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پنج زبان عشق
گرى چاپمن

 من بعد از سى سال ارائه ى مشاوره ى ازدواج، فهميدم كه به طور 
كلى عشق پنج زبان دارد؛ يعنى پنج شيوه اى  كه افراد توسّط آن ها 
عشق خود را بيان كرده و ابراز عشق را درك مى كنند. در زمينه ى 
باشد.  داشته  گويش  چندين  زبان،  است يك  زبان شناسى  ممكن 
با  و  مجله ها  مقاله ها  در  دارد.  زيادى  زبان عشق هم گويش هاى 
عنوان هايى چون: «ده راه براى اين كه چگونه به همسرتان بگوييد 
دوستش داريد، بيست روش  نگه داشتن مرد در خانه، يا سيصد و 
شصت و پنج شيوه ى ابراز عشق پس از ازدواج» روبرو مى شويم. ده 
 يا بيست يا سيصد و شصت و پنج زبان براى عشق وجود ندارد. به 
نظر من عشق، تنها پنج زبان دارد، هر  چند گويش هاى آن ممكن 
است متعدّد باشند، تعداد روش هاى ابراز عشق به تصوّرات شخص 
ابراز  زبان همسرتان  به  است كه  اين  محدود مى  شود. مورد مهم 

عشق كنيد.  

گرى چاپمن
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عشق خود را بيان كرده و ابراز عشق را درك مى كنند. در زمينه ى 
باشد.  داشته  گويش  چندين  زبان،  است يك  زبان شناسى  ممكن 
با  و  مجله ها  مقاله ها  در  دارد.  زيادى  زبان عشق هم گويش هاى 
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 من بعد از سى سال ارائه ى مشاوره ى ازدواج، فهميدم كه به 
طور كلى عشق پنج زبان دارد؛ يعنى پنج شيوه اى  كه افراد توسّط 
آن ها عشق خود را بيان كرده و ابراز عشق را درك مى كنند. در 
گويش  چندين  زبان،  يك  است  شناسى  ممكن  زبان  زمينه ى 
داشته باشد. زبان عشق هم گويش هاى زيادى دارد. در مقاله ها 
به  اين كه چگونه  براى  راه  با عنوان هايى چون: «ده  و  مجله ها 
همسرتان بگوييد دوستش داريد، بيست روش  نگه داشتن مرد 
از  ابراز عشق پس  در خانه، يا سيصد و شصت و پنج شيوه ى 
ازدواج» روبرو مى شويم. ده  يا بيست يا سيصد و شصت و پنج 
زبان براى عشق وجود ندارد. به نظر من عشق، تنها پنج زبان 
تعداد  باشند،  متعدّد  است  آن ممكن  هر  چند گويش هاى  دارد، 
روش هاى ابراز عشق به تصوّرات شخص محدود مى  شود. مورد 

مهم اين است كه به زبان همسرتان ابراز عشق كنيد.  

گرى چاپمن
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 سپاس و قدردانى 

سپاس و قدردانى  

     عشق از خانه شروع مى شود، بايد هم چنين باشد. عشق من، سام، گريس و پدر 
و مادرم هستند كه بيشتر  از شصت سال است كه عاشقم بوده اند. اگر آن ها نبودند، 
من الآن به جاى كتاب نوشتن، هم چنان بايد به  دنبال عشق مى گشتم خانه براى 

من يعنى كارولين، كه  چهل سال است با او ازدواج كرده ام. 
     اگر همه ى زن ها مثل او به شوهرشان عشق مى ورزيدند، كم تر مردى به دنبال 
تا  رفته اند  بيرون  ما  عشق  آشيانه ى  از  درك  و  شلى  مى رفت.  اكنون  ديگرى  زن 
دنياى تازه اى را كشف كنند، امّا من در گرمى  عشق آن ها، همچنان احساس امنيت 

مى كنم و خوشبخت و شادم. 
     من، وامدار كسانى هستم كه بيان ديگرى از عشق را به من آموختند. در بين 
آن ها «راس كمپل»،   «جادسون سويهارت» حضور دارند. كار ويراستارى اين كتاب 
و  كوب»  فنى «تريسيا  مديونم.  متخصّصان  پيترسون»  و «كتى  بار»  به «دبى  را 
«دان اسميت» به من كمك كردند تا كار چاپ و نشر كتاب را به موقع به  پايان 
برسانم. آخرين و مهم ترين كسانى كه مى خواهم از آن ها تشكر كنم صدها زوجى 
هستند كه در طى  سى سال گذشته، اسرار خصوصى زندگى خود را در اختيار من 

گذاشتند. اين كتاب را مديون صداقت آنان  هستم.  
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بعد از عروسى، بر سر عشق چه مى آيد؟ 

فصل اوّل  
بعد از عروسى، بر سر عشق چه مى آيد؟

     در فاصله ى سه هزار پايى، جايى بين بوفالو و دالاس، مجله اش را در جيب 
روكش صندلى اش گذاشت، رو  به من كرد و پرسيد: «چه كاره اى؟» گفتم: «راستش 
را بخواهى مشاوره ى ازدواج مى دهم و سمينارهايى  درباره ى پربارى ازدواج برگزار 

مى كنم.» 
     گفت خيلى وقت است كه مى خواستم كسى را بيابم تا از او بپرسم: «بعد از 

ازدواج چه اتفّاقى براى عشق  مى افتد؟»  
     من كه ديگر با شنيدن اين پرسش از چرت زدن خود نااميد شده بودم، پرسيدم: 
«منظورت چيست؟» گفت: « خوب، من چند بار ازدواج كرده ام و هر بار، پيش از 
ازدواج همه چيز خوب بود، امّا بعد از ازدواج، همه  چيز خراب شد. همه ى عشقى كه 
به هم احساس مى كرديم، ناپديد شد. من آدم باهوشى هستم و شركت موفّقى  دارم، 

امّا از پس اين يكى نتوانسته ام بربيايم و آن را درك كنم.»  
     گفتم: «از ازدواج هايت برايم بگو.» 

     گفت: «اولين ازدواجم ده سال دوام آورد، دومين آن سه سال و آخرى شش 
سال.» 

     پرسيدم: «آيا بعد از عروسى، عشق شما به طور ناگهانى به سردى گراييد يا به 
آهستگى؟» 

      «در ازدواج اوّلم تا پيش از بچّه دار شدن، سه-چهار سالى با هم خوب بوديم. 
ولى پس از اين كه بچّه به  دنيا آمد، احساس كردم كه به فرزندمان بيشتر از من 
توجّه مى كند. گويى كه تنها هدف او در زندگى بچّه  دار شدن بود و با آمدن بچّه، 
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ديگر نيازى به من ندارد.»  
     پرسيدم: «اين را به او گفتيد؟» 

چهارساعته ى  و  بيست  استرس  تو  گفت  ديوانه اى.  گفت  او  گفتم.  بله،        «آه، 
پرستارى را درك نمى كنى. با  خودم گفتم بايد بيشتر او را درك كنم و به او كمك 
كنم. من همه تلاشم را كردم امّا به نظرم مى رسيد كه  چندان تفاوتى در زندگى ما 
نمى كند. از آن پس، از هم دورتر شديم. بعد از مدّتى، ديگر عشقى بينمان  نبود. هر 

دو به اين نتيجه رسيديم كه رابطه ى ما به انتها رسيده است.  
     ازدواج دوم، از همان ابتدا خراب شد. نميدانم چه شد. باورم اين بود كه ما عاشق 
يكديگر هستيم، امّا ماه  عسلمان فاجعه بود و هرگز بهتر نشديم. ما فقط شش ماه 
عقد بوديم. رابطه ى عاشقانه مان مثل گردباد  بود. بسيار هيجان انگيز بود، امّا بعد از 

ازدواج، از همان اوّل دعوا مى كرديم. 
     در آخرين ازدواجم، در متفاوت بودنش ترديد نداشتم. سه سال از آخرين طلاقم 
سپرى شده بود و ما دو  سال با يكديگر معاشرت كرديم. تا پيش از بحران، فكر 
مى كرديم مى دانيم چه مى كنيم. براى اولين بار  بود كه درمى يافتم عشق ورزيدن و 

دوست داشتن يك نفر يعنى چه. من به خوبى عشق او را احساس مى كردم. 
     بعد از ازدواج هم من هيچ تغييرى نكردم و هم چنان به او ابراز علاقه مى كردم. 
به او مى گفتم كه چقدر  زيباست و چقدر دوستش دارم. مى گفتم از اين كه شوهر 
او هستم افتخار مى كنم. امّا چند ماه بعد از  ازدواج، او شروع به گله و شكايت كرد. 
اوّل از چيزهاى كوچك، مثل اين كه چرا آشغال ها را بيرون نمى  برم، چرا لباس هايم 
را به چوب رختى آويزان نمى كنم، شروع كرد. بعد شخصيتم را هدف حمله هاى 
خود  قرار داد و گفت كه نمى تواند به من اعتماد كند و مرا به بى وفايى و خيانت 
متّهم كرد. به يك باره به يك  آدم منفى نگر تبديل شد. در حالى كه پيش از ازدواج، 
هرگز منفى نبود. يكى از مثبت ترين آدم هايى بود  كه مى شناختم. و اين يكى از 
ويژگى هايى بود كه مرا به سوى او جذب كرد. او هرگز از چيزى شكايت  نمى كرد. 
هر كارى مى كردم برايش شگفت انگيز بود، امّا وقتى ازدواج كرديم، به نظرم رسيد 
كه ديگر  نمى توانم كار درستى انجام دهم. سرانجام علاقه ام را به او از دست دادم. 
و كم كم از او رنجيدم. او هم  به همين احساس رسيده بود. ديگر راهى برايمان باقى 
نمانده بود، به غير از اين كه از هم جدا شويم و يك  سال از آن ماجرا گذشته است. 
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     اكنون سوال من اين است كه پس از ازدواج براى عشق چه اتفّاقى مى افتد؟ 
آيا همه اينگونه اند؟ آيا علتّ  آمار بالاى طلاق همين است؟ باورم نمى شود كه اين 
اتفّاق سه بار براى من افتاده است. كسانى كه جدا نمى شوند، عادت مى كنند كه با 
اين عشق زندگى كنند و يا در برخى از ازدواج ها هم چنان عشق وجود دارد؟  اگر 

اين طور است، چگونه؟» 
     چيزهايى كه او اشاره كرد، پرسش هايى هستند كه امروزه هزاران فرد متأهل و 
مجرّد مى پرسند. عدّه اى  آن را با دوستان خود و برخى ديگر با مشاوران و كشيشان 
در ميان مى گذارند و عدّه اى نيز آن را از خود  سؤال مى كنند. گاهى، پاسخ ها يك 
پژوهش روانشناسى است كه بيشتر براى عموم قابل درك نيست. گاهى  هم پاسخ ها 
نوعى شوخى و فولكلور است. امّا بيشتر اوقات اين شوخى ها و لطيفه ها دربردارنده ى 

حقيقت  هستند و شبيه تجويز آسپرين براى مداواى سرطان عمل مى كنند.  
     آرزوى عشق رمانتيك در ازدواج چيزى است كه در ساختار روانشناسى ما ريشه 
دارد. كتاب هاى بسيار  زيادى در مورد اين موضوع نوشته شده و تلويزيون و راديو 
در اين باره بحث مى كنند و اينترنت هم مملو  از پند و اندرزهايى در اين خصوص 
است و دوستان و والدين نيز در اين راستا منفعل نيستند. زنده نگه  داشتن عشق در 

ازدواج كارى جدى و سخت است.  
رسانه اى  متخصّصان  جانب  از  موجود  كمك هاى  همه ى  وجود  با  چرا  پس       
شمار كمى به راز نگه داشتن  عشق پس از ازدواج پى برده اند؟ چرا كسانى كه در 
كارگاه هاى آموزشى ارتباطات شركت مى كنند،  ديدگاه و ايده هاى برتر را درباره ى 
چگونگى بهبود بخشيدن ارتباط مى شنوند، امّا به خانه برمى گردند و  خود را از اجراى 
آن يافته ها ناتوان مى يابند؟ چرا مقاله اى با عنوان «101 راه ابراز علاقه به همسر» 
را  مى خوانيم، دو يا سه راه كه به نظرمان خوب مى رسد را انتخاب مى كنيم و آن را 
آزمايش مى كنيم ولى  همسرمان حتّى از تلاش ما قدردانى هم نمى كند؟ سرانجام ما 
هم 98 شيوه ديگر را ناديده مى گيريم و به  شيوه ى زندگى قبلى خود باز مى گرديم. 

حقيقتى كه ما بدون توجّه از آن عبور مى كنيم.  
     هدف از نوشتن اين كتاب، پاسخ گويى به پرسش هاست. مشكل اين نيست كه 
مقاله و كتاب هايى كه قبلاً در  اين مورد نوشته شده اند مفيد نيستند، مسأله اين است 

كه ما به حقيقت اصلى توجّه نكرده ايم؛ زبان عشق  مردم، متفاوت است.  
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     تحصيلات آكادميك من (نويسنده) انسان شناسى بوده است و در نتيجه در 
زمينه ى زبان شناسى نيز مطالعه  كرده ام. در زمينه ى زبان شناسى، زبان ها مختلف 
غيره.  و  فرانسه  آلمانى،  پرتقالى،  يونانى،  انگليسى،  اسپانيولى،  چينى،  ژاپنى،  اند؛ 
بيشتر ما با يادگيرى زبان والدين و خواهر وبرادرهاى مان رشد مى كنيم و  همان 
زبان اصلى يا بومى ما مى شود. بعد، ممكن است زبان هاى ديگرى را نيز فرابگيريم 
كه براى  يادگيريشان بايد بيشتر تلاش كنيم. اين ها زبان دوم ما مى شوند. ما به 
بهترين شيوه به زبان بومى خود  صحبت مى كنيم و آن را مى فهميم و از همه ى 
زبان ها آن را راحت تر صحبت مى كنيم. هر چه بيشتر  از زبان دوم استفاده كنيم، 
راحت تر به آن زبان حرف مى زنيم. اگر تنها به زبان مادرى حرف بزنيم و بعد  با 
مى زند  حرف  دارد  تفاوت  ما  زبان  با  كه  خودش  مادرى  زبان  به  فقط  كه  كسى 
روبرو شويم، ارتباط ما  محدود مى شود و بايد به اشاره، نقاشى كردن و يا اجراى 
به  امّا  كنيم،  برقرار  ارتباط  مى توانيم  كنيم.  تكيه  خود  نظرات  بيان  براى  پانتوميم 
سختى. تفاوت هاى زبان، بخشى از فرهنگ انسان است. اگر مى خواهيم با  همه ى 
فرهنگ ها به خوبى ارتباط برقرار كنيم، بايد زبان كسانى كه مى خواهيم با آن ها 

ارتباط برقرار  كنيم را ياد بگيريم. 
     اين مسأله در حيطه ى عشق نيز صادق است. زبان عشق شما و همسرتان 
ممكن است مثل زبان انگليسى و  چينى با هم متفاوت باشد. هر چند سعى كنيد 
هرگز  باشد،  همسرتان  چينى  عشق  زبان  اگر  كنيد،  عشق  ابراز  انگليسى  زبان  به 
استفاده  زبان  با  هواپيما  در  من  دوست  داريد.  دوست  را  يكديگر  چقدر  نمى فهميد 
از   «كلمات محبّت آميز» با همسر سومش صحبت مى كرد، چون مى گفت: «به او 
گفتم تو چقدر زيبايى.  دوستت دارم و به اين كه همسر منى افتخار مى كنم.» او از 
عشق سخن مى گفت و خالص بود. امّا زن،  زبان عشق شوهرش را درك نمى كرد. 
شايد در رفتار او دنبال عشق مى گشت و آن را نمى ديد. راست  گويى و روراست 
بودن، به تنهايى كافى نيست. اگر مى خواهيم رابطه ى عشقى خوبى داشته باشيم 

بايد  زبان عشقى همسر خود را درك كنيم.  
     من بعد از سى سال ارائه ى مشاوره ى ازدواج، فهميدم كه به طور كلى عشق 
پنج زبان دارد؛ يعنى پنج شيوه اى  كه افراد توسّط آن ها عشق خود را بيان كرده و 
ابراز عشق را درك مى كنند. در زمينه ى زبان شناسى  ممكن است يك زبان، چندين 
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گويش داشته باشد. زبان عشق هم گويش هاى زيادى دارد. در مقاله ها و  مجله ها با 
عنوان هايى چون: «ده راه براى اين كه چگونه به همسرتان بگوييد دوستش داريد، 
بيست روش  نگه داشتن مرد در خانه، يا سيصد و شصت و پنج شيوه ى ابراز عشق 
پس از ازدواج» روبرو مى شويم. ده  يا بيست يا سيصد و شصت و پنج زبان براى 
عشق وجود ندارد. به نظر من عشق، تنها پنج زبان دارد، هر  چند گويش هاى آن 
ممكن است متعدّد باشند، تعداد روش هاى ابراز عشق به تصوّرات شخص محدود 

مى  شود. مورد مهم اين است كه به زبان همسرتان ابراز عشق كنيد.  
     به ندرت زبان اوّل عشق يك زوج يكسان است. ما هميشه تمايل داريم به 
زبان اوّل يا مادرى عشق خود  صحبت كنيم اگر همسرمان زبان عشق ما را نفهمد، 
گيج و سردرگم مى شويم. زيرا ما سعى مى كنيم عشق  و محبّت خود را ابراز كنيم 
امّا پيام ما منتقل نمى شود، به خاطر اينكه اين جا يك مشكل اساسى وجود  دارد كه 
هدف اين كتاب، ارائه ى راه حل براى آن مشكل است. به همين دليل است كه من 
جسارت كردم كتابى  ديگر درباره ى عشق بنويسم. وقتى ما پنج زبان عشق را كشف 
و زبان اوّل يا مادرى عشق خود و  همسرمان را درك مى كنيم، به اطّلاعات مورد 
نياز براى به كارگيرى ايده ها و ديدگاه هاى اين كتاب دست  يافته ايم. وقتى زبان 
عشق همسر خود را تشخيص داديد و به آن زبان صحبت كرديد، من ايمان دارم 
كه  كليد ازدواجى بادوام و عاشقانه را يافته ايد و ديگر كم پيش مى آيد كه عشق بعد 
از ازدواج تبخير شود.  براى نگه دارى آن تنها كافى است كه زبان عشق همسر خود 
را ياد بگيريد و به كار ببريد. ما نمى توانيم فقط  به زبان اصلى خود تكيه كنيم، بويژه 
وقتى كه همسرمان آن را نمى فهمد. اگر مى خواهيم عشق ما را  درك كند، بايد به 

زبان عشق او سخن بگوييم.  

نوبت شما  
جمله ى زير را كامل كنيد: «آمار طلاق روند نزولى را طى مى كرد، تنها اگر افراد 

  «.............
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فصل دوم  
مخزن عشق را پر نگه داريد!

انديشمندان  زبان هاست.  همه ى  در  كلمه  آميزترين  مهم ترين و ابهام  عشق       
بازى  زندگى  در  مهمى  نقش  عشق،  كه  باور  دارند  اين  بر  غيرمذهبى  و  مذهبى 
مى كند. هزاران كتاب، ترانه، مجله و فيلم با اين واژه، آتشين  مى شوند. بسيارى از 
نظام هاى فلسفى و عرفانى جايگاهى آسمانى براى عشق در نظر گرفته اند و بنيان 

 گذاران اديان همواره خواسته اند عشق ورزى، ويژگى برتر پيروان آنها باشد.  
     روان شناسان مى گويند اوّلين نياز هيجانى انسان، احساس دوست داشته شدن 
به  مى كنيم،  گذر  درياها  از  مى رويم،  بالا  كوه ها  عشق  از  به  رسيدن  براى  است. 
بيابان هاى شنى سفر مى كنيم و سختى هاى ناگفتنى  بسيارى را تحمّل مى كنيم. 
بدون عشق، نمى توان از كوه ها بالا رفت، از درياها گذر كرد و بيابان ها و  سختى هاى 

زندگى را تحمّل نمود.  
     اگر قبول كنيم كه كلمه ى عشق در طول تاريخ و در حال حاضر در جامعه ى 
بشرى نفوذ كرده است، بايد  بپذيريم كه ابهام آميزترين كلمه است. ما به هزاران 
شيوه از آن استفاده مى كنيم. مى گوييم من عاشق «هات  داگم» و در جايى ديگر، 
سخن  خود  علاقه ى  مورد  فعّاليت هاى  از  هستم».  مادرم  عاشق  «من  مى گوييم 
مى گوييم: شنا، اسكى و شكار. عاشق خيلى چيزها هستيم: غذا، خودرو، خانه. عاشق 
حيواناتيم: سگ، گربه و  حتى حلزون. عاشق طبيعتيم: درخت، چمن، گل و آب و 
هوا. عاشق انسان ها هستيم: پدر، مادر، پسر،  دختر، والدين، زن، شوهر و دوستان. 

حتى عاشق عشق مى شويم. 
     اگر زياد ابهام آميز نباشد ما از كلمه ى عشق براى بيان رفتارها هم استفاده 
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مى كنيم: «چون دوستش داشتم اين  كار را كردم.» اين توضيح را براى همه نوع 
عملى داده مى شود. مرد در رابطه اى نامشروع وارد مى  شود و آن را عشق مى نامد؛ 
در حالى كه يك كشيش از آن تحت عنوان گناه ياد مى كند. همسر مردى الكلى 
 رفتار بد او را تحمّل مى كند و آن را عشق مى نامد، در حالى كه يك روانشناس آن 
را وابستگى مى داند.  والدينى كه همه آرزوهاى فرزند خود را برآورده مى كنند، آن 
را عشق مى نامند، در حالى كه درمانگر  خانواده، آن ها را والدينى مسئول مى خواند. 

رفتار عاشقانه چيست؟
آشكار  را  عشق  كلمه ى  به  مربوط  ابهام هاى  همه ى  ندارد  قصد  كتاب  اين       
كند، بلكه مى خواهد بر آن عشقى  تأكيد كند كه براى سلامت هيجانى و عاطفى 
هيجانى  نيازهاى  بچّه  اى  هر  كه  مى گويند  كودك  روانشناسان  است.  ضرورى  ما 
نيازهاى  اين  بين  در  شود.  برآورده  بايد  او  عاطفى  پايدارى  براى  كه  دارد  ويژه اى 
 عاطفى، هيچ كدام مهم تر از نياز به عشق و محبّت نيست. نياز به اين كه احساس 
كند به كسى تعلقّ دارد و  خواستنى است. وقتى به اندازه محبّت ببيند، آدم مسئولى 

بار مى آيد امّا بدون آن عشق، از نظر اجتماعى و  عاطفى آسيب مى بيند. 
     اولين بارى كه اين جمله را شنيدم، بسيار آن را پسنديدم: «در درون هر كودكى 
مخزنى هيجانى و عاطفى  وجود دارد كه منتظر است تا از سكّه هاى عشق لبريز 
شود». هنگامى كه فرزندى، به درستى احساس  دوست داشته شدن كند، عادى رشد 
مى كند. امّا وقتى مخزن عشقش خالى باشد، بدرفتارى مى كند. بيشتر  بدرفتارى هاى 

بچّه ها ناشى از خالى بودن اين مخزن عشق است. 
     من به سخنان روانشناس متخصّص كودكان ونوجوانان، دكتر «راس كمپل» 
گوش مى دُادم. در حين گوش  دادن، به صدها پدر و مادرى فكر مى كردم كه به 
خالى  مخزن  هرگز  من  آورده  بودند.  روى  من  به  فرزندانشان  با  بدرفتارى  علتّ 
درون آن بچّه ها را تجسّم نكرده بودم، امّا نتيجه ى خالى بودن آن مخزن را ديده 
 بودم. بدرفتارى آنان جست و جويى بى فرجام براى عشقى بود كه هرگز احساسش 
نكرده بودند. آن ها در  مكان هاى نامناسب و به شيوه هاى نادرست به دنبال عشق 

مى گشتند. 
     به ياد اشلى مى افتم كه در سيزده سالگى به علتّ ابتلا به بيمارى هاى مقاربتى 
كه  مدرسه  مسئولين  از  بودند.  خشمگين  او  از  داشت.  والدينش  قرار  درمان  تحت 
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درباره ى مسايل جنسى آموزش داده بودند نيز شاكى  بودند. آن ها پرسيدند: «چرا 
بايد اين كار را بكند؟» 

     وقتى با اشلى حرف زدم از پدر و مادرش به من گفت كه در شش سالگى او، 
از هم جدا شده بودند. او گفت: «فكر كردم چون پدرم مرا دوست نداشت از مادرم 

جدا شد.» 
     وقتى مادرم دوباره ازدواج كرد، من ده ساله بودم و فكر كردم كه او حالا كسى 
را دارد كه به او عشق  بورزد، امّا من هيچ كس را ندارم كه دوستم داشته باشد. من 
هم حقيقتاً مى خواستم مورد عشق و محبّت قرار  گيرم. من اين پسر را در مدرسه 
ديدم. او از من بزرگتر بود و مرا دوست داشت. باورم نمى شد. با من  مهربان بود. 
احساس مى كردم دوستم دارد. نمى خواستم با او رابطه ى جنسى داشته باشم، تنها 

مى خواستم مورد محبّت و عشق ورزى قرار بگيرم.» 
     مخزن عشقى اشلى سال ها خالى مانده بود. مادر و ناپدرى اش نيازهاى جسمى 
او را برآورده مى كردند، امّا  متوجّه نبودند كه كشمكش احساسى درون او خشم آلود 
است. به طور قطع آن ها اشلى را دوست داشتند و  فكر مى كردند كه اشلى عشق 
آن ها را احساس مى كند. امّا افسوس، زمانى متوجّه اشتباه بودن تصوّرشان  شدند كه 

خيلى دير شده بود. آن ها به زبان عشق اشلى حرف نمى زدند. 
     هر چند كه نياز عاطفى به عشق، پديده اى نيست كه تنها به دوران كودكى 
منحصر باشد. اين نياز، هم چنان  كه در بزرگسالى و در دوران ازدواج  ادامه پيدا 
مى كند. تجربه ى عشق و عاشقى، به طور موقّتى، آن نياز  را برطرف مى كند؛ امّا 
سريع پايان مى يابد و همان طور كه بعدها متوجّه مى شويم، عمرى كوتاه و قابل 
 پيش بينى دارد. بعد از اين كه از اوج اين شور پايين مى آييم، از آن جهت كه نياز 
عاطفى به عشق براى  طبيعت ما ضرورى است، اين نياز دوباره پديدار مى شود. اين 
مهم ترين آرزوى عاطفى ماست. پيش از  آن كه عاشق شويم به عشق نياز داشته ايم 

و تا هنگامى كه زنده ايم به آن نياز داريم. 
     نياز به دوست داشته شدن، اصلى ترين نياز ازدواج است. مردى به تازگى به 
من گفت: «داشتن خانه،  ماشين، ويلا و ديگر وسايل رفاهى چه فايده اى دارد وقتى 
همسرت دوستت نداشته باشد؟» منظور او را  متوجّه مى شويد؟ «بيشتر از هر چيزى 
مى خواهم همسرم دوستم داشته باشد. مسائل مادى نمى تواند  جايگزين عشق شود. 
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زنى كه تمام روز به من بى توجّه است، شب به يكباره با من مهربان مى شود و 
مى خواهد با من هم بستر شود. من از اين حالت متنفّرم. او از آن زن هايى نيست كه 

از سكس متنفّر باشد؛ او  زنى است كه نااميدانه عشق را گدايى مى كند.»  

فرياد ما براى عشق
     در درون ما كسى فرياد مى زند دوستم داشته باشيد. تنهايى، روان انسان را 
نابود مى كند. به همين علتّ  است كه حبس در سلول انفرادى، بى رحمانه ترين تنبيه 
محسوب مى شود. در وجود هر انسانى آرزوى  صميمى بودن و مورد محبّت ديگران 
همين  به  مى كند.  برطرف  را  عشق  و  صميميت  به  نياز  ازدواج  است.  نهفته  بودن 
علتّ است كه نوشته هاى باستان كتاب مقدّس از يك تن شدن زن و شوهر سخن 
گفته اند.  معنايش اين نيست كه افراد هويت خود را از دست مى دهند، بلكه اين است 

كه به شيوه اى ژرف و  صميمانه وارد زندگى يكديگر مى شوند. 
     امّا، اگر عشق مهم است، اغفال كننده نيز هست. شنيده ام كه بسيارى از زوج ها 
درد پنهان خود را با هم در  ميان گذاشته اند. عدّه اى هم به علتّ تحمّل ناپذير بودن 
نمونه هاى  بودند  فهميده  دليل  كه  اين  به  برخى  آمده اند.  من  نزد  درونشان،  درد 
روى  من  به  است،  كرده  خراب  را  آن ها  ازدواج  همسرشان  بدرفتارى  يا  رفتارى 
 كردند. گروهى تنها آمدند تا به من اطّلاع دهند كه ديگر نمى خواهند به زندگى 
زناشويى خود ادامه دهند.  رؤياى «تا ابد با شادمانى زندگى كردن» در مورد آن ها 
در پشت ديوارهاى حقيقت مدفون شده بود. بارها  شنيده ام كه مى گويند: «عشق 
نزدكى  احساس  هم  با  پيش تر  ما  است.  مرده  ما  رابطه ى  و  شده  تمام  ديگر  ما 
 مى كرديم، امّا حالا اين طور نيستيم. ديگر از با هم بودن لذّت نمى بريم و نيازهاى 
هم را برآورده نمى كنيم.» ماجراهاى آن ها نشان مى دهد كه بزرگسالان نيز همانند 

كودكان «مخزن عشق» دارند.  
     آيا در ژرفاى وجود زوج ها مخزنى خالى از عشق هست؟ آيا اين بدرفتارى، طرد 
صورت  خالى  مخزن  آن  وجود  علتّ  به  انتقادگرا  و  روحيه ى  زشت  كلمات  كردن، 
مى گيرد؟ اگر راه پر كردن آن را بيابيم، ازدواج  ما دوباره احيا مى شود؟ آيا اگر راهى 
براى پر كردن اين مخزن يافت شود، پيمان هاى زناشويى احيا مى گردد؟ آيا زوج ها 
درباره ى  فضا  آن  در  بتوانند  كه  بيافرينند  احساسى  جوّى  پر،  مخزنى  با  مى توانند 
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 اختلاف ها بحث كنند و آن ها را برطرف كنند؟ يا آن مخزن مى تواند ازدواج آن ها 
را كارساز كند؟

     اين پرسش ها مرا به سفرى طولانى برد. در طول راه، من نگرش هاى ساده 
و قدرتمند اين كتاب را كشف  كردم. اين سفر نه تنها مرا واداشت تا دوره ى سى 
ساله ى مشاوره ى ازدواج خود را مرور كنم، بلكه مرا به اعماق  و ذهن صدها زوج 
برد. از سياتل تا ميامى، زوج ها مرا به دانستن اسرار خصوصى ازدواجشان دعوت 
 كردند و ما بى پرده سخن گفتيم. نمونه هاى ارائه شده در اين كتاب از زندگى واقعى 
افراد به دست آمده  است. تنها اسامى و مكان ها را براى حفظ اسرار افرادى تغيير 

داده ام كه آزادانه با من درد دل كردند. 
     به نظر من پر نگه داشتن مخزن عشق به اندازه ى روغن موتور براى يك 
خودرو مهم است. اگر ازدواج  خود را با مخزن خالى ادامه دهيد مانند راندن خودروى 
بدون روغن موتور براى شما هزينه برمى دارد.  با خواندن اين كتاب مى توانيد هزاران 
ازدواج را نجات دهيد و حتّى فضاى عاطفى يك ازدواج خوب را  تقويت كنيد. ازدواج 

شما در هر مرحله اى كه باشد، هميشه مى تواند بهتر شود. 
     توجّه كنيد! اگر زبان عشق همسر خود را دريابيد و به همان زبان صحبت كنيد، 
تا اندازه ى زيادى بر رفتار  او تأثير مى گذاريد. وقتى مخزن عشق مردم پر باشد، رفتار 

متفاوتى خواهند داشت.  
     هر چند، پيش از آن كه اين پنج زبان را بررسى كنيم، بايد يكى از مهم ترين 
و در عين حال پيچيده ترين  پديده ها را مورد توجّه قرار دهيم: تجربه ى شادمانه ى 

«عاشق شدن».  

نوبت شما  
آيا تا به حال كارى را با «نيّت خير» انجام داده ايد- كارى كه از محبّت درونيتان 

نشأت گرفته باشد - چه طور  آن را بروز داده ايد؟
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فصل سوم  
عاشق شدن

     بدون  وقت قبلى، سرزده وارد دفترم شد و از منشى من خواست كه پنج دقيقه 
با من ديدار داشته باشد. هجده  سال بود كه جانيس را مى شناختم. او سى و شش 
سال داشت و هرگز ازدواج نكرده بود. هر چند وقت يك  بار به سراغ من مى آمد تا 
درباره ى مشكل خاصّ يكى از روابطش صحبت كند. وى فردى منظّم،  با وجدان، 
مرتبّ و مهربان بود. از او بعيد بود كه بدون گرفتن وقت قبلى به دفتر من بيايد. 
سرزده  چنين  اين  كه  باشد  شده  وحشتناكى  بحران  دچار  بايد  فكر  كردم  خودم  با 
به ديدار من آمده است. به منشى ام گفتم: « او را به دفترم راهنمايى كن»، انتظار 
داشتم، همين كه وارد دفتر مى شود گريه كند و ماجراى غم انگيزش  را تعريف كند، 

امّا برخلاف هميشه با هيجان وارد اتاقم شد و با شادمانى صحبت كرد.  

