هدف اصلی زندگ�ی كه همان رفع 
نيازهای خود و همس�ر، همراه و در کنار هم بودن است، دور ساخته و 
روبه روی هم قرارمی دهد و هريک تلاش می كنند به نيازهای ديگری 
بی توجهی كرده و ديگری را يا تابع نظر خود س��اخته و يا او را  حذف 

كنند.
بايد توجه داش��ت بيش تر افراد می توانند بينش و عادت های فردی 
خويش را  به کمک روان شناسان و روان کاوان  تغيير داده و سبک و 
روش زندگی خود را عوض كنند و خود و همسر را در مسير يک زندگی 

آرام، شاد و موفق قرار دهند.
ب��رای اين كه زندگی مش�ترک را در هر ش��رايط س�نی، از حالت 
بی تفاوتی، دلسردی، يكنواختی، بی روحی و حتی از نفرت خارج 
كنيد و آن را  شاد، باطراوت و بالنده نماييد، می بايد آگاهی های تان  در 
مورد تفاوت های زنان و مردان،  نيازها  و رفع نيازهای خود و همسر 

را افزايش دهيد.
تنها راه نجات، آگاهی و عمل اس��ت. بپذيريد كه تغيير از خودتان 
آغاز می شود، از مشاوران و روان شناسان كمک بگيريد، بيش تر مطالعه 
كنيد، زندگی مشترک  زنان و مردان موفق را الگو قرار دهيد. با بالا بردن 
آگاهی و عمل به آن اس��ت كه دس��ت از تنگ نظری و خودمحوری 
برداش��ته و می توانيد نقطه نظرهای خود را آگاهانه و هدفمند تغيير  دهيد.  
در برابر موانع و مش��كل ها و مس��ائل،  به جای برداش�ت های منفی، از 
منظر مثبت، آن ه��ا را مورد توجه قراردهيد تا بتوانيد  عادت های مثبت 
جديدی را جايگزين عادت های منفی گذش�ته ی خود  كنيد و به زندگی 

مشترک خود،  غنا و بالندگی بخشيد.