پرسيدم: « امروز چه طورى جانيس؟»
گفت:  «عالى ! تا به حال اين قدر خوب نبوده ام. من دارم ازدواج مى كنم! »

تعجب كردم و گفتم:   «ازدواج مى كنى؟ با چه كسى؟ چه وقت؟»
گفت:  «با ديويد گالسپى و سپتامبر. »

 -  «هيجان انگيز است! چه مدّت نامزد بوديد؟»
با  نامزدى  همه  آن  از  بعد  چاپمن،  دكتر  است  جنون آميز  مى دانم  هفته.  «سه    - 
امّا  نمى شود!  باورم  نداشت  زيادى  فاصله  ازدواج  با  مواردى  كه  و  مختلف  افراد 
مى دانم ديويد براى من ساخته شده است.  هر دو اين را از همان ديدار اوّل متوجّه 
شديم. البته، در همان شب اوّل درباره اش حرف نزديم،  امّا يك هفته بعد، او از من 
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درخواست ازدواج كرد. مى دانستم اين درخواست را مى كند و مى  دانستم كه جوابم 
روابطى  از  شما  نكرده ام.  تجربه  را  احساس  اين  حالا  تا  چاپمن  دكتر  است.  مثبت 
 كه در اين سال ها داشتم آگاهى داريد، همين طور هم مشكلاتم. در هر رابطه اى 
مشكلى وجود  داشت. من هرگز درباره ى هيچ كدام از آن احساس آرامش نكردم، 

امّا مى دانم كه ديويد براى  ازدواج مناسب است.  
و  مى خنديد  و  مى كرد  حركت  عقب  جلوو  به  صندلى اش  روى  جانيس  بار  اين 
مى گفت:  «مى دانم جنون آميز است، امّا من خيلى خوشحالم. تا به حال اين قدر 

خوشحال نبوده ام. »

     چه اتفّاقى براى جانيس افتاده است؟ او عاشق شده است. ديويد در ذهن او 
شگفت انگيزترين مردى به نظر  مى رسيد كه تاكنون ديده بود. او يك مرد كامل 

است. 
     او شوهر ايده آلى خواهد شد و شب و روز به او فكر مى كند. مسائلى چون اين 
كه ديويد پيش از اين دو  بار ازدواج كرده، سه بچّه دارد و اين كه در گذشته سه بار 
شغلش را تغيير داده است، براى جانيس مهم  نيست. او خوشحال است و با ديويد 

خوشبخت مى شود. او عاشق است. 
ويژگى هاى  كه  مى بينيم  را  كسى  مى كنيم.  ازدواج  شدن  عاشق  با  ما  بيشتر       
فيزيكى و رفتار شخصيتى او  شوك الكتريكى به ما وارد مى كند تا سيستم «حساس 
به عشق ما» را فعّال كند. زنگ ها خاموش مى شوند  و ما فرآيند شناخت را آغاز 
مى كنيم. اولين گام با همبرگر يا استيك خوردن برداشته مى شود، آن هم بسته  به 
توان مالى ما. امّا علاقه ى اصلى ما كه غذا نيست، ما مى خواهيم به عشق برسيم. 

آيا اين احساس گرم و  ملايم درونم واقعيّت دارد؟
     گاهى، در اولين ديدار، دلسرد مى شويم. ديگر نمى خواهيم با او باشيم. زمانى هم 
اين احساس سوزش، بعد  از صميميت شديدتر مى شود. پيش از اينكه احساس كنيم 
« داريم عاشق مى شويم» چند بار ديگر با هم  بودن را تجربه مى كنيم. سرانجام، 
به موردى واقعى پى مى بريم و آن را به طرف مقابل مى گوييم، با اين  اميد كه اين 
احساس دو سويه باشد. اگر اين طور نباشد، كمى سرد مى شويم و تلاش هاى خود 
را دو برابر  مى كنيم تا طرف خود را تحت تأثير قرار دهيم، تا دل محبوب خود را به 
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دست آوريم. وقتى احساس دو  طرفه باشد، درباره ى ازدواج صحبت مى كنيم، چون 
همه قبول دارند كه عاشق شدن ضرورت اصلى يك  ازدواج خوب است. 

حياط خلوت بهشت
     تجربه ى عاشقى در اوج خود نشاط آور است. ما از نظر عاطفى به هم وابسته 
مى شويم و به فكر هم مى خوابيم. وقتى بيدار مى شويم، اوّلين فكرى كه به ذهنمان 
مى رسد، اوست. دلمان براى هم تنگ مى شود. با  هم بودن برايمان بازى كردن 
در حياط خلوت بهشت است. وقتى دست يكديگر را مى گيريم، به نظر مى  رسد كه 
خون ما در بدن يكديگر در جريان است. اگر مجبور نبوديم به مدرسه يا محل كار 
برويم تا ابد  يكديگر را مى بوسيديم. در آغوش كشيدن هم رؤياهاى ازدواج و جذبه 

را تحريك مى كند. 
     فرد عاشق، محبوبش را كامل و بى نقص مى بيند. مادرش عيب هاى نامزد او 
را مى بيند، امّا خود او نمى بيند. دوستانش مى توانند عيب هاى او را ببينند، امّا به او 
نمى گويند، مگر اين كه خودش بخواهد و او  هرگز چنين درخواستى را نخواهد كرد، 
زيرا به نظرش او كامل است و نظر ديگران مهم نيست. مادرش  نيز اين نكته را 
متوجّه مى شود كه مرد جوان قادر به حفظ شغل خود نيست، امّا نگرانيش را بروز 

نمى دهد  و فقط به پرسش «برنامه ى او چيست؟» بسنده مى كند. 
     رؤياهاى پيش از ازدواجمان از بركت زناشويى برخوردارند. «ما يكديگر را خيلى 
خوشحال مى كنيم. ما  عاشق هم هستيم.» امّا در درون خود مى دانيم كه سرانجام، 
ما نيز اختلاف هايى خواهيم داشت. ولى اطمينان  داريم كه درباره ى آن اختلاف ها 
به روشى صحبت خواهيم كرد و يكى از ما گذشت خواهد نمود و به  توافق مى رسيم. 

وقتى عاشقيد باور هر چيزى ديگرى غير از اين، سخت است. 
يافت.  خواهد  ادامه  آخر  تا  عشق  اين  باشيم،  عاشق  اگر  كه  كرده ايم        «باور 
احساسات ما هميشه مثل اين لحظه  شگفت انگيز خواهد بود. هيچ چيز نمى تواند 
ما  كند.  كم  هم  نسبت  به  را  ما  عشق  نمى تواند  چيز  هيچ  بيندازد.  جدايى  ما  بين 
افسون زيبايى و فريبندگى شخصيت يكديگر شده ايم. عشق ما شگفت انگيزترين 
اتفّاقى  است كه تاكنون تجربه كرده ايم. مى بينيم برخى زوج ها نسبت به هم سرد 
مى شوند؛ امّا اين اتفاق هرگز  براى ما رخ نمى دهد. منطق و دليل ما اين است. شايد 
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آن ها در واقع، يكديگر را دوست نداشته اند.»  
     متأسفانه ابدى بودن هيجان عشق و عاشقى افسانه اى بيش نيست. روانشناسى 
انجام  شدن  عاشق  پديده ى  درباره  بسيارى  تنو»  مطالعات  دكتر «دوروتى  نام  به 
داده است. بعد از بررسى ويژگى هاى زوج ها به اين  نتيجه رسيد كه عمر متوسّط 
رابطه ى رمانتيك دو سال است. اگر اين رابطه ى عاشقانه پنهانى هم باشد  كمى 
طولانى تر مى شود و سرانجام همه از بالاى ابرها پايين مى آييم و دوباره پاى خود 
را به زمين مى  گذاريم. چشمانمان باز مى شود و عيب هاى طرف مقابل را مى بينيم. 
درمى يابيم كه برخى از رفتارهاى  شخصيتى او آزاردهنده است و الگوهاى رفتارى او 
آدم را عصبى مى كند. او عصبانى مى شود و طرف  مقابلش را مى رنجاند، حتى شايد 
با كلمات خشن و داورى منتقدانه. آن رفتارهاى جزيى كه در زمان عاشقى  برايمان 

جالب بودند، حالا به كوه بزرگى از ناراحتى تبديل شده اند.  

دنياى واقعى  
     به دنياى واقعى ازدواج خوش آمديد! جايى كه موها هميشه روى دست شويى 
ريخته اند و سطح آيينه پر از  لكه هاى سفيد است، جايى كه دعوا بر سر اين است 
كه چگونه دستمال دستشويى عوض شود و اين كه  چراغ روشن باشد يا خاموش. 
اين دنيايى است كه كفش ها، خودشان داخل جاكفشى نمى روند و كشوها خود  به 
از  پس  جوراب ها  و  نمى شود  آويزان  خودش  كت  كه  جايى  نمى شوند،  بسته  خود 
شسته شدن لنگه به  لنگه مى گردند... در اين دنيا، نگاهى مى تواند آسيب بزند و 
كلمه اى خراش بدهد. دلدادگان صميمى به  دشمن هم بدل مى شوند و ازدواج به 

ميدان جنگ. 
     چه بر سر اين «عشق» آمد؟ افسوس، توهّمى بيش نبود كه با آن نام خود را در 
جاى خالى نقطه چين ثبت  كرديم براى بهتر يا بدتر بودن. تعجّبى ندارد كه خيلى ها 
ازدواج و همسر خود را كه زمانى عاشق او  بودند، نفرين مى كنند. از آن گذشته ما 
فريب خورديم، پس حق داريم خشمگين باشيم. آيا به واقع، احساس ما  درست بود؟ 

من فكر مى كنم بود. مشكل، اطلاعات نادرست بود.  
آورد.  خواهد  ابد دوام  تا  عشقى  وسواس  اين  بود كه  اين  اطلاعات  نادرستى       
بايد آگاهى بيشترى به دست مى آورديم. مشاهدات بايد به ما آموخته باشد كه اگر 
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مردم در هيجان عشق و عاشقى باقى بمانند، آن گاه همه به  مشكلات جدى دچار 
مى شوند. امواج اين شوك به كار، صنعت، كليسا، تحصيلات و بقيه ى جامعه سرايت 
 مى كند. چرا؟ چون كسى كه عاشق است به ديگر مسايل بى توجّه مى شود. به همين 
علتّ است كه آن را   «وسواس» مى ناميم. دانشجويى كه عاشق است نمراتش افت 
تاريخ  امتحان  فردا  بخوانيد.  خوب  درس  نمى توانيد  هستيد  عاشق  وقتى  مى كند. 
همه  چيز  عاشقيد،  وقتى  مى دهد؟  اهمّيّت  سال 1812  جنگ  به  كسى  چه  داريد، 
نامربوط به نظر مى رسد. يك نفر به من گفت: «دكتر چاپمن، ديگر كارم را دوست 

ندارم؟» 
     پرسيدم: «منظورت چيست؟»  

     گفت: «عاشق دخترى شدم و نمى توانم هيچ كارى را به پيش ببرم. نمى توانم 
ذهنم را به كارم متمركز  كنم. تمام روز به او فكر و رؤياپردازى مى كنم.»  

     شادمانى عاشقى، ما را دچار اين توهّم مى كند كه رابطه اى صميمى داريم. 
احساس مى كنيم كه به يكديگر  تعلقّ داريم. ايمان داريم كه مى توانيم بر همه ى 
مشكلات پيروز شويم. احساس نوع دوستانه اى به هم  داريم. مرد جوانى در مورد 
نامزدش گفت: «نمى توانم كارى كنم كه نامزدم ناراحت شود. تنها آرزوى من  شاد 
و خوشبخت بودن اوست. هر كارى بتوانم مى كنم تا او خوشبخت و شاد باشد.» 
چنين وسواسى خود- محورى را اشتباه مى داند و آن را ريشه كن مى كند و ما به 
نوعى مادر «ترزا» تبديل مى شويم كه مى خواهد  همه چيز را به نفع محبوب خود 
تمام كند. علتّ اين كار اين است كه از صميم قلب معتقديم طرف مقابل نيز  چنين 
احساسى به ما دارد. باور داريم كه او به برآورده كردن نيازهاى ما پايبند است. اين 

كه او هم مرا  دوست دارد و هرگز كارى نمى كند كه من آسيب ببينم و برنجم.  
     اين تفكّر، هميشه رؤيايى است. نه اينكه تفكّر و احساس ما ناخالص باشد، نه! 
ما واقع گرا نيستيم. ما نمى  توانيم ماهيت واقعى انسان را بشناسيم. ما بدون شك 
موجوداتى خودخواه هستيم. دنيا در اطراف ما حركت  مى كند. هيچ كدام از ما به طور 

كلىّ بشر دوست نيستيم. شادمانى تجربه ى عاشقى، تنها ما را دچار خيال  مى كند. 
     وقتى دوره ى عشق و عاشقى سپرى مى شود (متوسّط دو سال) به دنياى واقعى 
برمى گرديم و دوباره به  خود مى آييم. شوهر، آرزوهايى را بيان مى كند كه با آرزوى 
همسرش متفاوت است. او رابطه ى جنسى  مى خواهد، امّا زن خيلى خسته است. 
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زن  خوبى  نيست!»  مى گويد: «فكر  زن  امّا  بخرد،  جديدى  خودروى  مى خواهد  او 
را  زيادى  وقت  ندارم  دوست  مى گويد: «من  مرد  امّا  ببيند،  را  والدينش  مى خواهد 
با خانواده ى  تو باشم.» كم كم، توهّم صميميت از بين مى رود و آرزوها، عواطف، 
افكار و الگوهاى رفتارى شخص،  خودش را نشان مى دهد. اين ها دو انسان جدا 
از هم هستند. ذهن آن ها با هم سازگار نيست و هيجان هايشان تنها در اقيانوس 
عشق، مدّت كوتاهى با هم آميخته شد. حالا امواج واقعيّت آن ها را از هم جدا كرده 
 است. عشق آن ها تمام مى شود و در آن نقطه هم ديگر را كنار مى زنند و از هم جدا 
مى شوند. طلاق مى گيرند و به جست و جوى تجربه ى عشقى ديگرى مى پردازند 
يا اين كه كار سخت يادگيرى عشق ورزى  را بدون شادمانى وسواس عشق شروع 

مى كنند. 
     آيا اين يعنى كه با عاشق شدن به دام ازدواج افتاده ايم و دو راه بيشتر نداريم: 
(1) اين كه با بدبختى به  زندگى با همسر خود ادامه دهيم يا اينكه (2) سريع از 
كشتى پياده شويم و يك مورد ديگر را امتحان  كنيم؟ نسل ما مورد دوم را انتخاب 
كرده است، در حالى كه نسل پيشين بيشتر وقت از گزينه ى اوّل استفاده  مى كرد. 
شايد پيش از اين كه به طور خودكار نتيجه گيرى كنيم كه انتخاب ما درست بوده 
است، بايد اين  اطّلاعات را بررسى كنيم. در حال حاضر تحقيقات نشان مى دهند كه 
شصت درصد   از ازدواج هاى دوم به  طلاق منتهى مى شود و چنان چه زوجين فرزند 

داشته باشند اين ميزان افزايش مى يابد. 

     پژوهش نشان مى دهد كه راه حل سوم و بهترى وجود دارد: بدانيم تجربه ى 
عشق و عاشقى، چيزى جز  اوج هيجانى زودگذر نبوده و حالا بايد با همسر خود به 
دنبال يك عشق واقعى باشيم. اين نوع عشق  هيجانى است، امّا وسواسى نيست. 
اين عشقى است كه منطق و احساس را به هم پيوند مى زند. عملى ارادى  است و 
مستلزم نظم است و نياز به رشد شخصى را گوشزد مى كند. اساسى ترين نياز عاطفى 
ما عاشق  شدن نيست، بلكه مورد عشق ورزى واقع شدن است: شناخت عشقى كه 
ناشى از منطق و انتخاب باشد و نه  غريزه؛ نياز دارم مورد محبّت كسى باشم كه 
تصميم مى گيرد مرا دوست داشته باشد، كسى كه وجود مرا  دوست داشتنى مى بيند.  
     اين نوع عشق به تلاش و نظم نياز دارد. تصميم مى گيريم تلاش كنيم و انرژى 
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خود را صرف سود رسانى  به طرف مقابل نماييم تا با غنى شدن زندگى او، خودمان 
به رضايت برسيم، رضايتى كه از داشتن يك  انسان دوست داشتنى حاصل مى شود. 
اين حقيقت به شادمانى تجربه ى عشق و عاشقى نياز ندارد. در  حقيقت، عشق واقعى 

تا زمانى كه تجربه ى عشق و عاشقى، دوره ى خود را طى نكند پديد نمى آيد.  
     ما از انجام كارهاى مهربانانه و از روى بخششى كه تحت تأثير اين وسواس 
انجام مى دهيم اعتبار كسب  نمى كنيم. ما را نيرويى غريزى به جلو مى راند كه فراتر 
از الگوهاى رفتارى معمولى ماست. امّا اگر به  انتخاب خود به دنياى واقعى برگرديم 

و همچنان انسانى بخشنده و مهربان باشيم به عشق واقعى دست يافته  ايم.  

     اگر خواهان رشد عاطفى هستيم بايد نياز عاطفى ما به عشق برآورده شود. 
افراد متأهل مى خواهند از  همسرشان علاقه و عشق ببينند. وقتى اطمينان داريم كه 
همسرمان ما را قبول دارد، ما را مى خواهد و  خواهان سلامت ماست، احساس امنيت 
احساس  هيجان ها  را  اين  همه ى  ما  عاشقى،  و  عشق  مرحله ى  طى  در  مى كنيم. 
كرديم. تا زمانى كه اين هيجان ها وجود داشتند، ما احساسى آسمانى داشتيم. اشتباه 

ما اين بود كه  فكر مى كرديم اين احساس ابدى است.  
     اما قرار نبود آن وسواس تا ابد ادامه داشته باشد. اين حالت موضوع اصلى كتاب 
«ازدواج مقدمه اى بيش  نيست» را تشكيل داده و در آن بر اين نكته تأكيد مى شود 
كه عشق واقعى منطقى و ارادى است. اين همان  عشقى است كه خردمندان هميشه 

ما را به آن فرا مى خوانند. عشقى با شناخت و انگيزه. 
     اين براى زوج هاى متأهلى كه همه ى احساس هاى دوران عاشقى خود را از 
دست داده اند خبر خوبى  است. اگر عشق يك انتخاب است، پس آن ها گنجايش 
اين را دارند كه پس از فرونشستن هيجان هاى  عشق و عاشقى و بازگشت به دنياى 
يك  نگرش  با  عشق  نوع  اين  باشند.  داشته  دوست  را  يكديگر  همچنان  حقيقى 
شروع مى شود؛ يعنى، با تفكّر. عشق نگرشى است كه مى گويد: «من با تو ازدواج 
كردم و تصميم  گرفتم پاسدار دل بستگى هاى تو باشم.» بعداز اين مرحله كسى 
كه تصميم مى گيرد دوست داشته باشد، راه  هاى مناسب بيان و اجراى آن تصميم 

را پيدا مى كند. 
     ممكن است عدّه اى بگويند: «امّا اين خيلى خشك و بى نتيجه به نظر مى رسد. 
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عشق به صورت يك  نگرش و با رفتارى مناسب؟ مگر مى شود؟ پس آن شهاب ها 
و بالن ها و هيجان هاى شديد كجا مى روند؟  پس روحيه ى انتظار، چشمك زدن، 
حرارت، بوسه و هيجان رابطه ى جنسى چه مى شود؟ پس امنيت  عاطفى اطّلاع از 

اين كه من به نظر او بهترين هستم كجا مى رود؟» 
     اين كتاب مى خواهد همين را بگويد. چطور به اعماق وجود هم پى ببريم و به 
نياز عاطفى احساس دوست  داشته شدن برسيم؟ اگر بتوانيم آن را ياد بگيريم و عمل 
كنيم، عشق ما هيجان انگيز خواهد بود و حتى  احساس شيفتگى نيز خواهيم كرد. 

در بسيارى از سمينارها و نشست هاى مشاوره ى خصوصى، سال ها درباره ى پنج 
زبان عشق بحث كرده  ام. هزاران نفر گفته هاى مرا كه اكنون مى خوانيد، پذيرفته اند. 
فايل هاى من پر از نامه هايى است كه آن  ها را از كسانى كه هرگز نديده ام دريافت 
به  عشق  ى  را  درباره  شما  دى هاى  سى  از  يكى  نوشته اند: «دوستى  كه  كرده ام 
من قرض دارد و آن سى دى، ازدواج و زندگى ما را دگرگون كرد. سال ها تلاش 
مى كرديم تا يكديگر را دوست داشته باشيم، امّا تلاش هاى ما به بى توجّهى عاطفى 
مى رسيد. حالا كه زبان  عشق طرف مقابل را دريافتيم، فضاى عاطفى و هيجانى 

ازدواج ما خيلى بهتر شده است.  
     هنگامى كه مخزن عشق عاطفى همسر شما پر شده است و در عشق شما 
احساس امينت مى كند، تمام دنيا  در نظر او روشن جلوه مى كند و تمام تلاش خود 
را به كار خواهد گرفت تا به بالاترين پلكان زندگى  صعود كند. امّا وقتى كه مخزن 
عشق خالى است؛ احساس مى كند مورد سوءاستفاده قرار گرفته و مورد  عشق ورزى 
واقع نشده است، كلّ دنيا به نظرش تيره و تار مى رسد و هرگز در اين دنيا موفّق 
نمى شود.  در پنج فصل بعدى اين كتاب، پنج زبان عاطفى و هيجانى عشق را شرح 
مى دهم و بعد در فصل نهم،  چگونگى تشخيص زبان اصلى عشق طرف مقابلتان را 

به شما آموزش مى دهم تا تلاش هايتان در راه عشق  ورزى به بار بنشيند.  

نوبت شما  
     به آن نقطه از ازدواج خود بازگرديد كه چشمانتان به روى «حقيقت» باز شد و 
هيجانات رمانتيك كم رنگ  شدند. اين مسأله روابط شما را به چه نحوى تحت تأثير 

قرار داد؛ به سمت بهتر شدن يا بدتر شدن؟ 
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فصل چهارم   
زبان عشق: شماره يك  

كلمات محبتّ آميز، مثبت و تأييد كننده  

     مارك تواين گفت «من با يك تعريف و تحسين دو ماه زنده مى مانم.» اگر 
سخن مارك تواين را كلى در  نظر بگيريم، سالى شش جمله ى تحسين آميز، مخزن 

عشق او را پر نگه مى دارد، امّا احتمالاً نياز همسر  شما بيش از اينهاست. 
     يك راه هيجان انگيز براى ابراز عشق استفاده از كلمه هاى تشويق و تقويت 
كننده است. سليمان - نويسنده ى ادبيات حكمت عبرى باستان- نوشت: «مرگ و 
زندگى در دست زبان است.» بسيارى از زوج ها هرگز به  قدرت واژگان محبّت آميز 
پى نبرده اند. سليمان مى گويد: «قلبى مضطرب مرد را به زمين مى كوبد، امّا  كلمه اى 

محبّت آميز او را شاد مى كند.»  
     تعريف كلامى يا استفاده از واژگان قدردانى و محبّت آميز، رابط هاى قدرتمند 
عشق هستند: بهترين راه اين  است كه آن ها را با  جمله هاى ساده و آشكار بيان 

كنيد، مثل: 
      «در اين لباس زيبا به نظر مى رسى.» 

      «چقدر آن لباس به تو مى آيد!» 
      «از اين كه هميشه به موقع به دنبالم مى آيى تا مرا از سركار به خانه ببرى 

واقعاً متشكرم» 
      «ممنون كه امشب پرستار بچّه را آوردى. خواستم بدانى كه محبّتت را فراموش 

نمى كنم.» 
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      «تو واقعاً انسان مسئوليت پذيرى هستى و من احساس مى كنم كه هميشه 
مى توانم روى تو حساب كنم.» 

     اگر زن و شوهر مدام اين كلمات محبّت آميز و حاكى از قدردانى را از يكديگر 
بشنوند، فضاى آن ازدواج  چگونه خواهد بود؟

     چند سال پيش در مطبم نشسته بودم و در اتاق باز بود. خانمى وارد سالن شد و 
گفت: «يك دقيقه فرصت  داريد؟» 

     گفتم: «حتماً، بفرماييد.» 
كه  كنم  كارى  نمى توانم  دارم.  مشكلى  من  چاپمن،  گفت: «دكتر  و  نشست       
چه  هر  مى كنم.  التماس  او  به  كه  است  ماه  نه  رنگ  كند.  را  خواب  اتاق  شوهرم 

مى دانستم امتحان كرده ام، ولى نتوانستم او را وادار كنم  آن جا را رنگ كند.» 
نقاشى  كارفرماى  من  آمديد.  اشتباه  خانم  بگويم  كه  بود  اين  من  فكر  اولين       

ساختمان نيستم. امّا گفتم: «بيشتر  شرح بده!»  
     او گفت: «خوب، شنبه ى گذشته يك نمونه ى آن. مى دانيد تمام روز شوهر من 

چه مى كرد؟  او مشغول  بروزرسانى كامپيوترش بود!»  
      - «خوب شما چه كار كرديد؟»

     رفتم و گفتم: «باب نمى فهمم، امروز روز خوبى براى رنگ زدن اتاق خواب بود 
ولى تو تمام روز با كامپيوترت  مشغول بودى. »

     پرسيدم: «خوب بالاخره اتاق خواب را رنگ كرد؟»
      -  «نه، هنوز رنگ نشده. نمى دانم چه كار كنم. »

     گفتم: «بگذار سؤالى از تو بپرسم. آيا تو با كار كردن با كامپيوتر مخالفى؟»
      -  «نه امّا مى خواهم اتاق خوابم رنگ شود. »

      -  «آيا مطمئنى كه همسرت مى داند مى خواهى اتاق خواب را رنگ بزند؟»
     گفت:  «بله او مى داند. نه ماه است كه دارم به او مى گويم. »

      -  «يك پرسش ديگر، آيا همسرت تا به حال كارى را خوب انجام داده است؟»
      -  «مثل چى؟»

      -  «مثل بيرون بردن زباله ها يا بيرون كردن حشرات از داخل ماشينى كه شما 
مى رانيد، يا بنزين زدن  به خودرو، يا پرداخت قبض ها و يا به چوب رختى آويزان 

كردن كتش؟»
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      -  «بله او بعضى از اين ها را انجام مى دهد. »
      -  «پس دو پيشنهاد به تو مى دهم. اوّل، ديگر درباره رنگ زدن اتاق خواب حرف 

نزنيد. تكرار مى كنم  ديگر حرفى در اين باره نزنيد! »
      -  «نمى دانم اين كارم چه طور به حل اين موضوع  كمك مى كند؟»

      -  «ببين! گفتى او مى داند كه تو مى خواهى اتاق خوب نقاشى شود. ديگر لازم 
نيست به او بگويى. او  از پيش اين را مى داند. دومين پيشنهاد من اين است كه 
بار ديگر كه همسرت كار خوبى انجام داد  از او تشكّر و تعريف كن. اگر زباله را 
بيرون برد بگو: «باب، خيلى ممنون كه اين كار را برايم  انجام مى دهى.» نگو، تا تو 
بخواهى زباله ها را بيرون ببرى، مگس ها قبل از تو اين كار را كرده اند. اگر ديدى 
كه قبض برق را پرداخت كرد، دستت را روى شانه اش بگذار و بگو: «باب، از تو 
 ممنونم كه قبض برق را پرداخت مى كنى. من شنيده ام شوهرانى هستند كه اين 
كار را نمى كنند و  مى خواهم بدانى چقدر از تو ممنون هستم.» يا اين كه «از اين 
كه از بچّه ها مراقبت كردى تا من  بتوانم به كارم برسم از تو ممنونم.» هر بار كه او 

كارى انجام مى دهد، از او تشكر كن و از او  تعريف كن.  
     زن گفت: «نمى دانم اين ها چه ربطى به رنگ شدن اتاق خواب دارد. »

     گفتم: «تو از من راهنمايى خواستى و آن را گرفتى. بفرماييد. »
     وقتى از دفتر من خارج شد، خيلى خوشحال نبود. سه هفته بعد به دفترم آمد و 
گفت: «نتيجه داد!» او استفاده  از كلمات محبّت آميز را كه انگيزه بخش تر از غرغر 

كردن است را ياد گرفته بود. 
دلخواهتان  كارهاى  انجام  به  همسرتان  كردن  وادار  براى  نمى كنم  پيشنهاد       
عشق  برسيد.  خودتان  خواسته ى  به  كه  معنا  نيست  اين  به  عشق  كنيد.  چاپلوسى 
در  برسد.  خواسته  اش  به  و  شود  خوشحال  مقابلتان  طرف  كه  كنيد  كارى  يعنى 
حقيقت وقتى از كلمات محبّت آميز استفاده مى كنيد، طرف شما نيز انگيزه مى يابد و 

كارى  را براى رسيدن شما به آرزويتان انجام مى دهد.  

كلمات تشويق آميز
     تعريف و تمجيد تنها يك راه براى ابراز واژه هاى محبّت آميز به همسرتان است. 
يعنى  كردن  تشويق  كلمه ى  است.  آميز  تشويق  كلمات  استفاده  از  ديگر،  راه  يك 
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ترغيب به شجاعت. همه ى ما در بعضى زمينه ها احساس ناامنى مى كنيم. جرأت 
نداريم و ترس، ما را از انجام كارهاى مثبت مورد علاقه مان باز مى دارد. پتانسيل 
شنيدن  منتظر  و  است  شده  گرفتار  ناامنى  از  هاله اى  در  شما  همسر  درون  پنهان 

كلمات تشويق  آميز شماست. 
     آليسون هميشه دوست داشت نويسنده شود. در روزهاى پايانى دوره ى دانشجويى 
چند دوره ى آموزشى در  زمينه خبرنگارى ديد. سريع دريافت كه هيجان او نسبت به 
نوشتن بيشتر از علاقه اش به تاريخ است ( رشته اى كه در دانشگاه مى خواند). براى 
تغيير رشته خيلى دير بود، امّا بعد از تمام كردن كالج و به ويژه قبل از تولدّ اوّلين 
فرزندش، چند مقاله نوشت. يكى از مقاله هايش را به يك مجله داد، امّا وقتى آن 
را رد  كردند، هرگز جرأت نكرد نوشته ى ديگرى را پيشنهاد كند. حالا كه بچّه ها 
بزرگتر شده اند، وقت بيشترى  براى فكر كردن دارد. آليسون دوباره مشغول نوشته 

شده است. 
توجّه  آليسون  نوشتن  به  زياد  ازدواج  اوّل  روزهاى  در  آليسون،  شوهر  كيت،       
نمى كرد، سرگرم كار خودش  بود. هر چند روزى او به اين نتيجه رسيد كه عميق ترين 
معناى زندگى در كار نيست، بلكه در روابط  است. ياد گرفت كه بيشتر به آليسون 
را  مقاله هاى  آليسون  از  يكى  شب  يك  بنابراين  كند.  توجّه  بستگى هايش  دل  و 
برداشت و خواند و پس از خواندن آن، به سالن نشيمن رفت و ديد آن جا آليسون 
كتاب مى خواند.  با خوشبينى و خوشحالى به آليسون گفت: «دوست ندارم مزاحم 
مطالعه ات بشوم، امّا آمدم بگويم. همين الآن  يكى از مقاله هاى تو را به نام چگونه 
از تعطيلات خود بهترين استفاده را بكنيم خواندم، تو خيلى خوب  مى نويسى. اين 
بايد چاپ شود! تو روان مى نويسى. كلمه هايت تصاويرى را در ذهن انسان به تصوير 
مى كشد كه من مى توانم تجسم كنم. تو سبك خوبى دارى. بايد اين مقاله ها را به 

چند مجله پيشنهاد كنى.» 
     آليسون با ترديد پرسيد: «واقعاً تو اين طور فكر مى كنى؟» 

     كيت گفت: «بله، حقيقتاً اين مقاله ات خوب است.» 
     وقتى كيت از اتاق بيرون رفت، آليسون به خواندن كتاب ادامه نداد. كتاب را 
بست و سى دقيقه به حرف  هاى كيت فكر كرد. نمى دانست اگر ديگران هم نظر 
كيت را داشته باشند چه طور مى شود. او به ياد  ناشرى افتاد كه كارش را قبول نكرده 
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بود، امّا به اين نتيجه رسيد كه حالا او تغيير عقيده داده است. حالا  نوشته هايش 
آب  ليوان  يك  برود  كه  اين  از  پيش  است.  شده  زيادتر  تجربه اش  و  شده اند  بهتر 
بنوشد يك  تصميم گرفت. او مقالاتش را به چندين مجله داد تا ببيند آن ها را چاپ 

مى كنند، يا نه. 
     واژه هاى تشويق آميز كيت، پانزده سال پيش گفته شدند. از آن زمان تاكنون 
مقالات زيادى از آليسون  منتشر شده است و حالا براى نوشتن يك كتاب قرارداد 
مى بندد. او نويسنده اى عالى است، امّا حرف هاى  تشويق آميز همسرش الهام بخش 

برداشتن اولين گام درمسير انتشار مقاله بود. 
     شايد همسر شما استعدادى نهفته در يكى يا دو زمينه از زندگى دارد كه براى 
در  است  لازم  شايد  دارد.  نياز  شما  تشويق آميز  شنيدن  كلمات  به  آن ها  شكوفايى 
كلاسى نام نويسى كند تا آن استعداد پرورش يابد.  شايد نياز به خواندن نوشته هاى 
افراد موفّق در آن زمينه دارد كه مى توانند نگرش گام گذاشتن به مرحله  ى بعد را 
در اختيار او بگذارند. ممكن است حرف هاى شما شجاعت لازم براى برداشتن اوّلين 

گام را در  همسرتان ايجاد كند. 
     خواهش مى كنم توجّه داشته باشيد منظورم اين نيست كه همسرتان را مجبور به 
انجام كار دلخواه خودتان  كنيد. من درباره ى تشويق كردن او به پرورش استعدادى 
كه در او هست صحبت مى كنم. براى مثال،  ممكن است خانمى همسرش را به 
يافتن يك شغل بهتر ترغيب كند و به خيال خودش در حال تشويق كردن  او باشد، 
امّا در نظر مرد اين كار به لعن و نفرين بيشتر شبيه است. ولى اگر شوهر مذكور، 
خودش انگيزه و  آرزوى مقام بهترى را داشته باشد، كلمات همسرش در اين امر 
بسيار يارى رسان خواهد بود. امّا تا زمانى  كه خودش نخواهد حرف هاى زنش به 
از  را  كنند  آن ها  ابراز  را  عشق  كه  اين  جاى  به  و  شد  خواهند  تلقّى  داورى  منزله 

يكديگر دور خواهد كرد.  
     اگر همسرتان مى گويد: «فكر مى كنم بايد كار دومى را هم در پيش بگيرم.» 
آنگاه شما فرصت داريد تا او  را تشويق به اين كار كنيد. كلمه هاى تشويق آميزى 
مثل اين ها «اگر تصميم به چنين كارى گرفته اى، بايد  بگويم كه موفق مى شوى، 
دوست دارم اين كار را بكنى. وقتى تصميم به كارى مى گيرى، انجامش مى دهى. 
اگر مى خواهى اين كار را بكنى هر كارى از دستم برآيد براى كمك به تو انجام 
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خواهد داد.» چنين  گفته هايى به همسرتان شجاعت مى دهد تا به دنبال يك كار 
دوم بگردد.  

نگاه  دنيا  به  مقابل  طرف  چشمان  دريچه ى  از  و  همدلى  به  كردن  تشويق       
كردن نياز دارد. ابتدا بايد بياموزيم  مهمترين مورد براى همسر ما چيست؟ آن گاه 
بگوييم:  سعى  مى كنيم  كلامى،  تشويق  با  كنيم.  تشويق  را  او  مى توانيم  كه  است 
«مى دانم. من اهميّت مى دهم. من با تو هستم. چه كمكى از من ساخته است؟» 
سعى مى كنيم نشان دهيم به او و تواناهايش ايمان داريم. به او اعتبار مى بخشيم 

و او را مى ستاييم. 
از  را  ما  كه  چيزى  نمى كنيم.  استفاده  خود  استعدادهاى  همه ى  از  ما  بيشتر       
پيشروى باز مى دارد، كمبود  شجاعت و جسارت است. يك زوج عاشق براى هم 
مانند كاتاليزور عمل مى كنند. البته، ممكن است بيان  كلمات تشويق كننده سخت 
باشد. ممكن است زبان اصلى عشق شما اين نباشد. ممكن است يادگيرى اين زبان 
متّهم  و  ايرادگيرى  شما  رفتارى  الگوى  اگر  ويژه  به  باشد.  سخت  شما  براى   دوم 

كنندگى بوده باشد، امّا  مطمئن باشيد كه ارزش تلاش را دارد. 

كلمات محبتّ آميز و مهربانانه
     عشق مهربان است. اگر مى خواهيم عشق خود را با زبان بيان كنيم، بايد از 

واژگان محبّت آميز استفاده  كنيم.  
معنى  جمله،  يك  بيان  روش  مى شود.  مربوط  ما  زدن  حرف  شيوه ى  به  اين       
آن را تغيير مى دهد. جمله ى   «دوستت دارم» وقتى كه با مهربانى و ملايمت گفته 
شود، مى تواند راه درست ابراز عشق باشد. امّا جمله ى «دوستت دارم؟» چطور؟ اين 
علامت سؤال معناى كلى آن كلمات را تغيير مى دهد. گاهى وقت ها زبان ما  يك 
چيز را مى گويد و لحن ما چيز ديگرى را. ما دو پيام ارسال مى كنيم. به طور معمول، 

پيام ما بر  مبناى تن صدايمان تفسير مى شود و نه كلماتى كه استفاده مى كنيم. 
     هنگامى كه اين جمله با صدايى خشن ادا مى شود، مفهومى از عشق در برندارد 
«خوشحال مى شوم امشب  ظرف ها را بشويم.» از سوى ديگر مى توانيم با حالتى 
مهربان مفهوم تنفّر، درد و حتى خشم را بفهمانيم و  اين كار گونه اى ابراز عشق 
تلقّى مى گردد. «از اين كه امروز عصر پيشنهاد كمك به من ندادى نا اميد  شدم و 
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رنجيدم.» وقتى اين جمله با حالتى مهربان و صادقانه گفته مى شود، مى تواند مفهوم 
عشق را  دربر داشته باشد. شخصى كه اين حرف را مى زند مى خواهد كه همسرش 
او را بيشتر بشناسد. او با ابراز  احساساتش قدمى در جهت ايجاد صميمت برمى دارد. 
مى خواهد فرصتى پيدا كند تا درباره ى رنجش خود  بحث كند و آرام شود. همين 
واژه ها اگر با صدايى بلند و خشن ادا شوند، نشانه ى عشق نيستند، بلكه نشانه  ى 

متّهم و قضاوت كردن هستند. 
     لحن صبحت كردن ما بسيار مهم است. به قول معروف «زبان خوش مار را از 

لانه بيرون مى آورد.»  
     وقتى همسرتان خشمگين و مضطرب است و ناسزا مى گويد، اگر مهربان باشيد، 
وقتى  مى كنيد.  صحبت  لطيف  و  نرم  بلكه  پاسخ  نمى دهيد،  او  به  لحن  همان  با 
حرف هاى او را به شكل اطّلاعاتى درباره ى احساسات  هيجانى او تفسير مى كنيد، 
اجازه مى دهيد كه از رنجش، خشم و برداشت خود از حادثه با شما سخن بگويد. 
 سعى مى كنيد خود را به جاى او بگذاريد و به رويدادها از زاويه ى ديد او نگاه كنيد و 
بعد برداشت خود  را از احساس او با مهربانى و نرمى بيان كنيد. اگر اشتباهى از شما 
سرزده است، به اشتباهتان اعتراف  كنيد و از او معذرت بخواهيد. اگر از انجام آن كار 
قصد ديگرى داشتيد و او طور ديگرى برداشت كرده  بود، با مهربانى اراده و منظور 
خود را بيان كنيد. تلاش كنيد طرف مقابل را درك كنيد و با او به توافق  برسيد نه 
اين كه بكوشيد تا ثابت كنيد كه برداشت شما تنها راه حل منطقى تفسير آن اتفاق 
است. اين عشق  بالغ و كامل است، عشقى كه اگر به دنبال ازدواجى شكوفا هستيم 

بايد از آن الهام بگيريم. 
و  شكست ها  به  عشق  نمى دهد.  امتياز  مقابل  طرف  اشتباهات  به  عشق       
كاستى هاى پيشين توجّه نمى كند.  هيچ كس كامل نيست. در ازدواج، ما هميشه 
بهترين يا درست ترين كار را انجام نمى دهيم. گاهى سخنان بد  و آزاردهنده اى به 
همسر خود مى زنيم، يا رفتار خوبى با او نداريم. نمى توانيم گذشته را پاك كنيم. تنها 
 مى توانيم به آن اعتراف كنيم و قبول كنيم كه اشتباه كرده ايم. مى توانيم عذرخواهى 
كنيم و سعى كنيم در  آينده طور ديگرى رفتار كنيم. با اعتراف به اشتباه و طلب 
بخشش، فقط مى توانم رنجش همسرم را تسكين  دهم. وقتى همسرم به شدّت با 
من بد رفتارى كرده بود و حالا با اندوه اعتراف مى كند و عذرخواهى مى  كند، تنها دو 
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راه در پيش روى دارم، تلافى كنم يا اينكه او را ببخشم. اگر بخواهم عدالت را اجرا 
كنم بايد به  داورى بنشينم و او را گناهكار بدانم. در اين صورت صميميت غيرممكن 
مى شود. امّا اگر تصميم به  بخشش بگيرم، صميميت باز مى گردد. بخشش تنها راه 

عشق ورزى است. 
     تعجّب مى كنم كه چگونه بسيارى از افراد، هر روز خود را با يادآورى گذشته 
كار،  اين  با  و  بياورند  امروز  به  را  ديروز  خطاهاى  كه  اصرار  دارند  مى كنند.  خراب 
كردى.  را  كار  اين  تو  كه  كنند. «باورم  نمى شود  مسموم  را  خود  شگفت انگيز  روز 
هيچوقت كارت را فراموش نمى كنم. نمى دانى چقدر به من ضربه زدى  . نمى دانم 
چطور مى توانى با خودخواهى آن جا بنشينى و بى تفاوت باشى. آن هم با اين رفتارى 
كه با من  كردى. بايد زانو بزنى و به من التماس كنى تا تو را ببخشم درآن صورت 
هم نمى دانم مى توانم تو را  ببخشم يا نه.» اين ها حرف هاى عاشقانه نيستند بلكه 

واژ هايى تلخ و ناشى از رنجش و كينه جويى اند. 
     تنها كارى كه مى توان با خطاها و كاستى هاى گذشته انجام داد اين است كه 
آن ها را به تاريخ بسپاريم. بله،  اتفّاقى است كه افتاده. به طور قطع به شما آسيب زده 
است و ممكن است هنوز هم بزند. امّا او به اشتباهش  اعتراف كرده و از شما خواسته 
او را ببخشيد. نمى توانيم گذشته را پاك كنيم، امّا مى توانيم آن را جزو  تاريخ به شمار 
آوريم و بپذيريم. مى توانيم از همين امروز رها از خطاهاى گذشته به زندگى ادامه 
دهيم.  بخشش يك احساس نيست، يك تعهّد است. انتخابى است براى نشان دادن 
مهربانى، نه توهين به فرد  خطاكار. بخشش نشانه ى عشق است. «دوستت دارم. 
به تو اهمّيت مى دهم و مى خواهم تو را ببخشم. با  وجودى كه احساساتم جريحه 
دار شده است، امّا نمى گذارم اين مسأله ما را از هم دور كند. اميدوارم از اين  تجربه 
درس بگيريم. دليل نمى شود كه چون اشتباه كردى آدم بدى نيستى. تو همسر من 
هستى و ما از اين  به بعد با هم ادامه مى دهيم.» اين ها كلمه هاى محبّت آميزى 

هستند كه با لحنى مهربان بيان مى شوند.  

گفتار فروتنانه  
     عشق تمنّا مى كند، درخواست نمى كند. وقتى چيزهايى را از همسرم مى خواهم، 
سه  فرزند  به  كه  مى شوم  تبديل  مادرى  يا  پدر  به  او  فرزند.  و  مى شوم  والد  من 
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ساله اش مى گويد بايد چه كارى  را انجام دهد. اين  حالت  در آن مورد ضرورى 
است، زيرا بچّه ى سه ساله سرد و گرم زندگى را نچشيده است و نمى داند كه  چگونه 
با مشكلات زندگى رو به رو شود. امّا در ازدواج، زن و شوهر با هم برابر هستند و 
شركاى  بزرگسالى محسوب مى شوند. ما كامل نيستيم، امّا بزرگ شده ايم و با هم 
جفت هستيم. اگر مى خواهيم  رابطه اى صميمى با هم داشته بشيم بايد از نيازها و 
آرزوهاى يكديگر باخبر باشيم. اگر مى خواهيم به هم  عشق بورزيم، لازم است از 

خواسته هاى طرف مقابل خود آگاه باشيم. 
     روش بيان آن خواسته ها بسيار مهم است. اگر به صورت دستور باشد امكان 
و  نيازها  اگر  داد.  خواهيم  فرارى  را  خود  همسر  و  برده ايم  بين  از  را  صميميت 
خواسته هاى خود را به صورت خواهش و تمنّا بيان  كنيم، او را راهنمايى كرده ايم 
و به او دستور نداده ايم. شوهرى كه مى گويد: «پاستاهاى تو عالى اند. ميشه  اين 
هفته باز هم از آن ها بپزى؟» به همسرش نشان مى دهد كه چگونه او را دوست 
داشته باشد و بنابراين  همين مسأله باعث ايجاد صميميت مى شود. از سوى ديگر، 
شوهرى كه مى گويد: «اى كاش حداقل يك بار  ما هم يك غذاى درست و حسابى 
نشان  مى دهد  را  بچّه ها  رفتار  چنان  هم  و  است  نشده  بزرگ  هنوز  مى خورديم.» 
غذا  خودت  بگويد: «خوب  و  دهد  نشان  واكنش  هم  همسرش  كه  دارد  احتمال  و 
درست كن.» همسرى  كه مى گويد: «فكر مى كنى اين هفته بشود داخل آب روى 
شيروانى را تميز كنى؟» با خواهش كردن عشق  خود را نشان مى دهد. امّا همسرى 
كه مى گويد: «اگر آب روى شيروانى را زود تميز نكنى، سقف خانه  پايين مى آيد. 
ديگر كم مانده كه درخت از داخل آن ها سبز شود!» عشق نمى ورزد و به همسرى 

سلطه جو  تبديل شده است.  
     هنگامى كه از همسر خود خواهش مى كنيد؛ ارزش و توانايى هاى او را تأييد 
مى نماييد.  با اين كارتان  نشان مى دهيد كه او توانايى دارد و مى تواند كارى مهم 
و ارزشمند براى شما انجام دهد. امّا وقتى دستور  مى دهيد، نه تنها عشق خود را 
نشان نمى دهيد، بلكه به يك فرمانرواى مستبد تبديل مى شويد. همسرتان  احساس 
حق   مى كنيد،  خواهش  كه  زمانى  است.  شده  تحقير  و  نيست  تأييد  مورد  مى كند 
انتخاب را به طرف  مقابل مى دهيد. همسر شما مى تواند انتخاب كند كه آن را قبول 
يا رد كند، چون عشق هميشه براى انسان  حق انتخاب مى گذارد. همين ويژگى به 
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عشق معنا مى دهد. همين كه مى دانم همسرم مرا آن قدر دوست  دارد كه به يكى 
از خواهش هاى من پاسخ دهد، به من نشان مى دهد كه به من اهميت مى دهد و 
مرا دوست  دارد و به من احترام مى گذارد. مرا تحسين مى كند و مى خواهد كارى 
خوشايند براى من انجام دهد. ما با  روش دستور دادن، به عشق دست نخواهيم 
يافت. ممكن است همسر من دستورهايم را اجرا كند، امّا اين  نشانه اى از عشق در 
خود ندارد. اين عملى است از روى ترس يا احساس گناه يا هيجانى ديگر به غير 
 ازعشق. بنابراين، خواهش كردن امكان ابراز عشق را فراهم مى كند، در حالى كه 

دستور دادن، آن احتمال  را از بين مى برد.  

گويش هاى مختلف زبان عشق
     واژه هاى مثبت و محبّت آميز يكى از پنج زبان اصلى عشق هستند. هر چند 
در بين آن ها گويش هاى  زيادى ديده مى شود كه پيش تر درباره ى برخى از آن ها 
صحبت كرديم، ولى گونه هاى ديگرى نيز  هست. كتاب و مقاله هاى بسيارى در 
اين باره نوشته شده است. همه ى اين گويش ها تأييد طرف مقابل را  مورد تأكيد 
قرار مى دهند. روانشناس نامى «ويليام جيمز» گفت: «به احتمال زياد ژرف ترين نياز 
انسان  اين است كه احساس كند مورد قدردانى قرار مى گيرد. كلمه هاى تأييدى اين 
نياز را در بسيارى از افراد  برآورده مى كند». اگر شما اهل استفاده از اين ها نيستيد، 
اگر زبان اصلى عشق شما كلامى نيست و فكر  مى كنيد كه همسرتان به آن زبان 
و  محبّت  آميز  عنوان «كلمات  با  دفترچه اى  كه  مى كنم  پيشنهاد  مى گويد،  سخن 
مى خوانيد،  عشق  درباره ى  كتابى  يا  مقاله  وقتى  باشيد.  داشته  همراه  به  مثبت» 
درباره ى  سخنرانى  يك  وقتى  كنيد.  يادداشت  را  آن  محبّت  آميز  و  مثبت  كلمات 
عشق مى شنويد يا مى شنويد كه دوستى از شخص  ديگرى تعريف مى كند، آن را 
يادداشت كنيد. به مرور زمان، فهرستى از واژه هاى محبّت آميز خواهيد  داشت كه 

مى توانيد از آن ها براى نشان دادن عشق خود به همسرتان استفاده كنيد.  
     ممكن است بخواهيد به طور غيرمستقيم، كلمه هاى مثبت و محبّت آميز را به 
گوش همسرتان برسانيد و در  نبود همسرتان درباره ى او مثبت حرف بزنيد و فكر 
كنيد. بى ترديد يك نفر به همسرتان مى گويد و شما  اعتبار كامل عشقى را به دست 
مادرش  حرف  وقتى  است.  عالى  چقدر  او  كه  بگوييد  همسرتان  مادر  به  مى آوريد. 
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شما را به گوش او رساند، او تقويت مى شود و كارت اعتبارى عشق شما پر مى شود. 
همين طور در  برابر ديگران و در حضورش از او تعريف كنيد. وقتى در جمع از او 
تعريف مى كنيد، مطمئن باشيد كه  اعتبار خود را در نظر همسرتان افزايش مى دهيد. 
مى توانيد اين واژه هاى محبّت آميز و مثبت را براى  همسرتان بنويسيد. كلمه هاى 

نوشته شده اين برترى را دارند كه مى توان آن ها را چندين بار خواند. 
     من در كتاب صخره كوچك «Little Rock» نوشته ى «اركانزاس» درس 
روز  يك  در  گرفتم.  ياد  عشق  زبان هاى  و  محبّت  آميز  واژگان  ى  درباره  مهمى 
بهارى، بيل و بتى را ملاقات كردم. آن ها در خانه اى با  حصارهاى سفيد، چمن هاى 
سبز و گل هاى بهارى پرشكوفه زندگى مى كردند. جاى باصفايى بود. هر چند  در 
داخل خانه احساس كردم كه صفا و صميميت جان باخته است. ازدواج آن ها به 
نقطه پايان نزديك شده  بود و در مسير جدايى افتاده بود. دوازده سال زندگى و دو 
هيچ  در  مى رسيد  نظر  به  ازدواج  كرده اند.  هم  با  چرا  نمى دانستند  خودشان  بچّه، 
موردى با هم توافق ندارند، تنها وجه اشتراك آن ها علاقه شان به  فرزندانشان بود. 
وقتى ماجرا را شرح دادند، فهميدم كه بيل، فردى معتاد به كار بود كه زياد با بتى 
وقت  نمى گذراند. بتى هم به طور نيمه وقت كار مى كرد تا در خانه نباشد. روش 
سازگارى شان فرار از  يكديگر بود. آن ها تلاش مى كردند كه از يكديگر دور بمانند 
تا زياد با هم دعوا نكنند. اين گونه بود كه  درجه ى روى مخزن عشق آن ها «خالى» 

را نشان مى داد. 
     به من گفتند به نزد مشاوره ازدواج رفته اند امّا به نظر نمى رسيد كه پيشرفت 
زيادى كرده باشند. در  سمينار ازدواج من شركت كرده بودند و من فرداى آن روز آن 
جا را ترك مى كردم. احتمالاً اين تنها  برخورد من با بيل و بتى بود. تصميم گرفتم 

همه ى انرژى ام را در يك نقطه متمركز كنم.  
     با هر كدام از آن ها جداگانه يك ساعت صحبت كردم. با دقّت به حرف هاى 
در  مخالفت هايشان،  و  رابطه  بودن  خالى  كه  على رغم  فهميدم  دادم.  گوش  آن ها 

موارد خاصى از يكديگر راضى بودند. 
     بيل اعتراف كرد كه «او مادرى خوب، خانه دار و آشپز برجسته اى است»؛ امّا در 
ادامه گفت: «او هيچ  محبّتى به من نمى كند. من تمام روز كار مى كنم، ولى او هيچ 
تشكّرى نمى كند.» وقتى با بتى حرف زدم او  قبول داشت كه بيل خيلى خوب آن ها 
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را تأمين مى كند. امّا ادامه داد: «ولى در كارهاى خانه به من كمك  نمى كند و هيچ 
وقتى براى من ندارد. فايده ى داشتن خانه و ماشين چيست وقتى همه در كنار هم 

نمى توانيم  از آن ها لذّت ببريم؟» 
     با توجّه به اين آگاهى، تصميم گرفتم كه به هر كدام از آن ها تنها يك پيشنهاد 
بكنم. به طور جداگانه به هر  يك گفتم كه كليد ايجاد تغيير در فضاى ازدواجشان در 
دست اوست. گفتم: «كليد آن، قدردانى كلامى از  چيزهايى است كه در جفت خود 
دوست داريد، و نيز گله نكردن از مواردى كه نمى پسنديد.» ما ديدگاه  هاى مثبتى 
كه آن ها نسبت به هم داشتند را مرور كرديم و به هر كدام كمك كرديم فهرستى 

از  رفتارهاى مثبت طرف مقابل را يادداشت كند.  
     فهرست بيل روى فعاليت هاى بتى به عنوان يك مادر وكدبانو و آشپز متمركز 
بود. فهرست بتى درباره ى  بيل روى كارهاى سخت و تأمين مالى خانواده متمركز 
بود. ما تا آن جا كه مى توانستيم اين فهرست را  كوتاه كرديم. فهرست بتى به اين 

شكل درآمد:  
     • در تمام اين دوازده سال يك روز هم دست از كار برنداشته است. 

     • او نسبت به كارش حالت تهاجمى دارد. 
     • طى اين سال ها چندين ترفيع كارى گرفته است. 

     • هميشه به فكر اين است كه از راه هاى گوناگون بهره ورى خود را افزايش 
دهد.  

     • هر ماه هزينه هاى خانه را مى پردازد. 
     • مدير مالى خوبى است. 

     •سه سال پيش ماشينى خريد تا با آن تفريح كنيم. 
     • كارهاى حياط را يا خودش انجام مى دهد و يا كسى را براى اين كار استخدام 

مى كند. 
     • در تأمين هزينه ها خساست به خرج نمى دهد. 
     • ماهى يك بار زباله ها را از خانه بيرون مى برد. 

     • او مى گويد حقوقت را هر طور كه دوست دارى براى خودت خرج كن. 

     فهرست بيل به اين شكل بود: 
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     • هر روز تخت خواب را مرتبّ مى كند. 
     • خانه را تميز و مرتبّ مى كند. 

     • هر روز صبح بچّه ها را با صبحانه اى عالى راهى مدرسه مى كند. 
     • هفته اى سه روز شام مى پزد. 

     • خريد بيرون با اوست. 
     • در انجام تكليف بچّه ها به آن ها كمك مى كند. 

     • او بچّه ها را به مدرسه و كليسا مى رساند و برمى گرداند. 
     • در مدرسه ى «ساندى» در كلاس اوّل تدريس مى كند. 

     • لباس هايم را به خشكشويى مى برد. 

به  مى شوند  متوجّه  آينده  هفته ى  در  كه  را  مواردى  كردم  پيشنهاد  آن ها  به       
ليست اضافه كنند. همين طور  پيشنهاد كردم كه هفته اى دو بار، يك رفتار مثبت 
را انتخاب كنند و به خاطر آن از همسرشان قدردانى  كنند. يك برنامه ى ديگر نيز 
به آن ها دادم. به بتى گفتم اگر بيل از او تشكّر و تعريف كرد، همان لحظه  او نيز از 
بيل تعريف نكند؛ آن تشكّر را بپذيرد و بگويد: «از اين كه به من گفتى، ممنونم.» به 
بيل هم همان  را گفتم. آن ها را تشويق كردم كه تا دو ماه، هر هفته، به اين روش 
ادامه دهند، اگر اين كار به نظرشان  مفيد بود ادامه دهند، امّا اگر اين آزمايش فضاى 

ازدواج آن ها را تغييرنداد، آن را به عنوان تلاشى ناموفّق  تلقّى كنند. 
     فرداى آن روز سوار هواپيما شدم و به خانه برگشتم. در دفترچه يادداشتم نوشتم 
كه دو ماه بعد به بيل و بتى  زنگ بزنم تا ببينم چه اتفّاقى رخ داده است. وقتى در 
ميانه ى تابستان به آن ها تلفن كردم، خواستم كه با هر  كدام جداگانه صحبت كنم، 
با تعجّب دريافتم كه نگرش بيل خيلى تغيير كرده است. او حدس زده بود كه  همان 
پيشنهاد را به بتى كرده باشم، امّا همه چيز خوب بود. بتى براى كار سخت و تأمين 
خانواده از او  تشكّر مى كرد. «احساس مى كنم كه دوباره مرد هستم. او اين احساس 
را به من مى دهد. دكتر چاپمن چند  راه پيدا كرده ايم و فكر مى كنيم مسيرمان هموار 

شده است.»  
     وقتى با بتى جو صحبت كردم فهميدم كه او خيلى زياد تغيير نكرده است. او 
گفت: «او كمى بهتر شده است،  دكتر چاپمن او هنوز زياد براى من وقت نمى گذارد 
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و هنوز مشغول كارش است و ما زياد با هم نيستيم.» 
     به حرف هاى بتى كه گوش كردم، فهميدم مشكل از كجاست. به كشف بزرگى 
دست يافتم. زبان عشق او  مثل همسرش نبود. معلوم بود كه زبان اصلى عشق  بيل 
از  و  بود  سخت كوشى  آدم  او  تشكّرآميز  است.  و  آميز  محبّت  واژه هاى  از  استفاده 
كارش لذّت مى برد، امّا مى خواست همسرش بيشتر از كار او قدردانى  كند. اين الگو 
در كودكى براى او شكل گرفته بود و نياز به جمله هاى محبّت آميز و ستايش در 
زندگى  بزرگسالى او بسيار مهم بود. ازطرف ديگر، بتى از نظر عاطفى به چيزى نياز 
داشت. كلمه هاى مثبت  خوب بودند، امّا نياز عاطفى شديد او به چيز ديگرى بود. 

اين وضعيت ما را با زبان عشق شماره ى دو  آشنا مى كند. 

نوبت شما  
     نمونه هايى را در مورد همسرتان متذكّر شويد كه حرف هاى او تأثير بزرگى بر 

شما داشته است. اعم از  مثبت يا منفى. 

     اگر زبان عشق همسرتان كلمات محبّت آميز است: 
      1-  براى به خاطر سپردن اين كه زبان عشق همسر شما استفاده از واژه هاى 
محبّت آميز است، جمله هاى زير را روى كارت هاى   3x5   چاپ كنيد و آن ها را روى 

آيينه يا هر جايى كه هر روز در  معرض ديدتان باشد قرار دهيد. 
     واژه ها مهم اند! 
     واژه ها مهم اند! 
     واژه ها مهم اند! 

      2-  به مدت يك هفته، آمارى از همه ى كلمه هاى تأييد و تحسين كننده اى را 
كه به همسر خود مى گوييد، تهيه كنيد.  

     در روز دوشنبه گفتم: 
      «اين غذا عالى است.»  

      «در آن لباس خيلى زيبا به نظر مى رسى.» 
      «لباس را چه خوب تا مى كنى.» 

     روز سه شنبه گفتم... 
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     و تا آخر هفته همين طور ادامه دادم. 
     ممكن است از اين كه چقدر خوب (يا بد) از كلمه هاى محبّت آميز استفاده 

مى كنيد تعجّب كنيد. 

      3-  تصميم بگيريد كه هر روز به مدّت يك ماه از يك خصوصيت همسرتان 
تعريف كنيد. اگر «روزى  يك عدد سيب خوردن شما را از دكتر بى نياز مى كند.» 
كند.  دور  شما  از  را  مشاور  و  ستايش گر،  آميز  تعريف  جمله ى  يك  روزى  شايد 
تكرار  دائماً  را  آن ها  برداريد  تا  يادداشت  هم  تمجيدها  و  تعريف  اين  از  (مى توانيد 

نكنيد.) 

      4-  همان طور كه روزنامه، مجلهّ و كتاب مى خوانيد، يا تلويزيون تماشا مى كنيد 
تحسين  و  تأييد كننده  واژگان  دنبال  به  مى دهيد،  گوش  سخنان  ديگران  به  يا  و 
آميزى كه مردم استفاده مى كنند،  باشيد و به آن ها توجّه كنيد و آن ها را در يك 
دفترچه يادداشت نموده يا به صورت الكترونيكى  ذخيره نماييد. هر چند وقت يك بار 
آن ها را بخوانيد و مواردى را كه مى توانيد درباره ى  همسرتان استفاده كنيد، انتخاب 
نماييد. وقتى از يكى از آن ها استفاده كرديد به تاريخ آن توجّه كنيد.  ممكن است 
دفترچه يادداشت شما به دفتر يادداشت جمله هاى عاشقانه تان تبديل شود. يادتان 

باشد،  واژه ها مهم اند! 

      5-  نامه اى عاشقانه، بند يا جمله اى عاشقانه براى همسر خود بنويسيد و آن را 
بى خبر و يا به شكلى  غافل گيرانه به او بدهيد (احتمال دارد، آن نامه ى عاشقانه تان 

را در جايى خاص پيدا كنيد.) واژه ها مهم اند!  

      6-  از همسر خود در برابر پدر و مادر و يا دوستانش تعريف كنيد. شما با اين 
كار اعتبار خود را دو  برابر مى كنيد: همسر شما احساس مى كند كه دوستش داريد و 

والدين او از داشتن چنين عروس و  يا دامادى احساس خوشبختى مى كنند. 

      7-  به دنبال نقطه هاى قوّت همسر خود بگرديد و به او بگوييد چقدر از آن ها 
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قدردانى مى كنيد.  احتمال دارد سخت بكوشد تا اين نشانه ها را در خود بيشتر كند.  

      8-  به فرزندان خود بگوييد چقدر پدر و يا مادرشان مهم و بزرگ هستند. اين 
كار را در حضور و غياب  همسرتان انجام دهيد. 
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فصل پنجم  
زبان عشق: شماره دو  

صرف وقت خوب و با كيفيت با يكديگر

     بايد از همان اوّل مى فهميدم زبان عشق بتى چيست. وقتى كه آن شب بهارى 
او و بيل را ديدم و بتى مى  گفت: «بيل خوب ما را تأمين مى كند، امّا زياد با ما نيست، 
وقتى دور هم نيستيم خانه و ماشين و ويلا به چه  درد مى خورد؟» منظورش چه 
بود؟ اوقاتى خوش در كنار بيل. او توجّه بيل را مى خواست. مى خواست  همسرش 
روى او تمركز كند، با او باشد، براى او وقت بگذارد و كارهايى براى او انجام بدهد. 
     منظورم از «وقت خوب و با كيفيت» اين است كه وقتى كه با كسى هستيد 
تنها به او توجّه كنيد. منظورم اين  نيست كه روى كاناپه بنشينيد و با هم تلويزيون 
تماشا كنيد. وقتى اين گونه با هم وقت مى گذرانيد، شما به  برنامه ى تلويزيون توجّه 
مى كنيد، نه همسرتان. منظور من اين است كه تلويزيون را خاموش كنيد، به هم 
 نگاه كنيد و با هم حرف بزنيد و توجّه خاصى به هم داشته باشيد. مى خواهم بگويم 
كه با هم قدم بزنيد، فقط  دو تايى، يا با هم شام بيرون برويد و به هم نگاه كنيد و 
با هم صحبت كنيد. آيا تابحال در رستوران ها  متوجّه تفاوت رفتار زوج هايى كه با 
هم قرار ملاقات گذاشته اند و كسانى كه مزدوج هستند، شده ايد؟ زوج  هاى جديد به 
هم نگاه مى كنند و حرف مى زنند. زوج هاى قديمى آن جا مى نشينند و به اطراف 

رستوران  خيره مى شوند. به نظر مى رسد فقط براى غذا خوردن آنجا هستند.  
     وقتى من و همسرم روى كاناپه مى نشينيم و من بيست دقيقه از وقت خود را 
به او مى دهم و او هم همين  كار را با من مى كند، بيست دقيقه از زندگى خود را 
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به او مى دهم و او هم همين كار را با من مى كند،  بيست دقيقه از زندگى خود را 
به هم هديه كرده ايم. ما هرگز اين بيست دقيقه را دوباره به دست نمى  آوريم. ما 
زندگى خود را به يكديگر مى دهيم، اين شيوه ى قدرتمندى است براى ردّ و بدل 

كردن عشق و  محبّت. 
     همه ى بيمارى ها را نمى توان با يك دارو معالجه كرد. من در توصيه اى كه به 
بيل و بتى كردم، يك  اشتباه جدّى مرتكب شدم. فكر كردم استفاده از كلمه هاى 
محبّت آميز براى هر دوى آن ها كارساز واقع مى  شود. اميدوار بودم اگر هر كدام به 
اندازه ى كافى از كلمات محبّت آميز استفاده كنند، فضاى عاطفى  زندگى آن ها تغيير 

مى كند و هر دو احساس خواهند كرد كه طرف مقابل دوستشان دارد.  
     اين توصيه براى بيل مؤثرّ واقع شد و احساس مثبت ترى به بتى پيدا كرد. 
احساس كرد كه بتى از كار  سخت او قدردانى مى كند، امّا براى بتى، به اين اندازه 
مفيد واقع نشد، چون واژه هاى تشكّرآميز و تأييد  كننده، زبان اصلى عشق او نبودند. 

زبان عشق او گذاشتن زمان كافى بود. 
     من با تلفن از بيل براى تلاش دو ماه گذشته اش تشكّر كردم. به او گفتم كه 
تعريف و ستايش از بتى كار  بسيار خوبى بوده است و همسرش از كلمات محبّت 
آميز او بهره برده است. امّا او گفت: «ولى دكتر چاپمن،  او هنوز خيلى خوشحال 

نيست. فكر نمى كنم اين روش براى او خيلى خوب بوده باشد.» 
     گفتم: «درست مى گويى؛ فكر مى كنم دليل آن را مى دانم. مشكل اين است 
كه من زبان عشق نادرستى را  براى او پيشنهاد كردم». بيل متوجّه منظور من نشد. 
توضيح دادم كه همه مثل هم به كارهايى كه براى  دوست داشتن طرف مقابل انجام 

مى شود، واكنش نشان نمى دهند. 
     او قبول كرد كه زبان عشق خودش استفاده از كلمه هاى محبّت آميز است. او 
گفت كه  چقدر شنيدن آن  كلمات برايش مهم بوده و اين كه وقتى بتى آن ها را 
به او مى گفته چقدر احساس خوبى به او  دست مى  داده است. من توضيح دادم كه 
زبان عشق بتى ابراز كلمات محبّت آميز نيست، بلكه او بايد وقت بيشترى را  با بتى 
سپرى كند. من مفهوم توجّه كردن كامل و بدون مزاحم را برايش توضيح دادم. 
اين كه وقتى با او  حرف مى زند، روزنامه نخواند و يا تلويزيون تماشا نكند، بلكه به 
چشمان همسرش نگاه كند و به طور  كامل به او توجّه داشته باشد. دو تايى كار 
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مورد علاقه ى او را از صميم قلب انجام دهند. او گفت: «مثل  رفتن به سمفونى». 
مى توانم بگويم كمى متوجّه منظور من شد. 

      «دكتر چاپمن حالا مى فهمم چرا هميشه از اين موضوع شكايت دارد. من كارى 
را با او به صورت  مشترك انجام نمى دادم، وقت زيادى را با او نبودم. او مى گفت: 
ما پيش از ازدواج خيلى جاها مى رفتيم و  خيلى كارها هم انجام مى داديم، امّا حالا 
تو اصلاً وقت ندارى. فهميدم زبان عشق او اين است؛ ديگر شك  ندارم. امّا، دكتر 

چاپمن من چه بايد بكنم؟ شغلم زمان زيادى را از من مى گيرد.» 
     گفتم:«توضيح بده.» 

     در عرض ده دقيقه ماجراى پيشرفت كارى و سخت بودن كارش و اين كه 
چقدر به دستاوردهايش افتخار مى  كند را توضيح داد. از رؤياهاى آينده اش و اين 
كه مى دانست ظرف پنج سال آينده به جايى كه مى خواهد  مى رسد، صحبت كرد.  

هم  بچّه ها  و  بتى  دارى  دوست  يا  برسى  جا  آن  به  تنهايى  پرسيدم: «مى خواهى 
همراهت باشند؟»  

      «مى خواهم او هم با من باشد، دكتر چاپمن. مى خواهم به همراه من از موفّقيّتم 
لذّت ببرد. به همين علتّ  است كه وقتى از من براى صرف وقت براى كارم شكايت 
مى كند ناراحت مى شوم. من اين كار را براى  هر دويمان انجام مى دهم. مى خواهم 

او نيز بخشى از آن باشد، امّا او هميشه گله دارد.» 
     پرسيدم: «آيا متوجّه شدى چرا او اين قدر منفى است؟ چون زبان عشق او 
صرف اوقات خوش و با كيفيت  با يكديگر است. تو زياد براى او وقت نمى گذارى و 
مخزن عشق او خالى است. او از عشق تو احساس  امنيت نمى كند. بنابراين نسبت 
به چيزى كه وقت تو را مى گيرد ناراحت است؛ يعنى از كارت. او در واقع  از كار تو 
متنفّر نيست. او از كم محبّتى تو ناراحت است و احساس كوچكى مى كند. تنها يك 
راه دارى بيل  كه پرهزينه هم هست؛ بايد براى بتى هم وقت بگذارى. بايد با زبان 

عشق درست به او عشق بورزى.» 
      «مى دانم حق با شماست، دكتر چاپمن. از كجا شروع كنم؟» 

     «آيا فهرستى را كه پيش تر تهيه كرديم داريد؟ همانى كه موارد مثبت بتى را 
در آن ذكر كرده بودى.» 

      «همين جاست، دكتر.» 
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      «خوب؛ ليست ديگرى تهيه مى كنيم. مواردى كه بتى جو دوست دارد به همراه 
كرده  بيان  را  آن ها  سال ها  طى  كه  مواردى  كدام  است؟  دهى  انجام  را  آن ها  او 

است.» فهرست بيل از اين قرار است: 
     • تعطيل آخر يك هفته را به كوهستان برويم (گاهى وقت ها با بچّه ها و گاهى 

دوتايى.) 
     • مرا به رستوران ببرد (يك رستوران خوب يا گاهى حتى به رستوران مكدونالد) 

     • فرزندمان را به پرستار بچّه بدهيم و دو نفرى با هم شام بيرون باشيم. 
     • وقتى شب به خانه مى آيم، بنشينم و با او درباره ى كارهاى روزمره صبحت 
كنم و حرف هاى او  را درباره ى حادثه هايى كه آن روز برايش رخ داده است، بشنوم. 

(او دوست ندارد وقتى صحبت  مى كنيم من تلويزيون تماشا كنم). 
     • زمانى را صرف گفت و گو با بچّه ها درباره ى تجربه هاى مدرسه شان كنيم. 

     • با بچّه ها بازى كنم. 
     • شنبه با او و بچّه ها به پيك نيك برويم و از مورچه ها و مگس ها شكايت 

نكنيم. 
     • دست كم سالى يك بار با خانواده به مسافرت برويم. 

     • با هم به پياده روى برويم و حرف بزنيم. 

     او گفت: «اين مواردى است كه در طول سال ها  از آن ها صحبت كرده است.» 
      -«مى دانى مى خواهم چه پيشنهادى بدهم؟ مگر نه، بيل!» 

     گفتم: « اين كارها را انجام بده.» 
     من ادامه دادم: « هفته اى يكى از اين ها را تا دو ماه آينده انجام بده. از كجا 
مى خواهى وقت بياورى؟ مى  دانم كه مرد عاقلى هستى. همان طور كه كارت نشان 
مى دهد. مى توانى براى زندگيت هم برنامه ريزى  كنى و بتى را هم جزو برنامه هايت 

قرار دهى.» 
     او گفت: « مى دانم، من مى توانم.» 

      «بيل، اين مسأله نبايد به هدف هاى كارى تو آسيب بزند. اين يعنى كه وقتى به 
اوج مى رسى و موفّق مى شوى، بتى و بچّه ها هم در كنارت خواهند بود.»  

او  مى خواهم  نه،  يا  و  باشم  موفّقيّت  اوج  در  چه  است.  مهم تر  همه  از      «اين 
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خوشحال باشد و در كنار او  فرزندانم از زندگى لذّت ببرم.»  
     سال ها آمده اند و رفته اند. بيل و بتى به اوج موفّقيّت رسيده اند، امّا نكته ى مهم 
اين است كه آن را با هم  انجام داده اند. فرزندان آشيانه را ترك كرده اند، و بتى و 
بيل بر اين باورند كه اين سال ها بهترين  روزهاى عمر آنان است. بيل به سمفونى 
علاقمند شده و بتى هم فهرستى از مواردى تهيه كرده است تا از  بيل تشكّر و او 
را  خودش  شركت  او  نمى شود.  خسته  آن ها  شنيدن  از  هرگز  بيل  كند.  ستايش  را 
به نقطه اوج نزديك شده است. ديگر شغل او براى بتى  تأسيس نموده  و مجدداً 
تهديدآميز نيست. بلكه از آن هيجان زده  است و او را تشويق مى كند. بتى مى داند 
كه در زندگى همسرش فرد مهمى است. مخزن عشق او پر است  و اگر خالى شود 

مى داند كه اگر از بيل بخواهد او آن را با توجّه خود پر خواهد كرد. 

توجّه كامل  
     تنها حضور دو نفر در يك اتاق كفايت نمى كند. لازمه ى آن صرف وقت با 
كيفيت براى يكديگر و توجّه  كامل به هم است. مخصوصاً زمانى كه اسباب حواس 
پرتى نيز در اطراف وجود دارد. زمانى كه يك پدر  روى زمين مى نشيند و توپ را 
براى فرزند دو ساله اش مى غلتاند، توجّه اش بر توپ متمركز نيست، بلكه  مركز توجّه 
او فرزندش مى باشد. در اين مدّت كوتاه هر چقدر كه باشد، آن ها با هم هستند. 
امّا اگر پدر در  حين توپ بازى با تلفن صحبت كند توجّه اش دچار خدشه مى شود. 
بعضى از همسران فكر مى كنند كه  براى يكديگر وقت مى گذارند، در حالى كه فقط 
حضور  خانه  يك  در  طور  همزمان  به  آن ها  مى كنند.  زندگى  يكديگر  نزديكى  در 
دارند، امّا با هم نيستند. زنى كه وقتى همسرش با او صحبت مى كند در حال  ارسال 
پيام كوتاه است، براى همسرش وقت نمى گذارد زيرا توجّه او به شوهرش معطوف 

نيست. 
     صرف زمان با كيفيت به اين معناست كه در زمان با هم بودن خود به چشمان 
هم خيره شويم. يعنى كه با هم  كارى انجام دهيم كه در حين انجام آن توجّه كامل 
به هم داشته باشيم. نوع فعاليتى كه با هم انجام مى دهيم  مهم نيست. مسأله ى مهم 
عاطفى و هيجانى اين است كه زمانى را به طور كامل و با توجّه به هم سپرى  كنيم.  

     اين فعّاليت، وسيله اى است كه احساس با هم بودن را مى آفريند. مورد مهم 
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درباره ى پدرى كه با بچّه ى  دو ساله اش توپ بازى مى كند، خود آن بازى نيست 
بلكه عواطفى است كه بين پدر و فرزند رد و بدل مى شود.  

     همين طور، زن و شوهرى كه با هم تنيس بازى مى كنند، اگر خوب به هم 
توجّه كنند، تمركزشان روى  بازى نيست، بلكه بر اصل با هم بودن است. مسأله ى 
مهم عواطف اين دو نفر است. وقتى در كارى  مشترك با هم وقت مى گذاريم، نشان 
مى دهيم كه به هم علاقه داريم و اهميت مى دهيم. از با هم بودن لذّت  مى بريم و 

دوست داريم كه كارها را با هم انجام دهيم. 

گفت و گوى با كيفيت و همراه با توجّه  
     زبان وقت گذاشتن براى يكديگر نيز همانند استفاده از واژه هاى محبّت آميز، 
گويش هاى مختلفى دارد.  منظور من از گفت و گوى با كيفيت و با توجّه، گفت و 
شنودى همدلانه و از روى هم دردى است كه هر دو  نفر تجربه، فكر، احساس و 
آرزوهاى خود را دوستانه و بدون مزاحمت ديگران با هم در ميان مى گذارند.  بيشتر 
زوج ها شكايت مى كنند كه همسرشان با آن ها حرف نمى زنند، امّا معنى اش اين 

نيست كه هيچ  صحبتى با آنها نمى كنند. 
     منظورشان اين است كه خوب و با توجّه به درد دل آنها گوش نمى كند. اگر زبان 
عشق همسر شما صرف  زمان كافى و با كيفيت باشد، انجام چنين گفت و گويى 

براى اين كه احساس كند دوستش داريد مهم است.  
بسيار  محبّت آميز  كلمات  يعنى  قبلى،  عشق  زبان  با  كيفيت  با  گوى  و  گفت       
متفاوت است. استفاده از كلمه هاى  محبّت آميز بر آن چه ما مى گوييم متمركز است، 
در حالى كه گفت و گوى با كيفيت به آن چه مى شنويم  توجّه دارد. اگر زمانى را با 
شما سپرى كنم كه در آن به شما توجّه كنم و با اين كار علاقه ام را به شما  نشان 
دهم و در اين مدّت با هم گفت و شنود داشته باشيم، من از شما چيزهايى بپرسم 
نه به حالتى آزاردهنده ، بلكه با نيّت درك فكر، احساس و خواسته هاى شما، در آن 

صورت يك گفتگوى با كيفيت انجام داده ايم. 
سال  هفده  و  بود  ساله  سه  و  چهل  كه  كردم  ملاقات  را  پاتريك  زمانى  من       
بسيار  شد  جارى  زبانش  بر  كه  حرف هايى  چون  اوّلين  مى گذشت.  ازدواجش  از 

دراماتيك بود او را فراموش نكرده ام.  
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     روى صندلى چرمى داخل مطب من نشست و با معرفى كوتاه خود، به جلو خم 
شد و با هيجان زيادى گفت: «دكتر چاپمن، من خيلى احمق بوده ام.» 

پرسيدم: «چطور به چنين نتيجه اى رسيده اى؟» 
     او گفت: «بعد از هفده سال ازدواج، همسرم مرا ترك كرده است. حالا مى فهمم 

چه احمقى بوده ام.» 
     سؤال اوّلم را تكرار كردم: «از كجا فهميدى احمق بوده اى؟» 

      «همسرم از محل كار به خانه مى آمد و درباره ى مشكل كارى اش براى من 
تعريف مى كرد، من هم به  حرف هاى او گوش مى دادم و از من سؤال مى كرد چه 
بايد بكند. هميشه او را راهنمايى مى كردم. به او  مى گفتم كه بايد با اين مشكل 
برخورد كند و مشكلات خود به خود، كنار نمى رود. بايد با افراد مربوط به  آن يا با 
فرد بالادست خود صحبت كند. بايد با مشكلات مقابله كند. فرداى آن روز باز به 
خانه مى آمد و  دوباره از همان ها صحبت مى كرد. مى پرسيدم آيا پيشنهاد مرا به كار 
بسته است، يا نه. او سرش را تكان  مى داد و مى گفت نه. بنابراين، من هم حرفم 
را دوباره تكرار مى كردم. به او مى گفتم كه تنها راه مقابله  با اين وضعيت چيست. 
دوباره از او مى پرسيدم آيا به پيشنهاد من عمل كرده است يا نه. دوباره سرش را 

 تكان مى داد و مى گفت نه. 
     سرانجام بعد از سه چهار شب، عصبانى شدم. به او گفتم ديگر از من انتظار 
نداشته باش كه به تو راه حل  بدهم و با تو هم دردى كنم. چون تو هيچ به آن توجّه 
نمى كنى. او مجبور نبود زير آن فشار و نگرانى  زندگى كند. اگر تنها به گفته ى من 
عمل مى كرد مى توانست مشكلش را حل كند. ناراحت بودم كه زير  چنين فشارى 
قرار دارد، در حالى كه مى دانستم مجبور نيست چنين وضعى را تحمّل كند. بار ديگر 
كه  خواست درباره ى مشكلش صحبت كند، من گفتم نمى خواهم چيزى بشنوم. آن 
چه لازم بود به تو گفتم.  اگر به حرف من عمل نمى كنى، نمى خواهم راجع به اين 

موضوع چيزى بشنوم.» 
     او گفت: «عقب كشيدم و به كار خودم مشغول شدم. چه احمقى بودم من! 
حالا مى فهمم كه وقتى درباره ى  دغدغه هاى كارش صحبت مى كرد، از من راه كار 
نمى خواست، او همدردى مرا مى خواست. مى  خواست به حرفش گوش كنم و به او 
توجّه كنم، به او بفهمانم كه مى توانم اين ناراحتى و نگرانى و فشار را  درك كنم. او 
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مى خواست بداند كه من دوستش دارم و با او همراه هستم. او راه كار نمى خواست؛ 
تنها مى خواست بداند كه من او را درك مى كنم! امّا من هرگز سعى نكردم او را 
رفته  او  حالا  چه احمقى بودم.  دادن بودم.  سرگرم  پيشنهاد  بيشتر  من  كنم.  درك 
است». در ادامه پرسيد: «چرا وقتى در درون شرايطى  هستيم نمى توانيم اين موارد 
را بفهميم؟ من متوجّه نبودم كه چه اتفّاقى دارد مى افتد. حالا مى فهمم  چطور او را 

ناراحت كردم.» 
     همسر پاتريك، خواهان توجّه و صرف زمان با كيفيت بود. او از نظر عاطفى به 
توجّه همسرش و گوش  دادن او به درد و خستگى و درماندگى خود نياز داشت، امّا 
پاتريك به فكر گوش دادن نبود. پاتريك به  فكر حرف زدن بود، آن هم تا جايى 
كه بتواند راهى براى حل مشكل پيدا كند به حرف او گوش مى داد. آن  قدر خوب 
و طولانى به حرف او توجّه نمى كرد كه دريابد همسرش به پشتيبانى و درك او 

نياز دارد. 
     بسيارى از ما مثل پاتريك هستيم. براى تجزيه ى مسائل و دادن راه كار و 
راه حل دنيا آمده ايم. فراموش  مى كنيم كه ازدواج يك رابطه است نه يك پروژه و 
يا مسأله اى كه بايد حل شود و به گوش دادن،  همراهى، همدردى و درك افكار، 
احساسات و خواسته هاى طرف مقابل نياز دارد. تنها بايد زمانى كه از ما  پيشنهادى 
مى كنيم  فكر  بلكه  نمى دهيم،  گوش  خوب  ما  بيشتر  بدهيم.  ارايه  را  آن  خواستند 
گرفتن  فرا  اندازه ى  به  دادن،  گوش  هنر  يادگيرى  است  مى زنيم.  ممكن  حرف  و 
يك زبان خارجى دشوار باشد. امّا اگر  خواهان ارتباط عاشقانه هستيم، بايد آن را 
بياموزيم. خوشبختانه، كتاب و نوشته هاى بسيارى درباره ى  پرورش هنر گوش دادن 
در دسترس است. آن چه در زير مى خوانيد؛ فشرده اى از نكته هاى كاربردى در  اين 

خصوص است. 

      1.  هنگامى كه همسر شما صحبت مى كند، تماس چشمى خود را با او حفظ 
كنيد. اين كار سبب مى  شود كه ذهن شما متمركز باقى بماند و نشان مى دهد كه 

شما به طور كامل به او توجّه مى كنيد. 
      2.  وقتى به حرف هاى همسر خود گوش مى كنيد خود را به انجام كار ديگرى 
مشغول نكنيد. يادتان  باشد، وقت گذاشتن براى طرف مقابل؛ يعنى اين كه توجّه 
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كار  يا  و  مى كنيد  مطالعه  مى كنيد،  تلويزيون  تماشا  اگر  باشيد.  داشته  او  به  كامل 
را بگوييد.  به همسر  خود حقيقت  علاقه داريد،  آن  به  كه  انجام مى دهيد  ديگرى 
روش مثبت آن اين است كه بگوييد: «مى دانم دوست دارى با من صحبت  كنى من 
هم به اين موضوع علاقمندم، امّا مى خواهم وقتى صحبت مى كنى همه ى توجّه ام 
به تو  باشد. الآن نمى توانم اين كار را بكنم. امّا اگر ده دقيقه به من زمان بدهى اين 
كار را تمام كنم، مى  نشينم و با دقّت به حرف هاى تو گوش مى دهم.» بيشتر زوج ها 

به چنين درخواستى احترام مى گذارند. 
      3.  به احساس او توجّه كن. از خودت بپرس: «همسرم چه احساسى دارد؟» وقتى 
فكر مى كنيد پاسخ  آن را داريد، آن را بيان كنيد. براى مثال: «به نظر مى رسد كه 
چون من فراموش كردم ..... را انجام  دهم، تو احساس نااميدى مى كنى.» همين به 
او فرصت مى دهد تا احساساتش را مشخّص و روشن  بيان كند. اين نشان مى دهد 

كه شما با دقّت به حرف او گوش مى دهيد. 
      4.  به زبان بدن او توجّه كنيد. دست هاى مشت كرده و يا لرزان، چشم هاى 
اشكى، ابروهاى درهم  كشيده و ... به شما نشان مى دهد كه جفتتان چه احساسى 
دارد. گاهى زبان بدن يك پيام را مى دهد و  حرف ها پيام ديگرى را. از او بخواهيد 

شفاف صحبت كند تا مطمئن شويد مى دانيد چه فكر و  احساسى دارد. 
      5.  حرف او را قطع نكنيد. پژوهش هاى تازه، نشان داده است كه افراد معمولى، 
تنها هفده ثانيه گوش  مى دهند و بعد حرف طرف مقابل را قطع مى كنند و نظرات 
خودشان را بيان مى كنند. اگر وقتى  صحبت مى كنيد به طور كامل توجّه كنم ديگر 
به دفاع از خود يا بهانه و توجيه آوردن براى  صحبت هاى شما مشغول نمى شوم. 
هدف من اين است كه به فكر و احساس شما پى ببرم. هدف من  اين نيست كه از 

خودم دفاع كنم، قصد من درك كردن شماست. 

صحبت كردن را ياد بگيريم
     گفت و گوى با كيفيت و با توجّه، نه تنها به گوش دادن از روى همدردى نياز 
نيازمند است. وقتى زنى مى گويد:  بيان  كردن حرف دل نيز  به روشن  بلكه  دارد، 
«شوهرم حرف نمى زند. نمى دانم چه فكر و  احساسى دارد.» او خواهان صميميت 
است. او مى خواهد با همسرش احساس نزديكى كند، امّا وقتى كسى  را نمى شناسد، 
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چگونه مى تواند به او احساس نزديكى و محبّت داشته باشد؟ براى آن كه احساس 
او  به  را  خودش  و  كند  دل  درد  او  با  بايد  او  همسر  دارد،  دوستش  كند  شوهرش 
و  گفت  آن  گويش  و  كيفيت  با  زمان  صرف  عشق  زن  زبان  اوّلين  اگر  بشناساند. 
گوى صميمانه است، هرگز تا زمانى كه همسرش فكر و  احساس خود را بيان نكند، 

مخزن عشق او پر نمى شود. 
     خود افشايى، زياد براى ما راحت نيست. بسيارى از افراد در خانه هايى بزرگ 
مى شوند كه بيان انديشه و  گرايش، نه تنها در آنجا مورد تأييد نيست؛ بلكه مورد 
اعتراض نيز قرار مى گيرد. اگر كسى كه يك  اسباب بازى را مى خواهد، محكوم به 
شنيدن سخنرانى بلندى در مورد خوب نبودن اوضاع مالى خانواده  شود. كودك از 
ابراز چنين درخواستى احساس گناه مى كند و سريع مى آموزد كه نبايد خواسته هايش 
از  استفاده  با  والدين  مى دهد،  نشان  را  خود  خشم  كه  وقتى  اگر  كند.  را  عنوان 
كلمه هايى خشن و محكوم كننده  با او برخورد كنند، اين بچّه ياد مى گيرد كه بيان و 
ابراز احساس خشمش، كار مناسبى نيست. اگر  كودكى از اين كه نمى تواند با پدرش 
به فروشگاه برود ابراز نااميدى كند، كارى كنند كه احساس گناه كند،  او بايد نااميدى 
را تنها در دلش نگه دارد، تا زمانى كه بزرگ شود. بسيارى از ما فرا مى گيريم كه 
 احساسات خود را پنهان كنيم و ديگر آن ها را نشان ندهيم و ارتباط خود را با خود 

هيجانى مان از دست مى  دهيم. 
     زنى به شوهرش مى گويد: «احساست به كارى كه دنى انجام داد چيست؟» و 
شوهر پاسخ مى دهد: «فكر مى  كنم اشتباه كرد او مى بايست...» امّا او احساساتش 
را بيان نمى كند. او افكارش را بيان مى كند. شايد براى  خشمگين شدن، احساس 
رنجش و نااميدى اش دليلى دارد. ولى سال هاست كه در دنيايى زندگى كرده است 
كه  به او آموخته تا احساسات خود را آشكار نكند. وقتى مى خواهد زبان گفت و گوى 
صميمانه و با كيفيت را  بياموزد، برايش مثل يادگيرى يك زبان خارجى سخت است. 
عاطفى  موجودى  كه  بداند  و  كند  احساساتش  شروع  با  تماس  مرحله ى  از  بايد  او 

است. در حالى كه  اين بخش از زندگيش را تا به حال انكار كرده  است.  
     اگر يادگيرى گفت و گوى صميمانه و با كيفيت و ناب براى شما، امرى ضرورى 
است بايد با احساساتى كه  در نتيجه دور شدن از خانه بر شما مستولى مى شوند، آغاز 
كنيد. دفترچه ى يادداشت كوچكى برداريد و هر  روز و همه جا آن را با خود داشته 



53

زبان عشق: شماره دو

باشيد. روزى سه بار از خودتان بپرسيد: «سه ساعت پيش چه  احساساتى را تجربه 
داشتم؟  احساسى  چه  من  بود،  عصبانى  سر  پشت  خودروى  راننده ى  وقتى  كردم؟ 
وقتى  بنزين سرريز كرد و يك طرف ماشين من بنزينى شد، چه احساسى داشتم؟ 
فكر  من  كه  حالى  در  شود،  كامل  روز  سه  بايد  ظرف  پروژه ام  دريافتم  كه  زمانى 

مى كردم دو هفته وقت دارم كه روى آن كار كنم، چه  احساسى داشتم؟»  
     احساسات خود را در دفترچه يادداشت بنويسيد. استفاده از يكى دو كلمه به شما 
كمك مى كند تا اتفّاق  مربوط به احساس خود را به ياد آوريد. ممكن است ليست 

شما به اين شكل باشد: 

            اتفاق                                           نوع احساس
   تصادف با خودروى عقبى                                     خشم  

          پمپ بنزين                                           بسيار آشفته
  انجام پروژه، ظرف سه روز                           درماندگى و اضطراب

     اين تمرين را روزى سه بار انجام دهيد تا از ماهيت احساسى و هيجانى خود 
آگاه شويد. از دفترچه ى  يادداشت استفاده كنيد و هر روز تا آن جايى كه امكان دارد، 

هيجان و حادثه ها را به طور فشرده براى  همسرتان بيان كنيد.  
     ظرف  چند هفته، به راحتى قادر خواهيد بود هيجان هاى خود را با او در ميان 
بگذاريد و سرانجام قادر  خواهيد شد احساساتى را كه در مورد همسر و فرزندانتان و 
رويدادهاى حواشى منزل خود داريد، به راحتى  بيان كنيد. يادتان باشد كه احساسات 
به خودى خود، نه خوبند و نه بد. آن ها تنها پاسخى روانشناسانه به  اتفاق هاى زندگى 

هستند. 
     ما در اغلب موارد بر پايه ى فكر و احساسمان تصميم مى گيريم. وقتى يك 
كاميون بزرگ در بزرگراه  دنبالتان مى كند، عصبانى مى شويد. شايد با خود فكر كنيد: 
«اى كاش پنچر شود؛ اى كاش از من جلو  بزند. اگر جريمه نمى شدم پدال گاز را 
فشار مى دادم و او را در خمارى مى گذاشتم. يك دفعه پدال ترمز  را فشار دهم تا 
شركت بيمه او مجبور شود هزينه ى يك ماشين نو را به من بپردازد. شايد بهتر است 

كنار  بكشم و بگذارم از من رد شود.» 
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     سرانجام، يك تصميم مى گيريد؛ يا اين كه آن راننده از شما جلو مى زند، عقب 
تمامى  در  مى شويد.  كارتان  دفتر  وارد  شما  و  ديگرى  مى رود  مسير  به  يا  مى ماند 
حوادث زندگى هيجانات، انكار و سرانجام رفتارها  نقش ايفا مى كنند. نشان دادن 
اين مراحل را خودافشايى مى ناميم. اگر تصميم داريد گويش عاشقانه و گفت  و گوى 
صميمانه و با توجّه را ياد بگيريد، اين همان جاده اى است كه بايد در آن حركت 

كنيد! 

درياى مرده و نهر خروشان
     همه ى ما از احساسات خود دور نيستيم، امّا وقتى زمان گفت و گو و درد دل 
تيپ  كلى  نوع  دو  من  مى گيريم.  قرار  خود  تأثير  شخصيت  تحت  همه،  مى رسد، 
شخصيتى را مى شناسم؛ اوّلى را «درياى مرده»  مى نامم. در كشور اسرائيل درياى 
جليل توسط رود اردن به سمت جنوب به درياى مرده مى ريزد، امّا  درياى مرده به 
هيچ جا نمى ريزد. دريافت مى كند، امّا نمى دهد. اين تيپ شخصيتى، تجربه، هيجان 
و  انديشه هاى بسيارى را در طول روز دريافت مى كند. اين افراد مخزن بزرگى دارند 
كه اطّلاعات را در آن  ذخيره مى كنند و زياد از حرف زدن خوشحال نمى شوند. اگر 
حرف  امشب  چرا  شده؟  مرده»  بگوييد: «چه  شخصيتى «درياى  تيپ  با  فردى  به 
افتاده  كردى  اتفّاقى  فكر  چرا  نشده،  مى دهد: «چيزى  پاسخ  بى گمان  نمى زنى؟» 
است؟» و اين پاسخ كاملاً صادقانه است. او دوست ندارد حرف بزند. او از شيكاگو 
تا دى  ترويت را رانندگى مى كند، امّا يك كلمه حرف نمى زند، و از اين مسأله كاملاً 

راضى است.  
     در برابر درياى راكد، شخصيت خروشان را داريم. اين شخصيت هر چه مى بيند 
و مى شنود را به زبان  مى آورد. در حقيقت اگر كسى در خانه نباشد كه با او حرف 
بزند، به يك نفر تلفن مى كند: «مى دانى چه  ديدم؟ مى دانى چه شنيدم؟» اگر كسى 
را پيدا نكند كه به او تلفن كند، با خودش حرف مى زند، چرا كه  جايى براى ذخيره 
كردن حرف هايش ندارد. بارها شده است كه يك درياى مرده با يك نهر خروشان 
 ازدواج كرده است. علتّ اين اتفّاق اين است كه در اوّلين قرار ديدار، اين وضعيت 

بسيار جذّاب است. 
     اگر شما يك درياى مرده هستيد و با يك نهر خروشان قرار ملاقات داريد، ديدار 
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شگفت انگيزى خواهيد  داشت. ديگر نيازى نيست فكر كنيد: «امشب چطورى سر 
صحبت را باز كنم؟ چگونه به صحبت ها ادامه  بدهم؟» در حقيقت نيازى نيست به 
اين موضوع فكر كنيد. تنها كارى كه بايد انجام دهيد تكان دادن سرتان  و گفتن 
«آهان» است. او همه ى عصر را با تعريف هايش پر خواهد كرد و شما در حالى كه 
با خود مى  گوييد: «چه آدم شگفت انگيزى» به خانه مى رويد. از سوى ديگر، اگر 
يك نهر خروشان باشيد و طرف  مقابل شما يك درياى مرده، باز هم اوقات خوشى 
با هم خواهيد داشت، چون درياهاى مرده بهترين  شنوندگان دنيا هستند. شما سه 
ساعت حرف مى زنيد و او با دقّت به شما گوش مى كند و شما با اين فكر به  خانه 
مى رويد: «چه آدم شگفت انگيزى»! شما شيفته ى يكديگر مى شويد. امّا پنج سال 
و  مى شود  بيدار  خواب  از  خروشان  نهر  صبح،  روز  يك  ازدواجتان  گذشت،  از  كه 
مى گويد: «پنج سال است كه ازدواج  كرده ايم، ولى من او را نمى شناسم». درياى 
مرده مى گويد: «من او را خيلى خوب مى شناسم. اميدوارم  دست از اين پرحرفى 
بردارد و كمى به من استراحت بدهد.» خبر خوش اين كه درياهاى مرده مى توانند 
 حرف زدن را ياد بگيرند و نهرهاى خروشان نيز مى توانند گوش دادن را فرا بگيرند. 
ما تحت تأثير  شخصيت يكديگر قرار مى گيريم، امّا اين شخصيت ما را تحت تسلطّ 

خود قرار نمى دهد. 
     يك راه يادگيرى الگوهاى جديد اين است كه هر روز زمانى را با هم سپرى 
كنيد تا بتوانيد درباره ى سه  اتفّاقى كه در آن روز برايتان رخ داده است با هم گفت 
و گو نماييد و احساساتان را در مورد آن رخدادها با  هم در ميان بگذاريد. من آن را 
«كمترين زمان روزانه» مى نامم و آن را براى ازدواج سالم ضرورى مى  دانم. اگر 
با كمترين زمان روزانه شروع كنيد، در عرض چند هفته و يا چند ماه مى بينيد كه 

مى توانيد  راحت تر زمانى را با هم به گفت و گوى با كيفيت اختصاص دهيد. 

كارهايى را به طور مشترك انجام دهيد
     علاوه بر زبان اصلى عشق كه وقت گذاشتن براى همسر و توجّه كامل به 
اوست، گويش ديگرى به نام  انجام دادن كارهاى مشترك وجود دارد. در آخرين 
سمينار ازدواج، از زوج ها خواستم كه اين جمله را  كامل كنند: «وقتى همسرم ... من 
احساس مى كنم خيلى دوستم دارد.» پاسخ شوهرى بيست و نه ساله كه  هشت سال 
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از ازدواج او مى گذرد اين است: «وقتى من و همسرم كارى را كه مورد علاقه ى هر 
دوى  ماست را با هم انجام مى دهيم، احساس مى كنم خيلى دوستم دارد. بيشتر با 
هم صحبت مى كنيم، گويى  دوباره با هم قرار ملاقات گذاشته ايم».اين پاسخ افرادى 
است كه زبان عشق آن ها وقت گذاشتن براى هم  است و تأكيد آن بر با هم بودن، 

انجام كارها با هم و توجّه كردن به يكديگر است. 

     با هم انجام دادن كارها مى تواند شامل هر كارى بشود كه يكى يا هر دوى شما 
به آن علاقمنديد. تأكيد بر آن  چه انجام مى دهيد نيست؛ بلكه تأكيد بر دليل انجام 
آن كار است. هدف اين است كه چيزى را با هم تجربه  كنيد و به اين احساس برسيد 
كه « او به من اهميت مى دهد. مى خواهد كارى با من انجام دهد كه من لذّت  ببرم 
و او اين كار را با نگرشى مثبت انجام مى دهد» عشق؛ يعنى، همين و براى عدّه اى 

اين بلندترين  صداى عشق است. 
     يكى از كارهاى مورد علاقه ى اميلى پرسه زدن در كتابفروشى ها اعم از بزرگ 
و كوچك است. شوهرش  جف يك كتابخوان قهار نيست، امّا ياد گرفته تا در اين 
تجارب در كنار اميلى باشد و حتى كتاب هايى كه  احتمال مى دهد اميلى از آن ها 
خوشش بيايد را به او معرفى كند. اميلى هم ياد گرفته كه جف را مجبور  نكند كه 
در اين كار با او همراه باشد. جف با افتخار مى گويد: «به اميلى قول دادم كه اگر از 
كتابى خوشش  بيايد، آن را برايش بخرم.» ممكن است، جف هرگز به يك كتابخوان 

حرفه اى تبديل نشود، امّا در عشق  ورزيدن به اميلى حرفه اى عمل مى كند. 
     كارهاى مشتركى كه مى توان با هم انجام داد، شامل فعّاليت هايى مثل گلكارى 
و رسيدگى به باغچه؛ رفتن به  بازار، خريد وسايل قديمى، گوش دادن به موسيقى، 
با هم به پياده روى رفتن و يا دعوت كردن از يك زوج  ديگر براى صرف يك سوپ 
ساده در كنار يكديگر مى شود. اين فعاليت ها فقط به علاقه ى شما به انجام  آن ها 
محدود مى شوند و اين كه بخواهيد تجربه هاى تازه اى داشته باشيد. تركيبات اصلى 
صرف زمان با  كيفيت با هم از اين قرار است: (1) دست كم، يكى از شما خواهان 
انجام آن باشد، (2) طرف مقابل مايل به  انجام آن باشد، (3) هر دو بدانيد چرا آن 

كار را مى كنيد؛ يعنى از راه با هم بودن، به يكديگر ابراز عشق  نماييد. 
     يكى از فايده هاى فعّاليت مشاركتى اين است كه مخزن حافظه را پر مى كنند تا 
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در سال هاى بعد از آن  استفاده شود. خوشا به حال زن و شوهرى كه بتوانند زمانى 
را كه با هم در كنار ساحل قدم زدند را به ياد  بياورند، بهارى كه با هم در باغچه گل 
كاشتند، زمانى كه به شكار رفته بودند و در جنگل خرگوشى را  تعقيب مى كردند، 
شبى كه اولين بار در ليگ بيسبال ثبت نام كردند، زمانى كه با هم به اسكى رفتند 
و پاى  مرد شكست، زمانى كه به پارك تفريحى رفتند، به كنسرت و كليسا رفتند 
و زمانى كه بعد از دو مايل پياده  روى زير آبشار رفتند و خيس شدند. وقتى به ياد 
اين كارها مى افتند هنوز هيجانش را احساس مى كنند. اين  ها خاطرات عشقند. به 

ويژه براى شخصى كه زبان عشق او، صرف زمان با كيفيت براى يكديگر است.  
     اگر هر دو شاغليم و در خارج از منزل كار مى كنيم، چه زمانى فرصت انجام 
چنين فعّاليت هايى را خواهيم  داشت؟ همان طور كه براى خوردن شام و ناهار وقت 
پيدا مى كنيم بايد براى انجام اينگونه فعّاليت ها هم  وقت پيدا كنيم. چرا؟ زيرا همان 
اندازه كه خوردن غذا براى سلامت ما مهم است، براى ازدواج مان نيز  صرف اين 
اوقات ضرورى است. آيا به برنامه ريزى دقيق نياز دارد؟ بله. آيا معنايش اين است 
كه بايد  برخى فعّاليت هاى شخصى را كنار بگذاريم؟ شايد. آيا معنايش اين است كه 
دست از بعضى فعّاليت هايى كه  لذّت خاصى از آن نمى بريم، برداريم؟ بى ترديد! آيا 
ارزشش را دارد؟ شك نكنيد. چه فايده اى براى من  دارد؟ زندگى كردن با همسرى 
كه احساس مى كند دوستش داريد و اطّلاع از اين كه مى توانيد به زبان  عشق او 

سخن بگوييد، بسيار لذّت بخش است. 
     شخصاً از بيل و بتى ممنونم كه ارزش زبان عشق شماره ى يك را به من 
آموختند (كلمات محبّت آميز) و  دومين زبان عشق (و صرف وقت باكيفيت براى 
فرا  سه  عشق  شماره ى  زبان  نوبت  حال  ساختند.  خاطرنشان  من  به  را  يكديگر) 

مى رسد. 

نوبت شما  
عمل  به  ممانعت  يكديگر  براى  گذاشتن  وقت  از  شما  ازدواج  در  چيزى  چه       

مى آورد؟  
        اگر زبان عشق همسر شما، وقت گذاشتن براى يكديگر است: 
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      1.  با هم به محلهّ ى قديمى زادگاه خود برويد، جايى كه يكى از شما آنجا بزرگ 
شده ايد. درباره ى  كودكى همسرتان چيزهايى را بپرسيد. درباره ى خاطرات خوش 
كودكيش بپرسيد، بعد بپرسيد: « چه موردى در كودكى برايش دردناك بوده است؟» 

      2.  به پارك شهر برويد و دوچرخه كرايه كنيد. آن قدر دوچرخه سوارى كنيد كه 
خسته بشويد، بعد  بنشينيد و اردك ها را تماشا كنيد. وقتى از شنيدن صداى كواك 
كواك اردك ها خسته شديد، به  طرف باغ گل رز برويد. بدانيد طرف مقابل چه رنگ 

گل رزى را دوست دارد و چرا؟  

      3.  در تابستان يا بهار يك قرار ديدار صرف ناهار با همسرتان ترتيب دهيد. 
با او قرار بگذاريد و او  را به گورستان ببريد. سفره را باز كنيد و ساندويچ هايتان را 
بخوريد و از خداوند براى زنده بودن  خود تشكّر كنيد. پيش از مرگ كارى را كه هر 

دو دوست داريد با كمك هم انجام دهيد. 

      4.  نام پنج مورد از كارهايى كه همسرتان دوست دارد با همراهى شما انجام 
بدهد را از او بپرسيد.  برنامه ريزى كنيد كه تا پنج ماه آينده هر ماه يكى از آن ها 
را انجام دهيد. اگر مشكل مالى داريد،  موارد رايگان و كم هزينه را در ليست خود 

بگنجانيد. 

      5.  از همسر خود بپرسيد دوست دارد وقتى با شما صحبت مى كند، كجا بنشيند. 
هفته ى بعد، به او زنگ  بزنيد و بگوييد: «يكى از شب هاى هفته مى خواهم با هم در 

ايوان بنشينيم و صحبت كنيم. كدام  شب و چه موقع بهتر است؟» 

      6.  به كارى كه همسرتان از آن لذّت مى برد، امّا براى شما زياد لذّت بخش 
به  خانه.  از  خارج  فضاى  در  كردن  كار  يا  بازار  در  پرسه  زدن  كنيد:  فكر  نيست، 
همسرتان بگوييد كه افق ديد خود را وسيع  تر كرده ايد و مى خواهيد گاهى او را در 
اين فعّاليت ها همراهى كنيد. زمانى را مشخّص كنيد و  نهايت تلاشتان را در اين 

زمينه به كار بگيريد.  
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      7.  براى شش ماه آينده برنامه اى بريزيد كه يكى از تعطيلات آخر هفته را با 
هم تنها باشيد. اطمينان  پيدا كنيد كه زمان آن در تعطيلى باشد كه مجبور نباشيد به 

اداره زنگ بزنيد يا به امور فرزندانتان  برسيد.  

      8.  هر روز زمانى را به صحبت كردن درباره ى رخدادهاى آن روز اختصاص 
اختصاص  بوك  فيس  در  گذار  و  گشت  به  را  بيشترى  كه  زمان  هنگامى  دهيد. 
مى دهيد و نه به با هم بودن و به حرف هاى هم گوش دادن، بيشتر از آن كه نگران 

همسر خود شويد، نگران دوستان فيس بوكى خود  خواهيد بود.  

      9.  هر سه ماه يك بار گذشته ى خود را مرور كنيد. يك ساعت روى اين موضوع 
كار كنيد. پنج  پرسش انتخاب كنيد و از هم بپرسيد، پرسش هايى مثل: 
      1)  بهترين و بدترين معلمّ دوران مدرسه ات چه كسى بود و چرا؟
      2)  چه هنگام احساس كردى پدر و مادرت به تو افتخار مى كنند؟

      3)  بدترين اشتباه مادرت در زندگيش چه بود؟
      4)  بدترين اشتباه پدرت در زندگيش چه بود؟  

      5)  چه چيزى از جنبه هاى مذهبى دوران كودكيت را به ياد دارى؟
هر روز عصر و پيش از شروع تبادل نظر، روى پنج پرسش خود به توافق برسيد. در 

پايان فكر كنيد كه  دفعه ى بعد چه سؤالاتى را مطرح نماييد. 

      10.  در اتاق پذيرايى خود بساط پيك نيك به پا كنيد و پتو بالش خود را روى 
زمين پهن كنيد و همان  جا نوشابه و ذرّت بخوريد. فكر كنيد تلويزيون خراب است 
و مثل زمانى كه براى اوّلين بار با هم قرار داشتيد  با هم حرف بزنيد. آن قدر حرف 
بزنيد كه خورشيد طلوع كند و يا اتفّاق ديگرى رخ دهد. اگر  زمين در نظرتان خيلى 
خودتان  شبى  براى  ترتيب  اين  به  برويد.  رختخواب  و  بالا  طبقه  به  است  سفت 

فراموش نشدنى خواهيد ساخت! 
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زبان عشق: شماره سه

هديه گرفتن  

     هنگامى كه در زمينه ى انسان شناسى مطالعه مى كردم، در شيكاگو بودم. توسّط 
مطالعات علمى دقيق در  مورد نژادها (توضيحات چاپ شده در مورد يك فرهنگ 
خاص)، مردمان جالبى را در سراسر دنيا ديدم.  به آمريكاى مركزى رفتم و درباره ى 
فرهنگ هاى پيشرفته ماياها، آزتك ها خواندم. به اقيانوس آرام سفر  كردم و زندگى 
مردمان قبيله اى ملانزيا و پولينزيا را مورد مطالعه قرار دادم. درباره ى اسكيموهاى 
 توندراى شمالى و آينوس غيربومى ژاپن تحقيق كردم. الگوهاى فرهنگى مربوط به 
عشق و ازدواج را  بررسى كردم و فهميدم كه در هر فرهنگى، دادن هديه، بخشى 

از فرآيند عشق و ازدواج است. 

آب ميوه اى براى شما
بررسى  ما  هدف  بشناسم.  بهتر  را  مردم  تا  داشتم  دومينيكا  جزاير  به  سفرى       
فرهنگ سرخ پوستان كاراييبى  بود. در اين سفر فرد را ملاقات كردم. فرد كاراييبى 
نبود، امّا او يك مرد سياه پوست بيست و هشت ساله و  جوان بود. فرد يك دستش 
را در هنگام ماهى گيرى با ديناميت از دست داده بود. از آن حادثه به بعد، از  ماهى 
گيرى دست كشيده بود و وقتش آزاد بود. من از همراهى با او لذّت مى بردم. ما 

ساعت ها با هم  درباره ى فرهنگ او صحبت مى كرديم. 
     در اولين ديدارم در خانه ى فرد، به من گفت: «آقاى گرى، آب ميوه ميل دارى؟» 
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من هم با كمال ميل گفتم  بله. او به برادر كوچكترش گفت: «كمى آبميوه براى 
آقاى گرى بياور.» برادرش از يك مسير كثيف عبور  كرد و از يك درخت نارگيل بالا 
رفت و با يك نارگيل سبز برگشت. فرد دستور داد: «بازش كن!» او هم با  حركاتى 
تند و سريع نارگيل را باز كرد و يك سوراخ مثلثّى بالاى آن ايجاد كرد. نارگيل را به 
من داد و  گفت: «بفرماييد آب ميوه!» سبز بود ولى من آن را سر كشيدم، همه اش 
را. زيرا مى دانستم هديه ى عشق  است. من دوستش بودم و شما به دوستانتان آب 

ميوه مى دهيد. 
     بعد از چند هفته با هم بودن، وقتى مى خواستم آن جزيره ى كوچك را ترك كنم، 
فرد آخرين يادگارى عشق  را به من داد، گوش ماهى بزرگى كه نمك سود شده بود. 
او گفت كه اين گوش ماهى در سواحل دومينيكا  زندگى كرده است و مى خواست 
آن را به عنوان يادگارى از جزيره ى زيبا به من بدهد. حتّى امروز وقتى  به آن گوش 
ماهى نگاه مى كنم، مى توانم صداى امواج كاراييب را بشنوم، امّا آن قدر كه مرا به 

ياد عشق  مى اندازد به ياد دومينيكا نمى اندازد. 
     هديه، چيزى است كه مى توانيد آن را دردست بگيريد و بگوييد: «ببين، او به من 
فكر مى كرد.» يا «او  مرا به ياد داشت.» وقتى مى خواهيد به كسى هديه بدهيد بايد 
به او فكر كنيد. خود هديه، نشانه ى به ياد فرد  بودن است. ارزش مادّى آن هديه 
مهم نيست. مهم اين است كه شما به ياد او هستيد. فكرى كه در ذهن شما  شكل 
گرفته مهم نيست، بلكه مهم فكرى است كه به شكل هديه اى اطمينان بخش بيان 

شده و به نشانه ى  عشق تقديم شده است. 
نمى كنند.  فراموش  را  مى آورند  گل  حياط  از  فرزندانشان  كه  روزى  مادرها       
نمى خواستند  آن ها  اگر  حتّى  دارند،  دوستشان  بچّه  ها  كه  مى كنند  احساس  آن ها 
آن گل چيده شود. از همان سال هاى اوّل، بچّه ها مايلند كه  به والدين خود هديه 
دادن  هديه  كه  باشد  حقيقت  اين  از  ديگرى  نشانه ى  است  ممكن  اين  و  بدهند 
اكثر  در  هستند.  عشق  ديدن  قابل  نشانه هاى  هديه ها  است.  عشق  اساس  و   پايه 
مراسم هاى عروسى حلقه هاى  ازدواج رد و بدل مى شود. شخص برگزار كننده ى 
مراسم مى گويد: «اين حلقه ها نشانه هاى آشكار و  ديدنى پيوستگى درونى و روحى 
است كه قلب هاى شما را با عشقى بى پايان به هم پيوند مى زند.» اين  عمل يك 
عاطفى  ارزش  نشانه ها  است -  مهم  حقيقت  يك  مبيّن  بلكه  نيست  بى معنا  رسم 
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دارند .  
     شايد اين كه زوج ها هنگام بى علاقه شدن به هم ديگر، حلقه به دست نمى كنند 
نشانه همين باشد و براى ما  روشن مى كند كه اين ازدواج، به ورطه ى يك خطر 
جدّى افتاده است. شوهرى مى گفت: «وقتى حلقه ى  ازدواج را به طرف من پرت 
كرد و در را پشت سرش بهم كوبيد و با عصبانيت از خانه خارج شد، فهميدم  كه 
ازدواج ما به خطر افتاده است. تا دو روز حلقه اش را از روى زمين برنداشتم. امّا وقتى 
آن را برداشتم  بى اختيار گريه كردم.» حلقه ها سمبل چيزى بودند كه بايد باشند، 
يادآور  گرفت،  قرار  مرد  دست  در  انگشت  زن  بر  خودنمايى  جاى  به  كه  زمانى  امّا 
آشكارا اين حقيقت بودند كه آن ازدواج در حال از هم پاشيدن است،  حلقه هاى تنها 

هيجانات عميقى را در درون مرد ايجاد كردند. 
است  علت  همين  به  است.  مهمتر  مردم  برخى  براى  عشق  ديدنى  نمادهاى       
از  پس  گروهى،  دارند.  ازدواج  حلقه هاى  به  متفاوتى  نسبت  نگرش هاى  افراد  كه 
عروسى هرگز حلقه را از دستشان بيرون نمى آورند.  عدّه اى حتّى آن را به دست 
هم نمى كنند. اين يك نشانه است كه نشان مى دهد زبان عشق مردم، با هم  يكى 
نيست. اگر دريافت هديه، زبان اوّل و اصلى عشق من باشد، من به حلقه اى كه شما 
به من داده ايد،  زياد احترام مى گذارم و آن را با افتخار به دست مى كنم. همين طور با 
دريافت هديه هايى كه در طول سال  به من مى دهيد از نظر عاطفى تغذيه مى شوم. 
من آن ها را نشانى از عشق مى دانم. بدون گرفتن هديه به  عشق شما شك مى كنم. 
     هدايا اندازه ها، رنگ ها و شكل هاى گوناگون دارند. برخى گران قيمت، و بعضى 
رايگان هستند. كسى كه  اوّلين زبان عشق او دريافت هديه است، به قيمت هديه 
اهمّيت چندانى نمى دهد، مگر آن كه ارزش آن بسيار  فراتر از توان فرد هديه دهنده 
باشد. اگر يك ميليونر هميشه يك هديه يك دلارى بدهد، همسرش ممكن  است 
در مورد عشق او دچار شبهه شود، امّا وقتى اوضاع مالى خانواده چندان خوب نيست، 

دريافت هديه  اى يك دلارى به اندازه ى ميليون ها دلار ارزش دارد. 
     ممكن است هديه را بخريد، بسازيد و يا پيدا كنيد. شوهرى كه در كنار جادّه 
توقف مى كند و براى همسرش  گل هاى وحشى مى چيند، عشقش را با همين كار 
بيان مى كند، البتّه در صورتى كه همسرش به گل هاى  وحشى حسّاسيت نداشته 
باشد. مى توانيد براى يك مرد كارت زيبايى كه قيمتش كمتر از پنج دلار است را 
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 بخريد. اگر پول نداريد مى توانيد خودتان كارت درست كنيد. يك تكّه كاغذ از سطل 
كاغذ محلّ كارتان  برداريد، آن را از وسط تا بزنيد و با قيچى آن را به شكل يك 
قلب ببريد و بر روى آن بنويسيد «دوستت  دارم» و زير آن را امضا كنيد. لازم نيست 

هديه ها خيلى گران قيمت باشند. 
     امّا به كسى كه مى گويد: «من هديه دهنده ى خوبى نيستم. در طول عمرم 
هداياى زيادى دريافت نكرده ام.  هرگز ياد نگرفتم كه چگونه هديه انتخاب كنم. اين 
كار برايم يك كار معمولى نيست.» تبريك مى گويم،  شما تازه فهميديد كه چطور 
خوب عشق بورزيد. شما و همسرتان به زبان هاى عشقى مختلفى با هم صحبت 
 مى كنيد. حالا كه به اين موضوع پى برديد، سعى كنيد زبان دوم عشق را ياد بگيريد. 
هديه دهنده اى  به  مى توانيد  است،  هديه  دريافت  شما  عشق  همسر  اوّل  زبان  اگر 
براى  عشق  زبان هاى  از  آسان ترين  يكى  اين  حقيقت،  در  شويد.  تبديل  حرفه اى 

يادگيرى است. 
     از كجا شروع كنيد؟ فهرستى از همه هديه هايى كه همسر شما از گرفتن آن ها 
ابراز هيجان كرده است،  تهيه كنيد. ممكن است چيزهايى باشند كه شما، يا ديگر 
افراد فاميل و يا دوستان به او داده ايد. اين فهرست  به شما كمك مى كند تا نوع 
هديه هايى را كه همسر شما از گرفتن آن ها لذّت مى برد را بشناسيد. اگر نمى دانيد 
همسر  كه  خانواده  افراد  ساير  كمك  از  كنيد،  انتخاب  ليست  اين  از  را  هديه  كدام 
شما را مى شناسند،  استفاده كنيد. هديه اى را كه احساس مى كنيد خريدن، تهيّه و يا 
پيدا كردن آن ها آسان است، انتخاب كنيد و  به همسرتان اهدا نماييد. منتظر نشويد 
موقعيّت خاصى پيش بيايد. اگر دريافت هديه زبان اوّل عشق اوست،  هر چه بدهيد 
او آن را نشانى از ابراز عشق مى داند. (اگر پيشتر از هديه هاى شما ايراد گرفته و 
تاكنون از  هيچ كدام از هديه هاى شما خوشش نيامده است، پس دريافت هديه اوّلين 

زبان عشق او نيست). 

بهترين سرمايه گذارى  
     اگر مى خواهيد هديه دهنده ى خوبى باشيد، بايد نگرش خود را نسبت به پول 
تغيير دهيد. هر يك از ما  برداشتى فردى از اهداف پولى داريم و نسبت به خرج 
كردن آن احساس متفاوتى داريم. برخى از ما از پول  خرج كردن لذّت مى بريم و 
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وقتى پول خرج مى كنيم احساس خوبى به ما دست مى دهد. عده اى نگرش  پس 
انداز كردن و سرمايه گذارى براى آينده را دارند و مى گويند وقتى پول را پس انداز 
دست  ما  به  خوبى  احساس  مى كنيم  گذارى  سرمايه  آن  روى  و  عاقلانه  مى كنيم 

مى دهد.  
     اگر شما اهل خرج كردن هستيد، مشكلى در خريدارى هديه براى همسر خود 
نداريد. امّا اگر فردى خسيس  باشيد، در مقابل هزينه كردن پول براى ابراز عشق با 
مقاومت هيجانى روبرو مى شويد. شما كه حتّى  چيزى براى خودتان نمى خريد، چرا 
بايد براى همسرتان بخريد؟ امّا اين نگرش در نظر نمى گيرد كه در  واقع شما در حال 
خريدن چيزهايى براى خودتان هستيد و حقيقت با سرمايه گذارى پولتان، ارزش و 
امنيّت  عاطفى براى خود مى خريد. شما به نيازهاى عاطفى خود توجّه مى كنيد كه 
نمى كنيد.  برآورده  را  همسرتان  هيجانى  و  نيازهاى  عاطفى  امّا  است.  شدن  پولدار 
اگر بدانيد كه اوّلين زبان عشق همسر شما دريافت هديه  است، پس شايد بدانيد 
كه خريدن چيزى براى او بهترين سرمايه گذارى است. شما در روابط خود سرمايه 
 گذارى مى كنيد و مخزن عشق هيجانى همسرتان را پر مى كنيد و با پر بودن اين 
مخزن، او نيز هديه اش  را با زبان عشق خودتان به شما باز مى گرداند. وقتى نيازهاى 
اگر  مى گيرد.  خود  به  جديدى  بعد  ازدواج  شما  شود،  برآورده  طرف  دو  هر  عاطفى 
نگران پس انداز كردن هستيد، بايد بدانيد كه سرمايه گذارى بر روى  عشق ورزى به 

همسرتان، مثل سرمايه گذارى به روى سهامى معتبر است. 

هديه حضور
     اين هديه اى غيرقابل لمس است كه گاهى با صدايى رساتر و بلندتر از هديه هاى 
يا  خود،  كردن  هديه  را  اين  من  مى گويد.  سخن  دست  گرفتنى  در  و  لمس  قابل 
هديه ى حضور مى نامم. وقتى كه به هنگام نياز  همسرتان حضور داشته باشيد، به 
ويژه اگر اوّلين زبان عشق او دريافت هديه است، بسيار مهم است. يك  بار جن به 

من گفت: «شوهر من، دان، بيسبال را به من ترجيح مى دهد.»  
     من پرسيدم: «چرا اين حرف را مى زنى؟» 

     گفت: «روزى كه فرزند ما متولدّ شد، او مشغول بازى بيسبال بود. من تمام 
بعدازظهر روى تخت  بيمارستان تنها بودم و او مشغول بازى». 



پنج زبان عشق

66

      «آيا هنگام تولدّ نوزاد حضور داشت؟»  
      «آه، بله. خيلى منتظر شد تا بچّه به دنيا آمد، امّا ده دقيقه بعد، مرا تنها گذاشت 
و به بازى بيسبال رفت. من  نابود شدم. آن لحظه از زندگى خيلى برايم مهم بود. 
مى خواستم هر دو با هم در آن سهيم باشيم. مى خواستم  آن جا همراه و كنار من 

باشد. دان مرا به خاطر بازى تنها گذاشت.» 
     ممكن است كه شوهر يك دسته گل رز براى همسرش فرستاده باشد، امّا اين 
كار به اندازه ى حضور او در  اتاق بيمارستان و در كنار او بودن تأثير ندارد. مى توانستم 
بفهمم كه جن خيلى از اين تجربه آسيب ديده  است. آن «نوزاد» حالا پانزده ساله 
بود. او طورى درباره ى آن اتفّاق حرف مى زد كه گويى همين ديروز  اتفّاق افتاده 
بود. من بيشتر كنكاش كردم و پرسيدم: «آيا از روى همين يك تجربه به اين نتيجه 

رسيده ايد كه  دان فوتبال را بيشتر از شما دوست دارد؟» 
     گفت: «آه، نه ! در روز مراسم خاكسپارى مادرم هم به بازى بيسبال رفت.» 

      «به مراسم خاكسپارى نيامد؟» 
     «چرا آمد، امّا به محض اين كه مراسم تمام شد، به سراغ بازى رفت. باورم 
بازى  بيسبال  شوهرم  امّا  آمدند،  خانه  به  من  برادرهايم  با  و  خواهران  نمى شد. 

مى كرد.» 
     بعدها از دان درباره ى اين دو اتفّاق پرسيدم. او به خوبى مى دانست كه درباره ى 
چه چيزى حرف مى  زنم. او گفت: «مى دانستم كه اين مسأله را مطرح مى كند، من 
وقتى كار سخت زايمان را انجام مى داد،  تمام مدّت آن جا بودم و وقتى بچّه ام به 
دنيا آمد، عكس گرفتم و خيلى خوشحال بودم. مشتاق بودم به هم  بازى هايم بگويم، 
امّا وقتى آن روز عصر به بيمارستان برگشتم خيلى تعجّب كردم. او از دست من 
عصبانى  بود. باورم نمى شد كه اين حرف ها را از او بشنوم. فكر مى كردم از اين كه 

به بچّه هاى تيم اين خبر را  داده ام به من افتخار خواهد كرد». 
      «وقتى مادرش فوت كرد؟» 

       «او به شما نگفته است كه من يك هفته مرخصى گرفتم و پيش از فوت 
مادرش تمام هفته در بيمارستان  بودم و كارهاى تعمير و رسيدگى به خانه ى مادرش 
را هم انجام دادم. پس از اين كه مادرش فوت كرد و  مراسم تمام شد، احساس كردم 
هر چه مى توانستم انجام داده ام. به استراحت نياز داشتم. من بيسبال بازى  كردن را 
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دوست دارم و مى دانستم كه به آرام شدن من كمك مى كند و مقدارى از تنشم را 
برطرف خواهد  كرد. فكر كردم او مى خواهد من كمى استراحت كنم. من هر كارى 
را كه فكر مى كردم براى او مهم است  انجام داده بودم، امّا باز كافى نبود. او آن دو 
روز را هيچ وقت فراموش نمى كند و هميشه به من مى گويد  كه بيسبال را بيشتر از 

او دوست دارم. اين خنده دار و مسخره است.» 
     او شوهر ساده و بى ريايى بود كه نمى توانست قدرت حضور فيزيكى را درك 
كند. حضور او در كنار  همسرش بسيار مهم تر از هر چيز ديگرى بود. حضور فيزيكى 
در هنگام بحران، قدرتمندترين هديه اى  است كه مى توانيد به همسرى كه اوّلين 
زبان عشق او دريافت هديه است، تقديم كنيد. بدن شما به نماد  عشق شما تبديل 
مى شود. اگر اين نماد را كنار بزنيد، حس عشق از ميان برداشته مى شود. دان و جن 
با هم  روى مواردى كه در گذشته باعث رنجش و سوءتفاهم شده بود، كار كردند. 
سرانجام، جن توانست شوهرش  را ببخشد و دان فهميد كه چرا حضور او اين قدر 

براى همسرش مهم بوده است. 

     اگر حضور فيزيكى همسرتان براى شما مهم است، از شما مى خواهم كه اين 
بخواند.  را  شما  فكر  كه  باشيد  نداشته  انتظار  او  بگوييد.  از  همسرتان  به  را  مسأله 
امروز  و  فردا  امشب،  مى گويد: «مى خواهم  شما  به  همسرتان  اگر  ديگر،  طرف  از 
بعدازظهر با من باشى»، اين درخواست او را جدّى بگيريد. از ديدگاه شما،  ممكن 
است مهم نباشد، امّا اگر شما به آن درخواست پاسخ ندهيد، ممكن است اين پيام را 
ارسال كنيد كه  دوست نداريد اين كار را انجام دهيد. يك بار شوهر يك خانم گفت: 
«وقتى مادرم مرد، كارفرماى همسرم  گفت همسر شما مى تواند دو ساعت مرخصى 
بگيرد و در مراسم خاكسپارى حاضر شود، امّا بايد براى  بعدازظهر در محلّ كار باشد. 
همسرم به او گفت كه احساس مى كنم شوهرم در اين روز به حمايت من نياز  دارد 

و من بايد تمام روز را مرخّصى داشته باشم.»  
دست  از  را  شغلت  باشى  همسرت  پيش  روز  تمام  داد: «اگر  جواب  كارفرما       
مى دهى.» همسرم گفت: «شوهرم  از كارم برايم مهم تر است.» او تمام آن روز را 
با من بود. تا به حال به اندازه ى آن روز علاقه اش را به  خودم احساس نكرده بودم. 
من هرگز حرف هاى او را فراموش نمى كنم، بر حسب اتفّاق او شغلش را از  دست 
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نداد. آن كارفرما خيلى زود بركنار شد و دوباره از او خواستند تا به كارش برگردد. آن 
خانم به زبان  عشق شوهرش حرف زد و آن مرد هرگز آن روز را فراموش نمى كند. 

معجزه اى در شيكاگو
     هر مطلبى كه تاكنون درباره ى موضوع عشق نوشته شده است، نشان مى دهد 
كه در قلب عشق، روحِ دادن  قرار دارد. هر پنج زبان عشق ما را به دادن عشق و 
عشق ورزى فرا مى خواند، امّا براى عده اى دريافت  هديه، نشانه اى قابل ديدن و 
و  داگ  ديدار  هنگام  به  و  شيكاگو  در  را  عشق  ترسيم  واضح ترين  من  است.  مهم 

 كيت ديدم.  
     آن ها در سمينار من درباره ى ازدواج شركت كردند و قبول كردند كه پس از 
سه  دو  پرواز  تا  برسانند.  اوهاير  فرودگاه  به  مرا  شنبه،  بعدازظهر  يك  روز  سمينار 
ساعت وقت داشتيم. آن ها از من خواستند تا به  يك رستوران برويم. من گرسنه 
بودم؛ بنابراين دعوتشان را پذيرفتم. به محض اين كه نشستيم كيت گفت: «دكتر 
چاپمن، خداوند شما را وسيله قرار داد تا در ازدواج ما يك معجزه رخ دهد. سه سال 
پيش، ما  براى اولين بار در سمينار شما درباره ى ازدواج شركت كرديم. من نااميد 
بودم، به شدّت به فكر جدا شدن  از داگ بودم و به او هم گفته بودم كه مى خواهم 
اين كار را بكنم. ازدواج ما خيلى وقت بود كه خالى از  محبّت بود و به پوچى رسيده 
بود. من خسته شده بودم. سال ها به داگ گفته بودم كه به عشق او نياز دارم،  امّا او 
هرگز پاسخى نداده بود. من عاشق بچّه هايمان بودم و مى دانستم آن ها نيز عاشق 
من هستند. امّا  محبّتى از طرف داگ احساس نمى كردم. درحقيقت، تا آن زمان از 
او متنفّر بودم. او فردى مقرراتى بود  و هر چيزى را با نظم و اصول انجام مى داد. 
مثل ساعت، قابل پيش بينى بود و هيچ كس نمى توانست  روند عادى كارهاى او 

را به هم بزند. 
     سال ها تلاش كردم كه همسر خوبى برايش باشم. همه ى كارهايى را كه فكر 
مى كردم يك همسر خوب  بايد انجام دهد را اجرا كردم. چون مى دانستم سكس 
دوست دارد با او رابطه ى جنسى برقرار مى كردم، امّا  هيچ محبّتى از او نمى ديدم. 
مى  كردم  احساس  ندارم.  جذّابيت  برايش  ديگر  عروسى  از  بعد  مى كردم  احساس 

برايش كهنه و عادى شده ام و قدر مرا نمى داند.  
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     وقتى درباره ى احساساتم با داگ صحبت مى كردم، به من مى خنديد و مى گفت 
رابطه ى زناشويى ما مثل  بقيه است. او نمى فهميد چرا من اين قدر غمگين هستم. 
او به من يادآورى مى كرد كه صورت حساب ها را  پرداخت كرده است و ما خانه و 
ماشين خوبى داريم. اين كه من آزادم اگر دوست دارم كار كنم يا برعكس،  و اين 
كه به جاى هميشه شكايت كردن بايد خوشحال باشم، حتّى تلاش نمى كرد كه مرا 

درك كند. احساس  مى كردم به طور كامل طرد شده ام.  
     خوب، به هر حال ما سه سال پيش در سمينار شما شركت كرديم. تا به حال در 
هيچ سمينارى شركت نكرده  بوديم. نمى دانستيم چه انتظارى بايد از سمينار داشته 
باشيم و رك بگويم كه انتظار زيادى نداشتيم و بعد از  آن داگ زياد حرف نزد. به 
نظر مى رسيد از سمينار خوشش آمده است. گفت كه شما بامزّه ايد امّا هيچ  حرفى 
درباره ى ديدگاه هايى كه در سمينار مطرح شد، نزد. من هم نه انتظارش را داشتم و 

نه اين كه از او  خواستم. همان طور كه گفتم، من بريده بودم. 
     بعدازظهر روز دوشنبه، او از محلّ كار به خانه آمد و به من يك گل رز داد. 
پرسيدم، اين را از كجا  آوردى؟ او گفت: از يك دست فروش خريدم. فكر كردم تو 
شايستگى گرفتن گل را دارى. من شروع كردم  به گريه كردن و گفتم: آه داگ، تو 

خيلى مهربانى. 
     روز سه شنبه ساعت يك و نيم از دفتر كارش به من زنگ زد و پرسيد كه 
آيا من مى خواهم براى شام  پيتزا بخرد و به خانه بياورد؟ و ادامه داد: فكر مى كنم 
بد نيست كمى از پخت و پز غذا راحت شوى. من  گفتم: عالى است و او هم پيتزا 
خريد و ما اوقات خوشى با هم داشتيم. بچّه ها عاشق پيتزا هستند و از  پدرشان براى 
آوردن پيتزا به خانه تشكّر كردند. من هم او را در آغوش كشيدم و گفتم از اين كار 

او لذّت  برده ام.  
     روز چهارشنبه، وقتى به خانه آمد براى بچّه ها يك جعبه شكلات آورده بود و 
يك گياه گلدانى هم براى  من. او گفت كه گل رز زود پژمرده مى شود، و او فكر 
من  كه  فكر كردم  كم كم  داشته  باشد.  بيشترى دوام  مدّت  كه  بخرد  چيزى  كرده 
خيالاتى شده ام. باورم نمى شد كه داگ اين كارها را بكند و اين كه چرا اين  كارها را 
مى كند. پنج شنبه شب بعد از شام، او يك كارت به من داد كه پيامى با اين مضمون 
كه هميشه  نتوانسته عشق خود را به من ابراز كند و اين كه اميدوار است با اين كار 
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به من بفهماند چقدر به من علاقه  دارد، روى آن بود. دوباره گريه كردم و به او نگاه 
كردم و نتوانستم او را در آغوش نگيرم و نوازش نكنم.  او پيشنهاد كرد: چرا ما براى 
شب شنبه پرستار نگيريم تا بتوانيم هر دو تنهايى شام با هم بيرون برويم؟  گفتم : 
عالى خواهد بود. بعداز ظهر جمعه، كنار مغازه شيرينى فروشى نگه داشت و كلوچه 
ى مورد علاقه  مان را خريد. دوباره ما را شگفت زده كرد و به ما گفت قصد دارد 

براى ما دسر بخرد. 
     تا شب شنبه من گيج و سردرگم بودم و نمى دانستم چه اتفّاقى براى داگ افتاده 
است. نمى دانستم آيا اين  حالت او ادامه خواهد داشت يا نه. امّا از هر دقيقه ى آن 
لذّت مى بردم. بعد از اين كه شام را در رستوران  خورديم به او گفتم: داگ، بايد به 

من بگويى چه اتفّاقى افتاده است. من نمى فهمم. 
     او نگاهى معنى دار به من كرد و گفت: دكتر چاپمن!  

     شما بايد درك كنيد. شوهرم از روز ازدواج تا آن زمان حتى يك بار هم به من 
گل نداده بود. هرگز در  هيچ مناسبتى برايم كارت نخريده بود. هميشه مى گفت: 
«اين كارها هدر دادن پول است. كارت را نگاه مى  كنى و به گوشه اى مى اندازى.» 
در عرض پنج سال ما تنها يك بار با هم شام بيرون رفته بوديم. او هرگز  براى 
بچّه ها چيزى نمى خريد و از من انتظار داشت كه فقط وسايل ضرورى را بخرم. 
تا به حال براى ما  پيتزا نخريده بود و آن را به خانه نياورده بود. او هر شب انتظار 
داشت شام من آماده باشد. منظور اين است  كه اين تغيير مهم و بزرگى در رفتار 
او بود. «من رو به داگ كردم و پرسيدم: «وقتى همسرت در رستوران راجع به اين 

موارد سؤال كرد، چه جوابى به  او دادى؟» 
      «گفتم كه من به سخنرانى شما درباره ى زبان هاى عشق در سمينار گوش كردم 
و فهميدم كه زبان عشق او  هديه گرفتن است. همين طور فهميدم كه سال هاست 
هديه اى به او نداده ام، شايد از زمانى كه ازدواج كرده  بوديم. يادم آمد كه وقتى تازه 
با هم آشنا شده بوديم، من مدام برايش گل مى خريدم و هديه هاى كوچكى به  او 
مى دادم؛ امّا بعد از ازدواج فهميدم توان مالى اين كار را ندارم. به او گفتم كه تصميم 
گرفته ام تا يك  هفته، هر روز، به او هديه بدهم تا ببينم تغييرى در او ايجاد مى شود 
يا نه. بايد اعتراف كنم كه طى اين  هفته، تفاوت زيادى در نگرش او مشاهده كردم.  
به او گفتم كه فهميده ام حرف شما درست بوده است و اين كه يادگيرى زبان عشق، 



71

زبان عشق: شماره سه

كليد كمك به طرف  مقابل است تا احساس كند كه دوستش داريد. گفتم متأسّفم 
كه اين همه سال، اين قدر خشك و بى احساس  بودم و نتوانستم نياز او را به عشق 
تامين كنم. به او گفتم كه عاشق او هستم و اين كه از همه ى كارهايى  كه براى 
من و بچّه ها انجام داده است، ممنونم. به او گفتم كه مى خواهم از اين پس، هميشه 

هديه بدهم. 
     همسرم گفت: «امّا داگ تو نمى توانى تا پايان عمرت هر روز براى من هديه 
بخرى، از پس هزينه هايش بر  نمى آيى.» من گفتم: «شايد هر روز اين كار را نكنم، 
امّا دست كم، هفته اى يك بار كه مى توانم. كه در  مجموع مى شود پنجاه و دو هديه 
به ازاى هر سال، كه طى اين پنج سال تو بايد آن ها را دريافت مى كردى. تازه چه 
را  آن ها  از  بعضى  مى توانم  حتّى  من  بخرم؟  را  آن ها  همه ى  بايد  كه  گفته  كسى 
خودم  درست كنم. يا نظر دكتر چاپمن را به كار مى بندم و در فصل بهار از باغچه 

حياط برايت گل مى چينم.» 
نمى كنم  فكر  چاپمن،  گفت: «دكتر  و  كرد  قطع  را  همسرش  صحبت  كيت       
طىّ اين سه سال يك هفته هم اين  كار را نكرده باشد. او آدم ديگرى شده است. 
گويى كه همين ديروز با هم ازدواج كرديم. نمى دانيد ما چقدر  خوشبخت هستيم. 

بچّه هايمان ما را مرغ عشق صدا مى زنند. مخزن من اكنون پر و لبريز است.»  
     رو به داگ كردم و پرسيدم: «امّا تو چه داگ؟ آيا احساس مى كنى كه كيت 

دوستت دارد؟» 
دنياست.  كدبانوى  بهترين  او  داشتم.  را  احساس  اين  هميشه  من  دكتر        «آه 
آشپزيش حرف ندارد. لباس هايم  را اتو شده و تميز نگه مى دارد. او در كمك كردن 
به بچّه ها شگفت انگيز است. مى دانم دوستم دارد.» و  لبخند زد و ادامه داد: «حالا 

فهميديد زبان عشق من چيست، نه؟» 
     اكنون مى دانستم كه چرا كيت از كلمه ى معجزه استفاده كرده بود. لازم نيست 
كه هديه، خيلى گران قيمت  باشد و هر هفته داده شود. امّا براى برخى افراد، ارزش 

مالى هدايا مهم نيست؛ نشان دادن علاقه مهم است. 

نوبت شما  
     حتّى اگر شرايط مالى مساعدى نداريد در مورد هديه دادن به يكديگر تأمّل كنيد. 
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اگر زبان عشق همسر شما «هديه گرفتن» است: 

      1.  با دادن هديه، خودى نشان دهيد: صبح، يك بسته شكلات به همسر خود 
افتاده  اتفّاقى  پرسيد: «چه  شما  از  وقتى  بفرستيد.  برايش  گل  ظهر  از  بعد  بدهيد، 

است؟» جواب بدهيد: «فقط دارم مخزن عشق تو  را پر مى كنم!»  

      2.  از طبيعت بياموزيد: بار ديگر كه با هم قدم مى زنيد، چشمانتان را باز كنيد 
تا هديه اى براى  همسر خود پيدا كنيد. ممكن است آن هديه يك تكّه سنگ، يك 
تكّه چوب يا يك پر باشد. حتّى  ممكن است به هديه ى طبيعى خود، معنى بدهيد. 
براى مثال ممكن است سنگ صاف سمبل ازدواج  شما باشد كه بسيارى از مراحل 
سخت خود را پشت سر گذاشته است. يك پر ممكن است نمايانگر  اين مطلب باشد 

كه همسرتان نسيمى است كه پرهاى شما را به حركت در آورده است. 

      3.  ارزش هديه هاى دست ساز را دريابيد. براى همسر خود هديه درست كنيد. 
البته ممكن است كه  اين كار، نياز به ثبت نام در يك كلاس هنرى داشته باشد.  
سراميك، نقره كارى، نقاشى، كنده كارى روى چوب و غيره. هدف اصلى شما از 
ثبت نام در اين  كلاس ها تهيه ى هديه براى همسرتان است. هديه ى دست ساز 

بيشتر وقت ها نسل به نسل در خانواده  منتقل مى شود. 

      4.  براى يك هفته، هر روز به همسر خو هديه بدهيد. نيازى نيست كه هفته اى 
اهمّيت  آينده  در  هفته  اين  مى دهم  قول  مى توانيد.  كه  هفته  اى  هر  باشد؛  خاص 
خاص»!  به «ماه  را  آن  مى توانيد  انرژى  باشيد،  پر  آدمى  اگر  مى كند.  پيدا  خاصى 

تبديل كنيد، امّا بدانيد كه همسرتان انتظار ندارد آن را تا  پايان عمر ادامه دهيد. 

      5.   يك دفترچه ى يادداشت براى ايده هاى مربوط به هديه تهيه كنيد. هر بار كه 
مى شنويد همسرتان مى  گويد: «چه عالى است» و يا «آه، چقدر دوست داشتم اين را 
داشته باشم!» آن را در دفترچه  يادداشت خود بنويسيد. اين به عنوان راهنمايى عمل 
مى كند كه نشان مى دهد شما چه هديه اى را  انتخاب كنيد. براى اين كه به موارد 
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مورد علاقه ى همسر خود پى ببريد مى توانيد با هم به  بروشور خريد نگاه كنيد. 

      6.   «كمك، من گيج شده ام!» اگر در واقع نمى دانيد كه چه هديه اى براى همسر 
خود انتخاب كنيد،  از دوست يا خويشاوندى كه او را مى شناسد، بپرسيد. بيشتر مردم 

با هديه دادن، دوست خود را  خوشحال مى كنند، به ويژه اگر پول هم خرج كنند. 

      7.  حضور خود را به طرف مقابل هديه دهيد و به او بگوييد: «اين ماه مى خواهم 
در هر زمان يا  مكانى كه تو خواستى حضور داشته باشم. فقط زمان آن را به من بگو. 
من تمام تلاشم را به كار  خواهم گرفت تا در آن جا حضور يابم.» آماده باشيد! مثبت 

بيانديشيد! كسى چه مى داند ممكن است  از سمفونى يا بازى هاكى لذت ببريد. 

      8.  كتابى به همسر خود هديه دهيد و قبول كنيد خودتان هم آن را بخوانيد. 
سپس با هم هر هفته درباره  ى يك فصل آن بحث كنيد. كتابى را انتخاب نكنيد 
كه خودتان دوست داريد تا او بخواند. كتابى را  انتخاب كنيد كه همسرتان به آن 
علاقمند باشد: مسايل زناشويى، فوتبال، گل دوزى، مديريت امور  مالى، تربيت بچّه، 

مذهب و... 

      9.  هديه اى ماندگار به همسر خود بدهيد. به مناسبت تولدّ همسرتان، سالگرد 
ازدواجتان يا هر  مناسبت ديگرى به كليساى او يا انجمن خيريه مورد علاقه اش 
هديه بدهيد. از خيريه بخواهيد  كارتى براى همسرتان ارسال كند و او را از كارى 
كه انجام داده ايد آگاه نمايد. اعضاى انجمن يا  موسّسه ى خيريه و همين طور همسر 

شما هيجان زده خواهند شد. 

      10.  هديه اى جاندار به همسرتان بدهيد. مثل يك درخت، گلدان و يا بوته اى پر 
گل برايش بخريد.  ممكن است آن را در حياط خودتان بكاريد، جايى كه بتوانيد به 
آن آب بدهيد و رسيدگى كنيد. يا با  كسب مجوز در پارك و يا در جنگل كه ديگران 
نيز بتوانند از آن استفاده كنند. شما هر سال براى  اين كارتان از سوى همسرتان 

اعتبار كسب مى كنيد.  
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فصل هفتم  
زبان عشق: شماره چهار

رفتارهاى خدماتى  

     ميشل در حالى كه در اتاق نشيمن نشسته بود، يك لحظه از لپ تاپ خود 
چشم برداشت و به صداهايى كه  از آشپزخانه مى آمد گوش فرا داد. شوهرش برَد در 
آشپزخانه در حال روشن كردن ماشين لباسشويى بود.  لبخند بر روى لبانش نشست. 
در چند روز اخير برد خانه را تميز كرده بود، شام را مهيّا نموده و به امور  بچّه ها 
رسيده بود، زيرا ميشل مشغول امتحانات پايان ترمش بود و اين كارها به او احساس 

رضايت و مورد  عشق و محبّت بودن را القا مى كرد.  
زبان اوّل عشق ميشل رفتارهاى خدماتى است. منظور من از رفتارهاى خدماتى، 
شما  دهيد.  انجام  شما  دارد  دوست  همسرتان  كه  مى دانيد  است  كارهايى  انجام 
سعى مى كنيد با خدمت كردن به او خوشحالش كنيد و  عشق خود را با انجام دادن 

كارهايى براى او، نشان دهيد. 
تميز  كشيدن،  برقى  جارو  ظروف،  شستن  ميز،  چيدن  غذا،  پختن  مثل  كارهايى 
كردن كمد، عوض كردن  پوشك بچّه، گردگيرى قفسه ى كتاب ها، سرويس كردن 
ماشين، زدن چمن ها ، هرس كردن شاخه هاى  درخت، به گردش بردن سگ، عوض 
كردن سبد گربه و سر و كله زدن با صاحبخانه و شركت هاى بيمه.  همگى كارهاى 
خدماتى هستند كه به فكر كردن، برنامه ريزى و صرف زمان و انرژى نياز دارند. اگر 

با  روحيه ى مثبت و خوب انجام شوند، نشان دهنده ى عشق واقعى هستند. 
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گفت و گو در ميل تاونْ  
در  واقع  گروو،  چاينا  كوچك  روستاى  در  را  خدماتى»  تأثير «رفتارهاى  من       
كاروليناى شمالى كشف كردم.  چاينا گرو در ميانه ى كاروليناى شمالى قرار دارد و 
از مونت پيلوت يك ساعت و نيم فاصله دارد. در زمانى  كه اين ماجرا رخ داد، چاينا 
گروو شهرى هزار و پانصد نفرى بود. من به مدّت ده سال به آن جا نرفته  بودم، 
چون مشغول تحصيل در رشته ى انسان شناسى، روانشناسى و خداشناسى بودم و 

حالا براى ديدار  خويشاوندانم برگشته بودم. 
     همه را مى شناختم به جز دكتر شين و دكتر اسميت. دكتر شين پزشك بود و 
دكتر اسميت هم دندان پزشك  و البته كشيش بلك برن هم كه اسقف كليسا بود. 
زندگى بيشتر زوج هاى چاينا گروو را كار و شركت  در مراسم كليسا پر كرده بود. 
گفت و گوها بر آخرين تصميم رييس و چگونگى تأثير آن بر شغلشان متمركز  بود. 
موعظه هاى كليسا هم به طور كلى بر نعمت هاى بهشتى متمركز بود. من در آن 

مكان زبان عشق  شماره ى چهار را كشف كردم. 
     بعد از مراسم كليسا در روز يكشنبه زير درخت توت ايستاده بودم كه مارك و 
مرى به من نزديك شدند.  هيچ كدامشان را نشناختم. فكر كردم در نبود من آن ها 
خيلى بزرگ شده اند. مارك خودش را معرفى كرد  و گفت: «مى دانم شما مشاوره 

خوانده ايد.» 
     من لب خندى زدم و گفتم: «اى، كمى.» 

     او گفت: «يك سؤال دارم، آيا زوجى كه در هيچ موردى با هم توافق ندارند، 
ازدواج موفقى خواهند  داشت؟»  

     اين مورد از آن دسته پرسش هايى بود كه مى دانستم ريشه اى شخصى دارد. 
من ماهيت گفته ى او را كنار  گذاشتم و يك سؤال شخصى از او پرسيدم. «چند 
سال است با هم ازدواج كرده ايد» جواب داد: «دو سال و  در هيچ موردى با هم 

سازگارى نداريم.» 
     ادامه دادم: «چند مورد برايم مثال بزن!»  

      «خوب، يكى از آن ها اين است كه مارى دوست ندارد من به شكار بروم. من 
تمام هفته در ميل كار مى كنم  و دوست دارم شنبه ها به شكار بروم، نه در تمام مدّت 

سال، فقط وقتى فصل شكار است.»  
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     مارى تا اين لحظه ساكت بود، امّا ناگهان حرف او را قطع كرد و گفت: «وقتى 
فصل شكار تمام مى شود، به  ماهى گيرى مى رود، از آن گذشته او فقط شنبه ها به 

شكار نمى رود. او در هفته هم مرخصى مى گيرد و  به شكار مى رود.» 
     مارك گفت: «من سالى يكى دو بار، دو يا سه روز مرخصى مى گيرم و با دوستانم 
به كوه و شكار مى  رويم. فكر نمى كنم اين كار اشكالى داشته باشد.» من پرسيدم: 

«ديگر در چه مواردى توافق نداريد؟» 
      «خوب ، او مى خواهد من هميشه به كليسا بروم. با يك شنبه صبح ها مخالفتى 
مارى به حرف آمد  ندارم امّا مى خواهم شب  هاى يكشنبه استراحت كنم». مجدداً 
و گفت: «تو دوست ندارى كه من هم به آن جا  بروم، هر دفعه كه از خانه خارج 

مى شوم عصبانى مى شوى».  
      «اگر او برود اشكالى ندارد ولى من فكر نمى كنم كه مجبور به اين كار باشم».  

به  من  شود.  داغ  قدر  اين  كليسا  جلوى  درخت  سايه ى  زير  بحث  نداشتم  انتظار 
عنوان مشاورى جوان و  مشتاق، مى ترسيدم اشتباه راهنمايى كنم. امّا از آن جايى 
كه ياد گرفته بودم كه بپرسم و گوش كنم، ادامه دادم: «ديگر درچه مواردى با هم 

مخالفيد؟» 
     اين بار مارى جواب داد: «او مى خواهد من تمام روز در خانه بمانم و كارهاى 
خانه را انجام دهم. اگر به  ديدار مادرم يا به خريد و يا جاى ديگرى بروم عصبانى 

مى شود.» 
     مارك گفت: «براى من مسأله اى نيست كه او به خانه ى مادرش برود، امّا وقتى 
به خانه مى آيم دوست  دارم خانه تميز باشد. برخى از هفته ها او تا سه چهار روز 
تخت خواب را مرتبّ نمى كند و بيشتر وقت ها  حتى پختن شام را هم شروع نكرده 
است، من سخت كار مى كنم و دوست دارم وقتى به خانه مى رسم غذا  بخورم. علاوه 
بر اين ها خانه نامرتبّ است. وسايل بچّه كف اتاق پخش است، بچّه كثيف است. 

من از كثيفى  خوشم نمى آيد. 
     به نظر مى رسد او از زندگى در خوكدانى لذّت مى برد. ما وسايل زيادى ندارم 
تميز  خانه اى  مى توانيم  حداقل  امّا  مى كنيم،  زندگى  شركتى  كوچكى  درخانه ى  و 

داشته باشيم.» 
     مارى پرسيد: «چه مى شود او در كارهاى خانه به من كمك كند؟ او طورى 
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رفتار مى كند كه انگار نبايد  هيچ كارى در خانه انجام دهد. تنها چيزى كه به آن 
علاقه دارد و مى خواهد انجام دهد كار و شكار است و  انتظار دارد كه من همه كارها 

را انجام دهم.» 
     فكركردم بهتر است به دنبال راه حل باشم و ديگر درباره ى مواردى كه درآن 
قرار  هم  با  وقتى  «مارك  پرسيدم:  و  كردم  نگاه  به  مارك  نپرسم.  ندارند،  توافق 

مى گذاشتيد، پيش از اين كه ازدواج كنيد، آيا هر شنبه  به شكار مى رفتى؟» 
     او گفت: «بيشتر شنبه ها امّا هميشه به موقع به خانه مى آمدم و او را شب شنبه 
مى ديدم. بيشتر وقت ها، به  موقع به خانه مى آمدم و قبل از اين كه براى ديدن او 

بروم ماشينم را مى شستم. دوست نداشتم ماشينم را  كثيف ببيند.» 
     پرسيدم: «مارى، چند ساله بودى كه ازدواج كردى؟» 

     گفت: «هجده ساله. ما درست پس از اين كه من دبيرستان را تمام كردم، ازدواج 
كرديم. مارك يك سال  زودتر از من فارغ التحصيل شده بود و كار مى كرد.» 

     پرسيدم: «در سال آخر دبيرستان مارك چقدر به ديدن تو مى آمد؟» 
     گفت: «هر شب، در حقيقت بعدازظهر مى آمد و تا زمان صرف شام در كنار من و 
خانواده ام مى ماند. او  در انجام كارهاى خانه به من كمك مى كرد و بعد مى نشستيم 

و با هم حرف مى زديم تا شام حاضر مى  شد.» 
     پرسيدم:«مارك، بعد از شام چه مى كرديد؟» مارك با نگاهى مظلومانه لبخند زد 

و گفت: «خوب كارهايى  كه همه نامزدها مى كنند، مى دانيد كه.» 
     مارى گفت: «اگر من پروژه اى داشتم، او به من كمك مى كرد. گاهى وقت ها 
ساعت ها روى تحقيق  مدرسه كار مى كرديم. من مسئول برنامه ى كريسمس كلاس 

پايين تر بودم. او سه هفته و هر روز بعداز  ظهر به من كمك كرد. او عالى بود.» 
     من موضوع را عوض كردم و روى سومين زمينه ى اختلاف آن ها متمركز شدم. 
پرسيدم: «مارك وقتى  قرار ملاقات مى گذاشتى، شب هاى يكشنبه با مارى به كليسا 

مى رفتى؟» 
     گفت: «بله، مى رفتم. اگر با او به كليسا نمى رفتم نمى توانستم او را آن شب 

ببينم. پدرش خيلى سخت گير  بود.» 
و  مارى  كه  نبودم  مطمئن  امّا  مى رسم،  نتيجه اى  به  دارم  كم كم  كردم  فكر       
مارك هم به همين نتيجه من  رسيده باشند. رو به مارى كردم و پرسيدم: «وقتى با 
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مارك قرار مى گذاشتى، چه چيزى تو را به اين باور  مى رساند كه او، بدون شك تو 
را دوست دارد؟ مارك چه فرقى با ساير دوست پسرانت داشت؟» 

     او گفت: «شيوه كمك كردنش در كارها. او مشتاقانه به من كمك مى كرد. هيچ 
كدام از افراد پيشين علاقه  اى به انجام اين موارد نشان ندادند، امّا اين كار براى 
مارك عادى به نظر مى رسيد. حتى وقتى براى شام  در خانه ى ما مى ماند در شستن 
ظرف ها به من كمك مى كرد. او شگفت انگيزترين فردى بود كه تا به  حال ديده 

بودم، امّا بعد از ازدواج تغيير كرد و ديگر به من كمك نكرد». 
     از مارك پرسيدم: «فكر مى كنى قبل از ازدواج با او چرا آن كارها را براى او 

انجام مى دادى؟» 
     گفت: «به نظر من اين كارها طبيعى بود و اگر كسى نسبت به خود من هم 

ادعاى دوست داشتن داشت از او  انتظار داشتم. اين كارها را برايم انجام دهد.» 
پرسيدم: «چرا بعد از ازدواج ديگر به آن كارها ادامه ندادى؟» 

      «خوب، گمان مى كنم انتظار داشتم بايد مثل خانواده خودم رفتار كنم. پدرم 
بيرون كار مى كرد و مادرم به  امور داخل منزل رسيدگى مى كرد. هرگز نديدم پدرم 
جارو بكشد، ظرف بشويد و يا درخانه كارى انجام  دهد از آن جايى كه مادرم خانه دار 
بود، همه چيز را برق مى انداخت، غذا مى پخت، لباس ها را مى شست و اتو مى كرد 
و فكر مى كنم من به اين نتيجه رسيده بودم كه روال عادى امور بايد به همين 

منوال  باشد.» 
     با اين اميد كه مارك منظور مرا درك كند، پرسيدم: «مارك يك لحظه پيش 
شنيدى، وقتى از مارى  پرسيدم چه كارى باعث مى شد فكر كنى همسرت دوستت 

دارد، چه گفت؟» 
     او پاسخ داد: «كمك در انجام كارهاى خانه و همكارى با او.» 

     ادامه دادم: «خوب، متوجّه شدى؟ وقتى به او در هيچ كارى كمك نمى كنى 
او احساس مى كند كه دوستش  ندارى». به علامت مثبت سرش را تكان داد. من 
ادامه دادم: «اين عادى است كه پدر و مادرت را الگوى  خود قرار دادى. بيشتر ما 
همين كار را مى كنيم. امّا رفتار شما نسبت به مارى، بعد از ازدواج تغيير كرده  است. 
اكنون، موردى كه او را از عشق شما به خودش مطمئن مى كرد، ناپديد شده است.» 
     بعد از مارى پرسيدم: «وقتى پرسيدم چرا در دوره ى نامزدى آن كارها را براى 
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مارى انجام مى دادى،  مارك چه جوابى داد؟» 
     جواب داد: «او گفت كه اين كارها برايش عادى بود.»  

     گفتم: «درست است و اين را هم گفت كه اگر كسى او را دوست داشته باشد از 
او انتظار دارد اين كارها را  برايش انجام دهد كه با آن كار عشقش را نشان بدهد. 
وقتى ازدواج كرديد و با هم در يك خانه زندگى  كرديد، انتظار داشته كه تو آن كارها 
را براى نشان دادن عشقت به او انجام دهى. خانه را تميز نگه دارى،  غذا بپزى و 
غيره. خلاصه، براى نشان دادن عشق و علاقه ات به او كارى انجام دهى. زمانى كه 
ديد تو  اين كارها را انجام نمى دهى، احساس كرد كه ديگر دوستش ندارى؟» حالا 
مارى هم به علامت تأييد سرش  را تكان مى داد. من ادامه دادم: «گمان مى كنم 
علتّ اين كه هر دوى شما از ازدواجتان ناراضى هستيد اين  است كه هيچ كدام از 

شما با انجام كارى براى ديگرى، عشق خود را نشان نمى دهد.» 
     مارى گفت: «فكر مى كنم حق با شما باشد. دليل اين كه ديگر كارى برايش 
انجام نمى دهم اين است كه از  اين كه كسى از من توقّع داشته باشد متنفرم. گويى 

كه تلاش مى كند من مثل مادرش رفتار كنم.» 
     گفتم: «حق با شماست. هيچ كس دوست ندارد به انجام كارى مجبور شود. 
در حقيقت، عشق هميشه بى قيد و  شرط داده مى شود. عشق را نمى توان به اجبار 
به دست آورد. مى توانيم انجام مواردى را از يكديگر  خواهش كنيم. امّا هرگز نبايد 
چيزى را دستور دهيم. خواهش كردن به عشق جهت مى دهد. امّا دستور  دادن مانع 

جريان يافتن عشق مى شود.»  
     مارك حرف مرا قطع كرد و گفت: «حق با اوست، دكتر چاپمن. من دستور 
مى دادم و ايراد مى گرفتم،  زيرا از او به عنوان يك همسر نااميد شده بودم. مى دانم 
حرف هاى بيرحمانه اى زدم و درك مى كنم كه  او چقدر از دست من رنجيده است.» 
     گفتم: «فكر مى كنم بتوان در اين مرحله همه چيز را جبران كرد.» من دو برگه ى 
يادداشت از جيبم بيرون  آوردم: «بگذاريد چيزى را امتحان كنيم. مى خواهم همين 
جا روى پله هاى كليسا بنشينيد و فهرستى از  موارد درخواستى خود را يادداشت كنيد. 
مارك! مى خواهم سه يا چهار موردى را يادداشت كنى كه مارى  با انجام آن ها در 
هنگامى  بعدازظهر  كه  گونه اى  به  مى كند.  ايجاد  شدن  داشته  دوست  احساس  تو 
كه به خانه  مى روى، احساس كنى مارى دوستت دارد. اگر مرتبّ كردن رختخواب 
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و روتختى براى تو مهم است، پس  آن را بنويس. مارى از تو هم مى خواهم، نام 
سه يا چهار كارى كه خيلى دوست دارى مارك در انجام آن  ها به تو كمك كند را 
بنويسى؛ كارهايى كه اگر آن ها را انجام دهد، به تو كمك مى كند تا احساس كنى 

 مارك دوستت دارد.» (تهيه ى فهرست به ما كمك مى كند كه درست فكر كنيم.) 

     بعد از پنج شش دقيقه، آن ها فهرست هاى خود را به من ارائه كردند. فهرست 
مارك به اين قرار بود:  

     • هر روز تخت خواب را مرتبّ كند. 
     • وقتى به خانه مى آيم صورت بچّه تميز باشد. 

     • پيش از اين كه به خانه بيايم كفش هايش را در جا كفشى گذاشته باشد. 
     • دست كم، پخت شام را پيش از آمدن من به خانه شروع كرده باشد تا من 

بتوانم 45-30 دقيقه پس از  رسيدن به خانه غذا بخورم. 
     • من اين فهرست را با صداى بلند خواندم و به مارك گفتم: «درك مى كنم 
كه مى خواهى بگويى  كه اگر مارى اين چهار كار را انجام دهد، آن ها را به نشانه ى 

عشق او به خودت تلقّى مى كنى.» 
     او گفت: «درست است، اگر اين چهار مورد را انجام دهد، نگرش من به او خيلى 

تغيير مى كند.» 

بعد فهرست مارى را خواندم: 
     • به جاى اين كه هر هفته از من انتظار داشته باشد ماشين را بشويم، خودش 

آن را بشويد. 
     • اى كاش بعدازظهر كه به خانه برمى گردد پوشك بچّه را عوض كند، به ويژه 

اگر من مشغول  پخت شام بودم. 
     • اى كاش هفته اى يك بار براى من جاروبرقى بكشد. 

     • اى كاش هرهفته تابستان ها چمن ها را بزند و اجازه ندهد زياد بلند شوند تا 
من از وضعيت حياط  خجالت بكشم. 

     گفتم: «مارى درك مى كنم كه مى خواهى بگويى اگر مارك آن كارها را براى 
تو انجام دهد، عشق خود را  به تو نشان داده است.» 
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     او گفت: «درست است، اگر اين كارها را برايم انجام دهد بسيار عالى خواهد 
شد.» 

      «مارك اين ليست براى تو منطقى به نظر مى رسد؟ انجام اين كارها براى تو 
ممكن است؟» 

     او گفت: «بله» 
      «مارى، آيا به نظر تو فهرست مارك منطقى است؟ آيا مى توانى آن ها را انجام 

دهى؟» 
     او گفت: «بله، مى توانم. در گذشته احساس مى كردم حقّم پايمال شده است. 

زيرا هر كارى مى كردم كافى  نبود.» 
     گفتم: «مارك، درك مى كنى كه پيشنهاد من با شيوه ى زندگى پدر و مادرت 

متفاوت است.» 
     گفت: «آه، پدرم چمن را مى زد و ماشين را هم مى شست.»  
      «امّا پوشك بچّه را عوض نمى كرد يا جاروبرقى نمى كشيد.» 

     او گفت: «بله درست است.» 
      «تو مجبور نيستى اين كارها را بكنى، متوجّه هستى؟ ولى اگر آن ها را انجام 

بدهى، نشانه ى عشق تو به  همسرت مارى است.» 
     و به مارى هم گفتم: «شما هم درك مى كنى كه مجبور نيستى اين كارها را 
انجام دهى، امّا اگر بخواهى  عشق خود را به مارك ابراز كنى، چهار كار هست كه 
براى او معنادار مى باشد. من پيشنهاد مى كنم اين ها را تا دو ماه امتحان كنيد. در 
پايان دو ماه، ممكن است بخواهيد موارد ديگرى به ليست خود اضافه كنيد  و آن ها 
را به يكديگر بدهيد. هر چند اگر من به جاى شما باشم، هر ماه بيش از يك مورد 

را به فهرست  خود اضافه نمى كنم.» 
     مارى گفت: «فكر مى كنم اين كارها مفيد باشند.» مارك ادامه داد: «شما خيلى 

به ما كمك كرديد.» 
     آن ها دست يكديگر را گرفتند و به طرف خودروشان رفتند. با صداى بلند به 
خودم گفتم: «فكر مى كنم  وجود كليسا براى همين است. فكر مى كنم كار مشاوره 
برايم جالب باشد.» هرگز تجربه اى را كه زير  درخت توت مقابل كليسا به دست 

آوردم را فراموش نكرده ام. 
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     بعد از سال ها پژوهش متوجّه شدم وضعيتى كه مارك و مارى برايم شرح دادند 
بى همتا بود. به ندرت زن  و شوهرى را مى بينم كه زبان عشقشان يكى باشد. زبان 
عشق مارى و مارك ارائه ى خدمات و سرويس دهى بود. صدها نفر مثل مارك و 
مارى هستند و اعتراف مى كنند كه زمانى مى توانند عشق همسرشان را  درك كنند 
كه او رفتارهاى خدماتى داشته باشد. كفش ها را مرتبّ در جاى خود گذاشتن، عوض 
كردن  پوشك بچّه، شستن ظرف ها يا ماشين، جاروبرقى كشيدن، زدن چمن ها براى 
كسى كه زبان اوّل عشق او  دريافت خدمات و سرويس است، بسيار معنادار و مهم 

است.  
     ممكن است تعجّب كنيد و با خود بگوييد: اگر زبان عشق مارك و مارى يكى 
بود، پس چرا اين قدر مشكل  داشتند؟ پاسخ آن اين است كه گويش هاى زبانى كه 
با آن صحبت مى كردند متفاوت بود. آن ها گاهى  كارهايى براى هم انجام مى دادند، 
امّا آن كارها مهم ترين موارد نبودند. وقتى مجبور شدند درست فكر كنند،  به راحتى 
گويش هاى ويژه ى خود را شناختند. براى مارى شستن ماشين، عوض كردن پوشك 
بچّه،  جاروبرقى كشيدن خانه و زدن چمن ها مهم بود، در حالى كه براى مارك، 
مرتبّ كردن تختخواب، شستن  صورت بچّه، گذاشتن كفش ها در جاكفشى و آماده 
بودن شام، پيش از ورود او به خانه اهمّيت داشت. وقتى  با گويش هاى درست با هم 
صحبت كردند، مخزن عشق آن ها كم كم پر شد. از آن جايى كه زبان عشق آن  ها 
سرويس دادن به هم بود، يادگيرى گويش يكديگر به نسبت برايشان آسان تر شد. 

     پيش از آن كه مارى و مارك را ترك كنيم، دوست دارم سه مورد ديگر را نيز در 
اين رابطه متذكّر شوم.  ابتدا اين كه آن ها براى ما روشن كردند كه لزوماً كارهايى 
كه زوجين تا پيش از ازدواج براى هم انجام مى دهند، بعد از ازدواج تداوم نخواهند 

داشت. 
     چون پيش از ازدواج ما از سرمستى عاشقى برخورداريم. بعد از ازدواج، به حالت 
عادّى خود يعنى قبل از  عاشقى برمى گرديم. رفتارهاى ما تحت تأثير الگوى والدين، 
شخصيت خودمان، دركى كه از عشق داريم،  احساساتمان و نيازها و آرزوهايمان 
قرار دارد. تنها يك مورد درباره ى رفتار ما هميشگى است: رفتارى  كه در دوران 

عاشقى از خود بروز مى دهيم هميشگى نيست. 
     مارك و مارى حقيقت ديگرى را نيز بر ما آشكار ساختند. اين كه عشق يك 
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انتخاب است و نمى توان آن  را به كسى تحميل كرد. مارك و مارى با ايرادگيرى 
و انتقاد كردن از هم به جايى نرسيدند. وقتى تصميم  گرفتند به جاى اين كه از هم 

بستانكار باشند از هم خواهش كنند، وضعيت ازدواج آن ها متحوّل شد. 
     ايرادگيرى و بستانكارى فاصله ايجاد مى كند. با ايرادگيرى ممكن است كه 
را  كار  اين  عشق  روى  از  امّا  دهد،  انجام  را  مى خواهيد  او  از  كه  كارى  همسرتان 
نمى كند. مى توانيد با خواهش كردن به عشق خود  جهت بدهيد: «اى كاش ماشين 
را مى شستى. پوشك بچّه را عوض مى كردى، چمن ها را مى زدى.» امّا  نمى توانيد 
تمايل به عشق ورزيدن را پديد آوريد. هر كدام از ما هر روز بايد تصميم بگيريم كه 
همسرمان  را دوست داشته باشيم يا نداشته باشيم. اگر تصميم به عشق ورزى داشته 

باشيم، به روشى كه همسرمان  دوست دارد و احساس مى كند، رفتار مى كنيم.  
     حقيقت سوم اين است كه فقط يك عاشق بالغ مى تواند حرف شما را بشنود. 
ايرادگيرى همسر من از رفتارم  سبب شد كه به زبان اوّل عشق او پى ببرم. مردم در 
زمينه هايى كه خودشان بيشتر نياز عاطفى دارند از  طرف مقابلشان انتقاد مى كنند. 
انتقاد آن ها روش غير مؤثرّى براى درخواست كردن عشق است. اگر اين  حقيقت 
را دريابيم، به ما كمك مى كند انتقاد همسر خود را به روشى مفيدتر پردازش كنيم. 
ممكن است  همسرى بعد از اين كه شوهرش او را مورد انتقاد قرار داد بگويد: «مثل 
اين كه خيلى برايت مهم است. مى شود توضيح بدهى چرا اين قدر اهمّيت دارد؟» 
گونه  اين  را  و گو  وقتى  گفت  نياز دارد.  شفّاف  بيان  به  وقت ها  بيشتر  كردن  انتقاد 
نه  و  شود  تبديل  كردن  خواهش  به  ايرادگيرى  كه  مى شود  سبب  مى كنيد،  شروع 
 مطالبه كردن و دستور دادن. انتقاد دائم مارى از شكار به خاطر نفرتش از ورزش 
ماشين  شوهرش  نمى داد  اجازه  ورزش  اين  كه  بود  اين  دليل  به  بلكه  نبود،  شكار 
بشويد، خانه را جارو كند و چمن ها را كوتاه كند.  وقتى ياد گرفت به زبان عشق 
شوهرش سخن بگويد و او هم در مقابل همين كار را انجام داد، زبان عشق  يكديگر 

را فهميدند و او توانست از شوهرش براى شكار رفتن حمايت كند.  

پادرى هستيد يا عاشق؟
      «من بيست سال به او خدمت كردم. دست به سينه در خدمت او بودم. من 
پادرى او بودم. مرا ناديده مى  گرفت، با من بدرفتارى مى كرد و جلوى دوستان و 
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خويشان به من بى احترامى مى كرد. از او متنفر نيستم.  بد او را هم نمى خواهم، 
امّا از او رنجيده ام و ديگر نمى خواهم با او زندگى كنم.» اين همسر، بيست سال  به 
شوهرش خدمت كرده بود، امّا انجام اين كارها زبان عشق شوهر او نبود. آن ها را از 

روى ترس،  احساس گناه و رنجش انجام داده بود. 
     پادرى، يك شىء بى جان است. مى توانيد پاهايتان را روى آن پاك كنيد، روى 
آن پا بگذاريد، آن را به  يك گوشه پرت كنيد و يا هر كارى بخواهيد با آن انجام 
دهيد. هيچ اختيارى از خودش ندارد. مى تواند  خدمتكار شما باشد. امّا عاشق شما 
نيست. زمانى كه همانند يك شىء با همسرمان رفتار مى كنيم، امكان عشق  ورزى 
را نابود مى كنيم. دستور دادن با ايجاد احساس گناه، مثلاً گفتن «اگر همسر خوبى 
بودى اين را براى من انجام  مى دادى»، زبان عشق نيست. اجبار و تحميل با ايجاد 
احساس ترس «يا اين كار را مى كنى يا پشيمان مى  شوى» با عشق بيگانه است. 

هيچ كسى نمى تواند براى هميشه پادرى باشد و مورد اهانت قرار بگيرد. 
     ما خودمان اجازه داديم كه چنين رفتارى را با ما بكنند، در حالى كه موجودى 
داراى احساس، فكر و اراده  هستيم و توانايى تصميم گيرى و اقدام كردن داريم. اگر 
به ديگرى اجازه دهيم ما را استثمار كند و يا بر ما  تسلطّ داشته باشد، اين نشانه ى 
او  اجازه  به  شما  است.  خيانت  و  شكنى  پيمان  نشانه ى  حقيقت  در  نيست.  عشق 
مى دهيد كه عادت هاى غيرانسانى را در خودش پرورش دهد. عشق مى گويد: «آن 
قدر دوستت دارم  كه اجازه مى دهم اين گونه با من رفتار كنى. امّا اين وضعيت نه 

به نفع توست و نه به سود من.» 
نقش هاى  كه  است  اين  مستلزم  خدماتى  رفتارهاى  عشق  زبان  يادگيرى       
كليشه اى پيوند زناشويى را مجدداً  بررسى قرار دهيم. مارك همان كارى را مى كرد 
دنبال  را  مادرش  و  الگوى  پدر  او  مى دهيم.  انجام  طبيعى  طور  به  ما  بيشتر  كه 
مى كرد، امّا حتّى آن را هم خوب انجام نمى داد. پدرش ماشين مى شست و چمن 
مى  زد. مارك اين كارها را هم نمى كرد، امّا اين تصوير ذهنى او از شوهر بودن بود 
او به يقين، خود را در  حال پوشك كردن بچّه يا جارو كردن كف اتاق تصوّر نكرده 
بود. امّا براى اعتبار يافتن نزد همسرش تمايل  داشت اين رفتار كليشه اى را تغيير 
دهد تا بتواند دل همسرش را به دست آورد. اگر زبان عشق همسر ما  اين است 
كه مى خواهد كارى برايش انجام بدهيم، حتّى اگر آن كار با نقش پيش فرض ما 
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متناسب نباشد،  انجام آن ضرورى است. 
     به علتّ تغييرات اجتماعى سى سال گذشته، ديگر رفتارهاى كليشه اى مرد و 
زن هم چون گذشته نيست. با  وجود اين، معنايش اين نيست كه همه رفتارهاى 

كليشه اى حذف شده اند، بلكه برخى از نقش ها چند برابر  شده اند.  
     پيش از اختراع تلويزيون، همه از والدين خود نمونه بردارى مى كردند. با همگانى 
و همه گير شدن استفاده  از تلويزيون و رشد تفاوت فرهنگى و افزايش خانواده هايى 
با والدين مجرّد، كليشه ها تحت تأثير فضاى  خارج از خانه قرار گرفته اند. برداشت 
شما ممكن است با برداشت همسرتان متفاوت باشد. به منظور بيان  عشق به طورى 
كه تأثيرگذار باشد، لازم است كه خواهان بررسى كردن و تغيير دادن كليشه هاى 
رفتارى  باشيم. يادتان باشد، پاسدارى از كليشه هاى پيشين هيچ فايده اى ندارد؛ در 

حالى كه توجّه كردن به  نيازهاى عاطفى همسرتان بسيار مفيد خواهد بود. 
     به تازگى خانمى به من گفت: «دكتر چاپمن، مى خواهم همه ى دوستانم را به 

سمينار شما بفرستم.» 
     من پرسيدم: «چرا اين كار را مى كنى؟» 

     او گفت: «چون ازدواجم خيلى تغيير كرده است. پيش از سمينار، باب هرگز 
كار  مشغول  هم  با  دانشگاه  از  پس  دو  هر  نمى  كرد.  كمك  من  به  كارى  هيچ  در 
شديم، امّا هميشه وظيفه ى من بود كه كارهاى خانه را انجام  دهم. گويى كه هيچ 
به فكرش نمى رسيد كه او هم مى تواند به من كمك كند. بعد از سمينار، كم كم 
از من  مى پرسيد: امروز چه كمكى از من ساخته است؟ شگفت انگيز بود. در ابتدا، 
نمى توانستم واقعى بودن آن را  باور كنم؛ ولى اكنون سه سال است كه اين رفتار 

تازه ى او ادامه دارد. 
مى زد.  سر  او  از  دارى  خنده  كارهاى  اوّل  هفته هاى  در  كنم  اعتراف  بايد       
نمى توانست كارها را درست  انجام دهد. اوّلين بارى كه لباس ها را شست، به جاى 
پاك كننده از مادّه ى سفيد كننده استفاده كرد. حوله  هاى آبى ما سفيد خال خالى 
مدّتى  بود.  عجيب  مى كرد  استفاده  زباله  شوتينگ  از  كه  بارى  اوّلين  بودند.  شده 
اتفّاقى  چه  نمى دانست  زد.  بيرون  ظرفشويى  صابون  حباب هاى  كه  بود   نگذشته 
افتاده است تا اين كه دكمه  ى شست و شوى شوتينگ زباله را خاموش كردم. امّا 
به هر حال او به زبان من در حال ابراز عشق بود و  مخزن من در حال پر شدن بود. 
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حالا در انجام كارهاى خانه تجربه پيدا كرده است و هميشه به من كمك  مى كند. 
مدّت زمان بيشترى با هم هستيم، زيرا من مجبور نيستم كه تمام مدّت كار كنم. 

باور كنيد من هم  زبان عشق او را ياد گرفته ام و مخزن او را پر نگه مى دارم.» 
     «به همين سادگى؟» 

      «ساده؟ البته كه نه! باب مجبور بود سخت تلاش كند تا تيپ شخصيتى را كه 
سى و پنج سال با آن زندگى  كرده بود تغيير دهد. اين كار راحتى نيست. امّا مى گويد 
كه يادگيرى زبان عشق همسرتان و به آن زبان  سخن گفتن، تفاوت عمده اى در 

فضاى عاطفى ازدواج ايجاد مى كند».  
     حال، اجازه دهيد به زبان عشق شماره ى پنج بپردازيم.  

نوبت شما  
     بسيارى از رفتارهاى خدماتى كارهاى خانه را در برمى گيرند، امّا همه ى آن ها 
اينطور نيستند. چند مورد  از رفتارهايى كه به كار خانه مربوط نمى شوند را نام ببريد. 

     اگر زبان عشق همسرتان دريافت رفتارهاى خدماتى است: 
شما  از  گذشته  هفته ى  چند  در  همسرتان  كه  چيزهايى  همه ى  از  فهرستى    .1   
خواسته، تهيه كنيد. هر هفته  يكى از آن ها را انتخاب كنيد و به نشانه ى عشق ورزى، 

انجام دهيد. 

      2.  چند كارت به شكل قلب درست كنيد و اين جمله ها را روى آن بنويسيد 
و يا چاپ كنيد: «امروز  عشقم را با .... به تو نشان خواهم داد.» جمله را با يكى 
از موارد زير كامل كنيد« با زدن چمن ها،  پرداخت صورت حساب ها، تعمير كردن 
چيزى كه مدّت ها شكسته بود...» (امتياز ويژه اى به  كارهايى بدهيد كه به تعويق 

افتاده بودند.)  
به مدّت يك ماه هر سه روز يك بار، هنگامى كه كارى مى كنيد، به همسرتان يك 

يادداشت بدهيد. 

      3.  از همسرتان بخواهيد تا فهرستى از ده موردى كه دوست دارد شما در ماه 
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آينده براى او انجام دهيد،  تهيه كند. سپس از او خود بخواهيد كه آن ها را از يك 
تا ده الويت بندى كند. يك، يعنى مهم  ترين و ده، يعنى كم اهمّيت ترين. از اين 
فهرست براى برنامه ى راهبردى خود در يك ماه عشق  ورزى استفاده كنيد. (آماده 

شويد كه با همسرى شاد زندگى كنيد!) 

      4.  وقتى همسرتان از شما دور است از بچّه ها كمك بگيريد تا در انجام كارها 
به شما كمك كنند.  وقتى وارد خانه شد، با بچّه ها فرياد بزنيد: «ما دوستت داريم!» 

بعد خدمات خود را به او ارائه  دهيد و به او برسيد. 

      5.  كدام مورد است كه همسرتان مدام از آن شكايت دارد؟ چرا غرغرش را به 
عنوان يك نشانه در  نظر نمى گيريد؟ شايد اين مورد برايش خيلى مهم است. اگر به 
عنوان نشان دادن عشقتان آن كار  را انجام دهيد، شايد بيشتر از هزار شاخه ى گل 

رز براى همسرتان ارزش داشته باشد. 

      6.  اگر وقتى از شوهرتان مى خواهيد كارى انجام دهد و او به شما غر مى زند 
و توهين مى كند.  تلاش كنيد درخواستتان را به شكل كلمه هايى بنويسيد كه مانع 
از توهين هاى او شود و آن ها را با  شوهرتان در ميان بگذاريد. براى مثال: «عزيزم، 
مى خواهم  ممنونم.  تو  از  و  كوشى  هستى  سخت  مرد  تو  دارم.  دوستت  خيلى  من 
از پيش به خاطر زدن چمن ها از تو تشكّر كنم.» در اين  صورت همسرتان ممكن 
است جواب دهد: «چمن زن كجاست، همين الآن انجامش مى دهم!» امتحان  كنيد 

و ببينيد. 

      7.  كارهاى خدماتى مهمى مثل سازماندهى كارهاى خانه را انجام دهيد و بعد 
يادداشتى براى همسرتان  بگذاريد: «تقديم با عشق ... (نام همسرتان)» و زير آن 

را امضا كنيد.  

      8.  اگر پولدار هستيد، كسى را براى انجام كارهايى كه مى دانيد شوهرتان دوست 
دارد برايش انجام  دهيد، استخدام كنيد؛ مثل زدن چمن ها، تميز كردن خانه، شستن 
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ماشين، شستن لباس ها. اگر  مسئوليت انجام آن را خودتان به عهده بگيريد هم به 
نوعى با زبان عشق سخن گفته ايد. 

      9.  از همسرتان بپرسيد انجام چه كارهايى براى او به معناى نشان دادن عشق 
و علاقه است. تلاش  كنيد اين ها را جزو برنامه ى روزانه ى خود قرار دهيد. گاهى 

كارهاى كوچك و جزئى معناى  بزرگى دارند.  
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فصل هشتم  
زبان عشق: شماره پنج

تماس فيزيكى  

     همه مى دانيم كه لمس و نوازش، يك راه براى نشان دادن عشق و علاقه است. 
پژوهش هاى بسيارى در  زمينه ى رشد كودك به اين نتيجه رسيده اند كه بچّه هايى 
كه در آغوش گرفته مى شوند و آن ها را مى بوسند، نسبت به كسانى كه بدون تماس 

فيزيكى بزرگ مى شوند، زندگى عاطفى سالم ترى خواهند داشت. 
گرفتن  است.  زناشويى  روابط  در  عشق  ابراز  براى  قدرتمند  وسيله اى  نوازش       
دست هم، در آغوش كشيدن،  بوسيدن و رابطه ى جنسى، همگى، راه هاى برقرارى 
ارتباط عاطفى با همسر هستند. زبان اوّل عشق عدّه  اى از افراد تماس فيزيكى است 
و بدون آن احساس مى كنند كسى آن ها را دوست ندارد. با تماس فيزيكى،  مخزن 

عشق و عاطفه شان پر مى شود و از عشق همسر خود احساس امنيّت مى كنند. 

قدرت تماس فيزيكى  
     از بين حواس پنج گانه، حسّ لامسه برخلاف چهار حسّ ديگر، تنها به يك 
ناحيه از بدن محدود نمى شود.  حس گرهاى كوچك و ريز آن در سراسر بدن جاى 
دارند. وقتى كه آن گيرنده ها لمس مى شوند يا فشار  داده مى شوند، اعصاب، تكانه ها 
را به مغز ارسال مى كنند. مغز اين تكانه ها را تفسير مى كند و ما  درمى يابيم چيزى 
كه ما را لمس كرده، سرد است و يا گرم، سخت است و يا نرم و موجبات كسب 
لذّت يا  درد را فراهم مى آورد. ممكن است آن را به صورت حركتى خصمانه و يا 
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دوستانه، تفسير كنيم. 
     برخى قسمت هاى بدن حسّاس تر از بقيه اند. حس گرهاى كوچك در سراسر 
بدن به صورت يكسان  پراكنده نيستند، بلكه به صورت خوشه اى در بدن جاى داده 
شده اند. بنابراين، نوك زبان، به لمس بسيار  حسّاس است، در حالى كه پشت شانه ها 
كم تر و نوك انگشتان و نوك بينى هم قسمت هاى بسيار حسّاسى  هستند. هدف 
ما اين نيست كه مبانى عصبى حسّ لامسه را آموزش دهيم، بلكه مى خواهيم به 

اهمّيت روان  شناسانه ى آن پى ببريم. 
كند.  خراب  هم  و  بسازد  را  رابطه اى  مى تواند  هم  فيزيكى  تماس  و  نوازش       
تماس  او  عشق  اوّل  زبان  كه  كسى  براى  تنفّر  باشد.  يا  عشق  نشانگر  مى تواند 
فيزيكى است، اين پيام بسيار گوياتر از واژه هايى چون «از  تو متنفّرم» يا «دوستت 
دارم» عمل مى كند. سيلى كه به صورت نواخته مى شود، براى هر بچّه اى دردناك 
 است، امّا براى بچّه اى كه زبان اوّل عشق او نوازش است، ويرانگر و نابود كننده 
است. يك آغوش گرم  و مهربان براى هر بچّه اى نشانگر عشق است، ولى براى 
بچّه اى كه زبان اوّل عشق او تماس فيزيكى  است، عشق را فرياد مى زند. همين 

مسأله ى درباره ى بزرگسالان نيز درست است. 
     در ازدواج، تماس عشقى شكل هاى مختلفى به خود مى گيرد. از آنجايى كه 
بدن  از  قسمت  هر  عاشقانه ى  نوازش  هستند،  بدن  در  سراسر  لمسى  گيرنده هاى 
همسرتان مى تواند به معناى نشان دادن عشق  باشد. اين معنايش اين نيست كه 
همه ى تماس ها به يك اندازه لذّت ايجاد مى كنند. برخى از آن ها براى  همسرتان 
بهتر  او  است.  همسرتان  شما،  معلمّ  بهترين  البتّه  هستند.  بقيه  از  بخش تر  لذّت 
كه  است  كسى  او  گذشته،  آن  از  مى داند.  عاشقانه  را  تماس  چيزى  چه  مى داند 
مى خواهيد دوستش داشته باشيد. تلاش نكنيد كه به  روش خودتان او را لمس يا 
بعضى  است  ممكن  بگيريد.  ياد  را  او  عشقى  گويش  كه  كنيد  كارى  كنيد.  نوازش 
آزار دهنده باشد.   از حركات نوازشى و لمسى شما براى همسرتان ناراحت كننده و 

پافشارى بر ادامه ى آن  تماس ها برخلاف عشق ورزى است. 
     اين يعنى كه شما نسبت به نيازهاى او حسّاس نيستيد و زياد به موارد مورد 
علاقه و خوشايند او توجّه نمى كنيد. اشتباه نكنيد هر نوع نوازشى كه براى شما لذّت 

بخش است، براى او چنين تأثيرى ندارد.  
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     لمس و نوازش هاى عاشقانه ممكن است روشن و مشخّص بوده و به توجّه 
كامل شما نياز داشته باشد، مثل  ماساژ پشت يا پاسخ به حركات سكسى و رسيدن 
به اوج لذّت. از طرف ديگر، تماس هاى عاشقانه ممكن  است اشاره اى باشد و تنها 
دستتان  مى ريزيد  چاى  كه  هنگامى  مثل  باشد،  داشته  نياز  زمان  از  لحظه  يك  به 
را روى شانه ى او بگذاريد و يا وقتى از آشپزخانه عبور مى كنيد، تن خود را به او 
بماليد. تماس هاى  آشكار عاشقانه به زمان بيشترى نياز دارد، نه تنها در عمل لمس 
كردن، بلكه در افزايش درك شما از  چگونگى عشق ورزى به همسرتان از اين راه. 
اگر ماساژ دادن پشت همسرتان با صداى بلند پيام عشق را  به او منتقل مى كند، 
پس پول، وقت و انرژى خود را روى يادگيرى روش هاى ماساژ سرمايه گذارى كنيد 
شماست،  همسر  عشق  اصلى  زبان  جنسى،  رابطه ى  اگر  باشيد.  خوبى  و  ماساژور 
درباره ى هنر رابطه ى  جنسى و عشق بازى مطالعه كنيد تا قدرت ابراز عشق خود 

را افزايش دهيد. 
     هنگام تماشاى تلويزيون نزديك هم نشستن وقت زيادى نمى خواهد، امّا عشق 
شما را با صداى بلند فرياد مى  زند. زمانى كه در اتاقى راه مى رويد كه همسرتان در 
آن جا نشسته است او را لمس كنيد، اين كار پيش از  يك لحظه طول نمى كشد. 
وقتى از خانه خارج مى شويد و زمانى كه برمى گرديد يكديگر را لمس كنيد و  ببوسيد 
از  بالايى  ميزان  امّا  نمى گيرند،  زيادى  وقت  بگيريد. اين ها  آغوش  در  لحظه اى  و 

عشق را به  همسرتان منتقل مى كنند. 
     وقتى فهميديد كه زبان اوّل عشق همسرتان تماس فيزيكى است، تنها تصوّرات 
در ابراز عشق شما را در  بيان عشقتان محدود مى كند. پيدا كردن راه هاى جديد و 
قسمت هاى جديد از بدن براى لمس و نوازش،  چالشى هيجان انگيز است. اگر از 
آن دسته افرادى بوديد كه پنهانى همسرتان را لمس مى كرديد، اكنون مى  توانيد 
دست  ديگران  برابر  در  نداريد  عادت  اگر  دهيد.  انجام  نشيمن  اتاق  در  را  كار  اين 
يكديگر را بگيريد،  متوجّه مى شويد كه مى توانيد مخزن عشق هيجانى همسر خود 
را در هنگام پارك ماشين و در پاركينگ پر  كنيد. اگر پيش از سوار شدن به ماشين 
يكديگر را ببوسيد، اين كار تا حدّ زيادى سفر شما را شيرين خواهد  كرد. در آغوش 
گرفتن همسرتان پيش از رفتن به بازار، نه تنها عشق شما را نشان مى دهد، بلكه 
سبب مى شود كه او زودتر به خانه برگردد. لمس نقطه هايى تازه را امتحان كنيد و 
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اجازه دهيد كه همسرتان  بازخوردى به نشانه ى اين كه آيا آن لمس را دوست دارد 
و يا نه ارائه دهد. يادتان باشد آخرين تير در  تركش اوست. شما مى خواهيد زبان او 

را ياد بگيريد. 

بدن براى لمس و نوازش كردن است  
     همه وجود من در بدن من است. وقتى به بدنم دست بزنيد به خودم دست 
زده ايد. دور شدن و كناره گيرى  از بدن من، يعنى دور شدن از من. در جامعه، دست 
دادن يك راه براى نشان دادن صميميت اجتماعى  به يكديگر است. وقتى در برخى 
موارد معدود مردى از دست دادن به ديگرى خوددارى مى كند، نشان مى  دهد كه 
را براى  فيزيكى  جامعه اى، نوعى تماس  رابطه ى خوبى با هم ندارند. در هر  آنها 
سلام و  احوال پرسى مورد استفاده قرار مى دهند. آمريكايى ها مثل اروپايى ها از در 
همانند  عمل  اين  كاربرد  اروپا  در  امّا  نمى كنند،  بوسيدن  استفاده  و  گرفتن  آغوش 

دست دادن در جامعه ى ماست. 
     در هر جامعه اى روش هاى مناسب و نامناسبى براى لمس جنس مخالف وجود 

دارد، پژوهش ها درباره ى  آزار جنسى، روش هاى نامناسبى را آشكار كرده اند. 
     در روابط زناشوئى نوع لمس و نوازش را زن و شوهر تعيين مى كنند و اندازه 
يك  ديد  از  جسمى  استفاده ى  سوء  مى كنند.  مشخّص  نيز  خودشان  را  آن  مرز  و 
جامعه، عملى نامناسب به شمار مى آيد و سازمان هاى اجتماعى براى كمك به زن 
و شوهرهايى كه مورد بد رفتارى بدنى قرار مى گيرند، تشكيل شده اند.  روشن است 

كه بدن ما براى ناز و نوازش آفريده شده است، نه بدرفتارى و سوء استفاده .... 
     اين عصر تحت عنوان آزادى جنسى شناخته شده است. ما با اتكّا به اين آزادى 
نيز  ديگرى  افراد  با  مى توانند  شوهر  و  زن  آن  در  داريم  كه  را  مفتوح  ازدواج هاى 
براى تفريح و سرگرمى رابطه ى جنسى داشته باشند؛ امّا  در اين صورت افرادى كه 
در مورد اصول اخلاقى اين قضيه شكايتى ندارند، حدّاقل با مشكلات عاطفى  كه 
اين مسأله در پى دارد مخالفت خواهند كرد. نياز به صميميت و محبّت به ما اجازه 
نمى دهد كه چنين  آزادى را به همسر خود بدهيم. اگر باخبر شويم كه همسرمان با 
شخص ديگرى رابطه ى جنسى دارد،  صميميتمان از بين مى رود و عشقمان نابود 
از  مى خواهند  كه  مردانى  است  و  زنان  داستان  از  پر  مشاوران  فايل هاى  مى شود. 
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آسيب ناشى از خيانت همسرشان بهبودى يابند. و اين آسيب در مورد افرادى كه 
 زبان اوّل عشقشان تماس فيزيكى است چند برابر خواهد بود. زيرا چيزى كه خواسته 
آن هاست، يعنى ابراز  عشق بوسيله تماس فيزيكى، اكنون به شخص ديگرى داده 
مى شود. مخزن عشق آن ها نه تنها  خالى است بلكه لگدكوب و نابود شده است و 

براى جبران اين آسيب اقدامات گسترده اى لازم است. 

بحران تماس فيزيكى  
     ما به طور غريزى در زمان هاى بحرانى يكديگر را در آغوش مى كشيم. چرا؟ زيرا 
تماس فيزيكى وسيله  ى ارتباطى قدرتمندى است براى ابراز عشق در زمان بحران. 
ما بيشتر از هر چيزى به احساس دوست  داشته شدن نياز داريم. ما نمى توانيم روند 
روى دادن حادثه ها را تغيير دهيم، امّا اگر احساس كنيم  دوستمان دارند مى توانيم 

دوام بياوريم. 
     همه ى ازدواج ها دچار بحران مى شوند. مرگ والدين گريزناپذير است. حادثه هاى 
ناشى از برخورد  خودروها بيداد مى كند و هر سال هزاران نفر را به كشتن مى دهد. 
مهم ترين  است.  زندگى  از  بخشى  نمى كند.  نااميدى  رحم  كس  هيچ  به  بيمارى 
كه  است  دهيد  اين  انجام  بحران  زمان  در  خود،  همسر  براى  مى توانيد  كه  كارى 
او را دوست داشته باشيد. اگر اوّلين زبان عشق همسر شما تماس فيزيكى است، 
هيچ چيز نمى تواند برايش مهم تر از درآغوش گرفتن او به هنگام گريه كردن باشد. 
حرف هاى شما زياد مهم نيستند؛ امّا  تماس فيزيكى شما نشان مى دهد كه به او 
مى آورند.  به  وجود  عشق  ابراز  براى  بى همتا  فرصتى  بحران ها  مى دهيد.  اهمّيت 
نوازش هاى ملايم شما مدّت ها پس از گذشت بحران ادامه خواهد يافت، امّا لمس 

نكردن و  كوتاهى شما در اين امر هرگز فراموش نمى شود. 

قرار نيست ازدواج به اين صورت باشد
     از زمان اوّلين ديدارم از ساحل وست پالم فلوريدا، هميشه از دعوت هاى مربوط 
به برگزارى سمينار  ازدواج در آن منطقه استقبال كرده ام. در چنين مناسبتى بود كه 
با پيت و پاتسى آشنا شدم. آن ها بومى  فلوريدا نبودند، امّا بيست سال آن جا زندگى 
كرده بودند و آنجا را وطن خودشان مى دانستند. سمينار من  از طرف كليساى محلىّ 
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كه  داد  اطلاع  من  به  كليسا  كشيش  مى آمديم،  فرودگاه  از  وقتى  مى شد.  حمايت 
«پيت  و پاتسى خواهش كردند شما شب در منزل آن ها باشيد». من تلاش كردم 
هيجان زده عمل كنم، امّا از روى  تجربه ام مى دانستم كه چنين درخواستى يعنى 

مشاوره دادن تا آخر شب. 
     وقتى من و كشيش وارد خانه اى كه به سبك اسپانيولى تزيين شده بود شديم، 
كشيش مرا به پاتسى و  چارلى، گربه ى خانه، معرّفى كرد. هنگامى كه به پيرامون 
خانه نگاه كردم با خودم فكركردم كه يا كار پت  بسيار موفّق است، يا اين كه ارث 
خوبى به او رسيده است، و يا اين كه نا اميدانه در بدهى و بى پولى زندگى  مى كند. 
بعد از مدّتى دريافتم كه حدس اوّلم درست بوده است. وقتى اتاق ميهمان را به من 
نشان دادند، ديدم  چارلى گربه ى آن ها، روى تخت، جايى كه قرار بود من در آن جا 

بخوابم دراز كشيده است. فكر كردم،  چه گربه ى خوشبختى. 
     مدّتى بعد پيت به خانه آمد. ما عصرانه ى خوشمزه اى با هم خورديم و به توافق 
رسيديم كه بعد از سمينار  شام بخوريم. چند ساعت بعد، در حين صرف شام، منتظر 
شدم تا جلسه ى مشاوره شروع شود. امّا هرگز  شروع نشد. به جاى آن ديدم كه پيت 
و پاتسى زوج سالم و خوشبختى هستند. براى يك مشاور جاى تعجّب  دارد! مشتاق 
بودم كه به راز آن ها پى ببرم، امّا بسيار خسته بودم و مى دانستم كه فردا پيت و 
پاتسى  مى خواهند مرا به فرودگاه برسانند. بنابراين، تصميم گرفتم كاوشم را در زمان 

هوشيارى انجام بدهم. 
     در مسير فرودگاه، چهل و پنج دقيقه فرصت داشتم تا با آن ها صحبت كنم. پيت 
و پاتسى شروع كردند به  تعريف ماجرايشان. در سال هاى اوّل ازدواجشان مشكل 
زيادى داشتند.  در يك محيط بزرگ شده بودند، به يك كليسا مى رفتند، با هم از 
يك دبيرستان فارغ التحصيل شده بودند  و سبك زندگى والدين آن ها شبيه هم بود. 
پيت و پاتسى علايق مشترك زيادى داشتند. هر دو تنيس و قايق  سوارى را دوست 
نظر  به  مى كردند.  صحبت  مشتركشان  علايق  درباره ى  وقت ها  بيشتر  و  داشتند 
مى رسيد  كه همه ى موارد مشتركى كه مانع اختلافات در ازدواج مى شوند را دارند. 

     آن ها از سال آخر دبيرستان با هم دوست شدند. به كالج هاى جداگانه اى رفتند، 
امّا به طور مرتبّ يكديگر  را مى ديدند. سه هفته بعد از اين كه پيت مدرك بازرگانى 
و پاتسى مدركش را در رشته ى جامعه شناسى  دريافت كرد، با هم ازدواج كردند. دو 
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ماه بعد، به فلوريدا نقل مكان كردند، چون آن جا به پيت شغل خوبى  پيشنهاد شده 
بود. آن ها هزاران مايل از خويشان نزديك خود دور بودند و مى توانستند از يك ماه 

عسل  ابدى لذّت ببرند. 
     سه ماه اوّل هيجان انگيز بود، با هم آپارتمان جديدى را پيدا كردند و در آنجا 
احساس  پاتسى  كه  بود  گذشته  آن ها  ازدواج  از  ماه  كردند.  شش  شروع  را  زندگى 
كرد كه پيت از او كناره مى گيرد. ساعت هاى  بيشترى را كار مى كرد و زمانى كه در 
خانه بود، بيشتر وقت خود را با كامپيوتر سپرى مى كرد. زمانى  كه سرانجام پاتسى 
احساساتش را با شوهرش در ميان گذاشت، پيت به او پاسخ داد كه تنها مى خواهد 
كه  داد  ادامه  و  نيست  همسرش  از  دورى  قصدش  و  كند  پيشرفت  خود  در  شغل 
پاتسى فشار وارد بر او را درك  نمى كند و اين كه سال اوّل كاريش اهمّيت فوق 
مسأله خشنود نشد. امّا سعى  كرد او را به حال خود  العاده اى دارد. پاتسى از اين 

بگذارد. 
زندگى  آپارتمان  آن  در  كه  خانه دارى  زنان  ديگر  با  را  خود  دوستى  پاتسى       
مى كردند گسترش داد. اوقاتى كه  مى دانست كه پيت تا دير وقت سركار مى ماند، 
خريد  به  از  دوستانش  يكى  با  برود  خانه  به  مستقيم  كه  اين  جاى  به  كار  از  بعد 
مى رفت. گاهى، وقتى پيت به خانه برمى گشت او در منزل نبود. او از اين مسأله 
 دلگير مى شد و همسرش را به بى فكرى و بى مسئوليّتى متّهم مى كرد. پاتسى جواب 
مى داد: «چه كسى  بى مسئوليّت است؟ حتّى يك زنگ به من نمى زنى كه بگويى 
چه موقع به خانه برمى گردى؟ چطور مى توانم منتظرت بمانم، حتى وقتى نمى دانم 
كه چه زمانى به خانه برمى گردى؟ وقتى هم كه خانه اى با آن  كامپيوتر لعنتى كار 

مى كنى. تو به همسر نياز ندارى! تو به كامپيوتر نياز دارى.»  
     پيت هم با صداى بلند جواب مى داد: «من به همسر نياز دارم. تو نمى فهمى؟ 

نكته اينجاست. من به همسر  نياز دارم.» 
     امّا پاتسى درك نمى كرد. خيلى گيج شده بود. در جست و جو براى پاسخ به 
كتابخانه ى عمومى رفت و  چندين كتاب درباره ى ازدواج پيدا كرد. به اين نتيجه رسيد 
كه «قرار نيست ازدواج به اين صورت باشد و  من بايد راه حلىّ براى اين وضعيت 
پيدا كنم.» وقتى پيت به اتاق كامپيوتر مى رفت، پاتسى هم كتابش را  مى خواند. 
در حقيقت اغلب عصرها تا نيمه شب كتاب مى خواند. در مسير رفتن به تختخواب، 
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پيت كه  متوجّه مى شد پاتسى هنوز كتاب مى خواند، با طعنه به او مى گفت: «اگر در 
دانشگاه هم اين قدر زياد كتاب  خوانده بودى، نمرات بهترى مى گرفتى.» پاتسى هم 
جواب مى داد: «من الآن در دانشگاه نيستم، الآن در  ازدواج هستم و حالا به نمره ى 

ده هم راضى ام.» و پيت بى اعتنا به او به رختخواب مى رفت. 

در پايان سال اوّل پاتسى نااميد شد!
     پيشتر اين را گفته بود، امّا اين بار با آرامش به پيت گفت: «من مى خواهم به 
نزديك مشاور بروم. با من  مى آيى؟» امّا پيت جواب داد: «من به مشاور ازدواج نياز 

ندارم. من وقت ندارم. من پولش را ندارم.» 
      پاتسى گفت: «پس من تنها مى روم.» 

     «خوب، چون تو به مشاوره نياز دارى، برو.» 
     گفت و گو تمام شد. پاتسى به طور كامل احساس تنهايى مى كرد، امّا هفته ى 
بعد از مشاور ازدواج وقت  گرفت. بعد از سه جلسه، مشاور به پيت زنگ زد و از او 
خواست اگر مايل است مى تواند به مشاوره برود  و درباره ى ازدواجشان صحبت كند. 
پيت قبول كرد و فرآيند درمان آغاز شد. شش ماه بعد، دفتر مشاوره را  با ازدواجى 

جديد ترك كردند. 
     به پيت و پاتسى گفتم: «در مشاوره چه چيزى ياد گرفتيد كه ازدواج شما را 
دگرگون كرد؟» پيت گفت: «در  اصل، دكتر چاپمن ما ياد گرفتيم به زبان عشق 
هم صحبت كنيم. مشاور از اين اصطلاح استفاده نكرد، امّا  امروز در سخنرانى شما 
متوجّه شديم كه آن مشاور از چه روشى استفاده كرد. ذهن من به تجربه ى مشاوره 
 خودمان برگشت و فهميدم كه اين اتفّاق براى ما رخ داد، و سرانجام ياد گرفتيم كه 

به زبان عشق هم حرف  بزنيم.» 
     پرسيدم: «خوب، زبان عشق شما چيست؟» 

     او بى درنگ گفت: «تماس فيزيكى» 
     پاتسى گفت: «بله! تماس فيزيكى» 

      «و زبان عشق شما ، پاتسى؟» 
      «صرف وقت و توجّه دكتر چاپمن، اين همان چيزى است كه در آن روزهايى 

كه او تمام مدّت به كار و  كامپيوترش توجّه مى كرد به آن نياز داشتم.» 
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      «از كجا فهميدى كه نوازش و تماس فيزيكى زبان عشق پيت است؟» 
     پاتسى گفت: «كمى طول كشيد. كم كم در مشاوره مشخّص شد. در ابتدا حتّى 

فكر نمى كردم پيت آن را  درك كند.» 
كه  بودم  نامطمئن  خود  وجود  ارزش  به  قدر  آن  اوست.  با  گفت: «حق  پيت       
كناره  او  از  كه  است  شده  سبب  پاتسى  فقدان  تماس  كنم  اعتراف  نمى خواستم 
بگيريم. هرگز به او نگفتم كه دوست دارم لمس شوم، حتّى با  وجودى كه در درون 
و قلبم مى خواستم كنارم باشد و مرا ناز و نوازش كند. در ديدارهايمان، هميشه اوّل 
 من او را بغل مى كردم، مى بوسيدم و دستش را مى گرفتم و او هم هميشه خوب 
پاسخ مى داد. احساس  كردم كه دوستم دارد، امّا بعد از ازدواج، برخى اوقات وقتى به 
او نزديك مى شدم، زياد واكنش نشان نمى  داد. شايد مسئوليت هاى شغل جديدش 
او را خسته مى كرد. نمى دانم، امّا من آن را به خودم مى گرفتم.  احساس كردم كه 
نشوم.  زده  كنار  تا  نروم  او  طرف  ديگر  گرفتم  تصميم  بعد  نيستم.  جذّاب  برايش 
بنابراين،  مدّتى طولانى منتظر شدم تا ببينم اگر من به طرف او نروم، چقدر طول 
مى كشد كه او براى بوسه يا تماس  فيزيكى يا روابط جنسى به نزدم بيايد. شش 
هفته منتظر شدم تا بالاخره به من تمايل نشان داد. قابل تحمّل  نبود. از خانه دور 
ماندم تا درد ناشى از اين رفتار او را ازخود دور كنم. احساس مى كردم طرد شده ام. 

 كسى مرا نمى خواهد و دوستم ندارد.» 
     بعد پاتسى گفت: «هيچ اطّلاعى درباره ى احساس او نداشتم. مى دانستم كه 
نمى بوسيديم.  و  نمى كرديم  بغل  را  همديگر  همانند  قبل  باشد.  من  با  نمى خواهد 
ولى من فكر مى كردم كه از آنجايى كه ازدواج كرده ايم،  اين موضوع ديگر براى 
او زياد مهم نيست. مى دانستم كه فشار كارش زياد است، امّا فكر نمى كردم دلش 

 مى خواهد من شروع كننده باشم.» 
      «هفته ها به او نزديك نشدم. به ذهنم هم نمى رسيد. من مشغول پخت غذا، 
خانه دارى و شستن لباس ها و  دور ماندن از مسيرش و پرهيز از ايجاد مزاحمت براى 
او بودم. صادقانه بگويم، نمى دانستم چه بايد بكنم.  نمى فهميدم كه عقب كشيدن و 
كناره گيرى او يا بى توجّهيش به من از كجا سرچشمه مى گيرد. دليلش  اين نيست 
كه من تماس فيزيكى را دوست ندارم، بلكه علتّش اين است كه به نظرم اين كار 
اين قدر مهم  نبود. وقت گذراندن او با من به من اين احساس را مى دهد كه دوستم 
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ما  كه  نيست  مهم  مى كند.  توجّه  من  به  او  مى گيرم  و  قرار  قدردانى  مورد  و  دارد 
همديگر را در آغوش مى گيريم، مى بوسيم يا نه. تا زمانى كه او  به من توجّه مى كند، 
احساس مى كنم كه دوستم دارد. خيلى طول كشيد تا ريشه ى مشكل را پيدا كرديم. 
 وقتى فهميديم كه نيازهاى عاطفى و عشقى يكديگر را برطرف نمى كنيم، تلاش 
كرديم اوضاع را تغيير  دهيم. زمانى كه سعى كردم من در برقرارى تماس فيزيكى 
آغازگر باشم، نتيجه ى شگفت انگيزى حاصل شد.  شخصيّت و روحيه ى او خيلى 
تغيير كرد. شوهر من عوض شده بود. وقتى باور كرد كه دوستش دارم، كم  كم به 

نيازهاى من پاسخ داد.» 
     پرسيدم: «آيا هنوز هم در خانه كامپيوتر دارد؟» 

     پيت گفت: «آنچه در سمينار امروز مرا شگفت زده كرد اين بود كه وقتى شما 
درباره ى زبان عشق صحبت  كرديد، من به سال ها قبل بازگشتم. شما موضوعى كه 

يادگيرى آن براى ما شش ماه طول كشيد را در بيست  دقيقه بيان كرديد.» 
     گفتم: «خوب، سرعت يادگيرى زياد اهمّيت ندارد، مهم خوب ياد گرفتن موضوع 

است و روشن است كه آن  را خوب ياد گرفته ايد.»  
     پيت يكى از كسانى است كه اوّلين زبان عشق او نوازش و تماس فيزيكى است. 
اين افراد از نظر هيجانى،  از همسر خود مى خواهند كه آن ها را نوازش كند. فرو 
بردن دست به داخل مو، ماساژ دادن پشت، گرفتن  دست ها ، بغل كردن و رابطه ى 
جنسى، روش هاى نشان دادن حسّ عاطفى به كسى است كه اوّلين زبان  عشق او 

تماس فيزيكى و نوازش است. 

نوبت شما  
     برخى از تماس هاى فيزيكى غير جنسى خود را كه منجر به بهبود رابطه ى 
شما با همسرتان شد را به خاطر  آوريد. چه چيزى اين اوقات را براى شما به اوقاتى 

خاص و ويژه تبديل كرد؟  

      1.  در فاصله اى كه از ماشين تا فروشگاه با هم حركت مى كنيد، دست همسر 
خود را بگيريد. 
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      2.  هنگام غذا خوردن، زانو يا پايتان را طورى قرار دهيد كه زانو و پاى همسرتان 
را لمس كنيد.  مراقب باشيد با ظرافت و مهربانى اين كار را انجام دهيد. 

      3.  به طرف همسر خود برويد و بگوييد: «امروز به تو نگفتم دوستت دارم؟» او 
را در آغوش خود  بگيريد و در حالى كه پشت و شانه ى او را مى ماليد بغلش كنيد 
و بگوييد: «تو عالى ترينى!» در برابر  وسوسه ى رفتن به تخت خواب پايدارى كنيد. 

خود را كنترل كنيد و حواس خود را متوجّه چيز  ديگرى كنيد. 

      4.  زمانى كه همسرتان نشسته است، به پشت سر او برويد و شانه هايش را 
ماساژ دهيد. 

      5.  رابطه ى زناشويى با او را با ماساژ پاهاى همسرتان آغاز كنيد و به قسمت 
ديگر بدن برسيد تا  براى همسرتان لذّت بخش باشد. 

      6.  زمانى كه خانواده و دوستان در كنارتان حضور دارند، همسرتان را لمس 
كنيد. حلقه كردن دست به  دور او يا تنها قرار دادن دست بر روى شانه هايش به او 

مى فهماند كه «حتّى با وجود همه اين  افراد من هنوز هم تو را مى بينم.» 

      7.  با هم در جاده بدويد، به هم برسيد و پا، شكم، دست و بازوى همسرتان را 
بگيريد. 

      8.  وقتى همسرتان وارد خانه مى شود، يك پله جلوتر به استقبال او برويد و او را 
در آغوش بگيريد.  نكته اينجاست كه شيوه ى معمول را تغيير دهيد و تجارب لمسى 

خود را كمى ارتقا بخشيد. 
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فصل نهم  
اوّلين زبان عشق همسر خود را كشف كنيد

     كشف اوّلين زبان عشق همسرتان براى پرنگه داشتن مخزن عشق او بسيار 
را  خودتان  عشق  زبان  كه  كنيم  پيدا  اطمينان  اجازه  دهيد  ابتدا  امّا  است.  ضرورى 

مى شناسيد! شما كدام يك از اين موردها را بيشتر دوست  داريد؟

كلمات محبّت آميز
صرف اوقات خوش در كنار يكديگر  

هديه دادن به يكديگر  
رفتارهاى خدماتى  
تماس فيزيكى  

     عدّه اى بى درنگ اوّلين زبان عشق خود و همسرشان را تشخيص مى دهند. در 
حالى كه اين كار براى برخى  آسان نيست. گروهى مثل ماركوس پس از شنيدن 
موضوع پنج زبان عشق اظهار مى دارند: «نمى دانم، به  نظر مى رسد كه دو تا از اين 

زبان ها براى من يكسان هستند.» 
     پرسيدم: «كدام دو تا؟» 

     باب پاسخ داد: «كلمات محبّت آميز و تماس فيزيكى.» 
     پرسيدم: «منظورت از تماس فيزيكى چيست؟» 

     ماركوس پاسخ داد: «خوب، منظورم رابطه ى جنسى است ديگر.» 
فرو  موهايت  به  را  دستش  همسرت  وقتى  «آيا  پرسيدم:  و  رفتم  جلوتر  كمى     
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مى برد يا پشت تو را ماساژ مى دهد، يا دست هايت را مى گيرد و تو را بغل مى كند و 
مى بوسد، در حالى كه از رابطه ى جنسى خبرى  نيست، از اين كارها لذّت مى برى؟» 
     ماركوس گفت: «اين ها خوب است، من از آن ها بدم نمى آيد، امّا موضوع اصلى 

رابطه ى جنسى است. آن  موقع است كه مى فهمم دوستم دارد.» 
     يك لحظه موضوع تماس فيزيكى را كنار گذشتم و به سراغ كلمه هاى محبّت 
هم  آميز  تحسين  كلمات  مى گويى  كه  چيست  «منظورت  پرسيدم:  و  رفتم  آميز 

مهمّند؟ چه نوع واژه هايى براى تو مفيد به شمار مى  آيند؟»  
     ماركوس پاسخ داد: «هر كلمه اى كه مثبت باشد. وقتى مى گويد خوش تيپ به 
نظر مى رسم، چقدر باهوش  هستم، چقدر سخت كار مى كنم، وقتى از كارهايى كه 
در خانه انجام مى دهم تشكر مى كند، وقتى درباره ى  به موقع به مدرسه رساندن 
بچّه ها حرف هاى خوب و مثبت مى زند و مى گويد دوستم دارد. همه ى اين ها  خيلى 

براى من ارزشمندند.» 
      «آيا وقتى بچّه بودى هم اين حرف ها را از پدر و مادرت مى شنيدى؟» ماركوس 
گفت: «نه خيلى زياد. من  بيشتر از پدر و مادرم كلمه هاى انتقاد آميز و دستورى 
مى شنيدم. گمان مى كنم به همين علتّ است كه از  آليسيا اين قدر خوشم آمد، زيرا 

او مرا تأييد مى كرد.» 
     «اين پرسش را پاسخ بده! اگر آليسيا نيازهاى جنسى تو را هر قدر كه مى خواستى 
برآورده مى كرد، امّا  حرف هاى منفى به تو مى زد، نظرهاى انتقاد آميز ارائه مى داد 

و به تو در برابر ديگران بى احترامى مى  كرد، احساس مى كردى دوستت دارد؟»  
     جواب داد: «فكر نمى كنم. احساس مى كردم مورد توهين قرار گرفته ام و خيلى 

مى رنجيدم. فكر مى كنم  افسرده مى شدم.» 
است.  آميز  محبّت  واژه هاى  تو  عشق  زبان  اوّلين  مى كنم  فكر  گفتم: «باب،       
رابطه ى جنسى خيلى برايت مهم  است و در برقرارى صميميت بين تو و همسرت 
نقش ويژه اى دارد، امّا كلمات محبّت آميز او از نظر عاطفى  براى تو اهمّيت بيشترى 
دارد. در حقيقت اگر با حرف هايش از تو انتقاد و به تو در برابر ديگران بى  احترامى 
مى كرد، زمانى مى رسيد كه ديگر نمى خواستى رابطه ى جنسى با او داشته باشى، 

زيرا او تو  را خيلى ناراحت مى كرد.» 
     ماركوس هم اشتباه بسيارى از مردها را مرتكب شده بود. فكر مى كرد كه تماس 
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جنسى اوّلين زبان عشقى  اوست. چون رابطه ى جنسى شديدى با هم داشتند. براى 
رابطه ى  برقرارى  به  تمايل  دارد.  يعنى،  جسمانى  مبنايى  جنسى  تمنّاى  مرد،  يك 
جنسى، با ساخت سلول هاى اسپرم و جريان يافتن نطفه در كيسه نطفه،  تحريك 
مى شود. وقتى كيسه ى نطفه پر است، به فشار فيزيكى براى تخليه شدن نياز دارد. 

بنابراين  تمنّاى مرد براى رابطه ى جنسى، ريشه اى جسمانى دارد. 
     براى زن ها تمايل به برقرارى رابطه ى جنسى، ريشه در هيجانات او دارد و 
تحسين  مورد  و  دارد  دوستش  شوهرش  كند  اگر  احساس  ندارد.  جسمانى  مبناى 
احساس  بدون  ولى  برقرار  كند.  او  با  صميمانه  رابطه اى  كه  مى يابد  تمايل  است، 

صميميت، تمايلات جنسى او كم است.  
     چون انگيزه ى مرد براى رابطه ى جنسى مبناى جسمانى دارد و ممكن است به 
طور غير ارادى فكر كند  كه اوّلين زبان عشق او همين است. امّا اگر در زمان هاى 
ديگر و زمانى كه رابطه ى جنسى در ميان نباشد،  از تماس فيزيكى لذّت نمى برد، 
ممكن است به طور كلىّ زبان عشق او اين نباشد. تمايل جنسى با نياز  هيجانى و 
عاطفى احساس دوست داشته شدن بسيار متفاوت است؛ اين معنايش اين نيست 
كه رابطه ى جنسى  براى او مهم نيست، خيلى هم مهم است، امّا رابطه ى جنسى 
نياز احساس دوست داشته شدن او را برآورده  نمى كند. همسر او هم بايد به اوّلين 

زبان عشقى او صحبت كند. 
     در حقيقت، وقتى زن به اوّلين زبان عشقى شوهرش صحبت مى كند و مخزن 
عشق او پر است، شوهر هم  به اوّلين زبان عشق همسرش صحبت مى كند و مخزن 
عشقى او را پر مى كند و در نتيجه جنبه ى جنسى  رابطه شان نيز حفظ مى شود. اكثر 
مشكلات جنسى در روابط زناشويى چندان ارتباطى به تكنيك هاى  فيزيكى ندارد، 

بلكه بيشتر به برآوردن نيازهاى عاطفى مربوط است. 
     بعد از گفت و گو و تفكّر بيشتر، ماركوس گفت: «مى دانيد، من فكر مى كنم 
شما درست مى گوييد. شنيدن  حرف هاى محبّت آميز، اولين زبان عشقى من است. 
وقتى با من قهر مى كند و مرا مورد انتقاد قرار مى دهد، من از رابطه ى جنسى با او 
كناره مى گيرم و به زنان ديگر فكر مى كنم. امّا وقتى به من مى گويد كه  چقدر مرا 
برمى گردد.»  او  سمت  به  من  طبيعى  جنسى  تمايل  مى كند،  تحسين  و  مى خواهد 

ماركوس با اين  گفت و گوى كوتاه به كشف بزرگى دست يافته بود. 
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از كجا مى دانيد؟
كنيد  احساس  مى شود  سبب  كارى  چه  است؟  كدام  شما  عشق  زبان  اوّلين       
همسرتان شما را خيلى دوست دارد؟  چه چيزى را بيشتر از هر چيز ديگرى مى خواهيد 
و درخواست مى كنيد؟ اگر پاسخ به اين پرسش ها سريعاً  به ذهنتان نمى رسد، شايد 
اگر به استفاده ى منفى و نادرست از زبان هاى عشق نگاه كنيد، بتواند به شما  كمك 
كند. چه كار و يا حرفى از سوى شوهرتان شما را به شدّت آزرده مى كند؟ براى 
مثال، اگر بدترين  درد و ناراحتى شما شنيدن واژه هاى انتقادآميز همسرتان است، 
پس شايد زبان عشق شما « شنيدن كلمه هاى  محبّت آميز» باشد. اگر همسرتان از 
زبان اوّل عشق شما به صورت منفى استفاده مى كند؛ يعنى، مخالف  خواست شما 
عمل مى كند، اين مسأله بيشتر از هر چيزى شما را آزرده مى كند؛ زيرا نه تنها به 
زبان عشق  شما توجّه نكرده است، بلكه از اين زبان به عنوان يك چاقو براى فرو 

كردن به قلبتان سود برده است. 
     من، مارى اهل آنتاريو را به ياد دارم كه گفت: «دكتر چاپمن، آن چه بيشتر از 
هر چيزى مرا آزار مى دهد  اين است كه ران هرگز در كارهاى خانه به من كمك 
نمى كند. وقتى من اين همه كار مى كنم، او تلويزيون  تماشا مى كند. من نمى فهمم 
عميق ترين  نمى كند.»  درك  را  موضوع  اين  چطور  دارد،  دوست  واقع  به  مرا  اگر 
آزردگى مارى از اين بود كه ران در كارهاى خانه او را يارى نمى داد و اين نشان 
مى دهد كه زبان  اوّل عشق او «رفتارهاى خدماتى» بود. اگر از اين كه همسرتان 
به شما هديه نمى دهد ناراحتيد، پس شايد  اوّلين زبان عشق شما «دريافت هديه» 
باشد. اگر شديدترين آزردگى شما اين است كه همسر شما به ندرت با  شما وقت 

مى گذراند، پس اوّلين زبان عشق شما همين است.  
     روش ديگر كشف زبان عشق شما اين است كه به ازدواج خود نگاه كنيد و 
بپرسيد: «من چه چيزى را بيشتر  از بقيه ى موارد از همسرم درخواست كرده ام؟» 
عشقى  زبان  خواسته ايد،  اوّلين  همسرتان  از  همه  از  بيشتر  كه  را  چيزى  همان 
شماست. آن درخواست هايى كه به نظر همسرتان غرغر است، در حقيقت، تلاش 

شما  براى دستيابى به عشق هيجانى مطمئن از جانب اوست. 
     اليزابت كه در «ماريزويل ايالت اينديانا» زندگى مى كرد از اين روش براى كشف 
اوّلين زبان عشق خود  استفاده كرد. در پايان جلسه ى سمينار گفت: «وقتى به ده 
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سال گذشته ازدواج خود نگاه مى كنم و از خودم  مى پرسم: «من چه مواردى را بيشتر 
از پيتر خواسته ام»، زبان عشق من مشخّص مى شود. من بيشتر وقت ها  مى خواستم 
كه زمان بيشترى با هم باشيم. بارها از او خواستم با هم به پيك نيك برويم، آخر 
هفته با هم  باشيم، يك ساعت تلويزيون را خاموش كنيم و با هم حرف بزنيم. با 
هم به پياده روى برويم و غيره.  احساس مى كردم مورد بى توجّهى واقع شده ام و او 
دوستم ندارد. زيرا به ندرت به خواهش من پاسخ مى داد. روز تولدّ و ساير موقعيت ها 

هديه هاى خوبى به من مى داد، امّا نمى دانم چرا خوشحال نمى شدم.  
     او ادامه داد: «در طول سمينار، موضوع براى هر دوى ما روشن شد. در طول 
زمان استراحت، شوهرم از  اين كه در طى اين سال ها اين قدر خشك و بى خيال 
بوده و توجّهى به درخواست هاى من نكرده است،  پوزش خواست و قول داد كه 

اوضاع از اين پس تغيير كند. من اطمينان دارم كه چنين خواهد شد.» 
     يك راه ديگر براى كشف اوّلين زبان عشقتان اين است كه ببينيد عشق خود را 
چگونه به همسرتان نشان  مى دهيد. احتمال دارد كارى كه براى او انجام مى دهيد، 
«رفتارهاى  پى در پى  اگر  انجام  دهد.  شما  براى  او  مى خواهيد  كه  باشد  همانى 
خدماتى» براى همسرتان انجام مى دهيد، شايد (اگرچه نه هميشه) اين زبان  عشق 
شما باشد. اگر «شنيدن كلمات محبّت آميز» عشق را به شما نشان مى دهد، احتمالاً 
شما نيز در ابراز  علاقه به همسرتان از آن ها استفاده مى كنيد. بنابراين؛ ممكن است 
با اين پرسش به زبان عشق خود پى  ببريد: «من عشقم را چطور به همسرم نشان 

مى دهم؟» 
     امّا يادتان باشد، اين روش تنها راه پيدا كردن زبان عشق نيست. براى مثال، 
با  را  علاقه اش  هميشه  كند،  عشق  ابراز  روش  پدرش  به  گرفته  ياد  كه  شوهرى 
خريدن هديه هاى خوب نشان مى دهد، در حالى كه ممكن  است «دريافت هديه» 
زبان عشق خودش نباشد. او اين كار را به خاطر آموزشى كه از جانب پدرش ديده، 

 انجام مى دهد.  
     من سه راه براى كشف زبان عشق به شما ارائه داده ام: 

      1.  كدام مورد است كه اگر همسرتان انجام دهد و يا انجام ندهد شما به شدّت 
آزرده مى شويد؟ نقطه ى  مقابل آنچه كه شما را آزار مى دهد، ممكن است كه زبان 
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عشقتان باشد. 

      2.  چه موردى را اغلب از همسرتان درخواست كرده ايد؟ احتمالاً اين همان 
موردى است كه با انجام  آن احساس دوست داشته شدن مى كنيد. 

      3.  عشق خود را به چه شيوه اى به همسر خود نشان مى دهيد؟ روش بيان عشق 
شما ممكن است  نشانگر شيوه اى باشد كه خودتان توسّط آن احساس دوست داشته 

شدن مى كنيد.  

     استفاده از اين سه روش به احتمال زياد شما را قادر مى كند تا زبان اوّل عشق 
شما  براى  دو  هر  يعنى  است،  يكسان  شما  براى  زبان  دو  كنيد.  اگر  پيدا  را  خود 
احساس دوست داشته شدن ايجاد مى كند؛ پس شايد شما دو زبانه باشيد. اگر اين 
طور است، اين كار را براى همسرتان آسان تر مى كند.  حالا او دو گزينه دارد كه با 

انجام هر كدام مى تواند عشقش را به شما نشان دهد. 
     دو دسته از مردم نمى توانند به راحتى زبان عشق خود را مشخّص كنند. يكى 
همسرشان  است.  شده  پر  پيش  مدّت ها  آن ها  عشق  كه  مخزن  هستند  كسانى 
كدام  با  نيستند  مطمئن  و  است  بيان  كرده  را  خود  عشق  مختلف  روش هاى  به 
مى دانند  آنها  تنها  مى كنند.  شدن  داشته  دوست  احساس  بيشتر  روش ها  از  يك 
كه شوهرشان دوستشان دارد. دومين دسته كسانى هستند كه مخزن عشق آن ها 
 مدّت هاست خالى است و به ياد نمى آورند چه چيزى احساس دوست داشته شدن را 
در آن ها پديد مى  آورد. در هر صورت، به تجربه ى هيجانات عشق و عاشقى برگرديد 
و از خود بپرسيد: «من در آن  روزها چه مواردى را در همسرم دوست داشتم؟ او چه 
مى گفت و چه مى كرد كه من دوست داشتم  با او باشم؟» اگر بتوانيد آن خاطره ها 
را به ياد بياوريد، مى توانيد به زبان عشق خود پى ببريد.  روش ديگر اين است كه 
از خود بپرسيد: «يك زوج ايده آل چه ويژگى هايى دارند؟ همسر كامل و  بى عيب 
به نظر من چه ويژگى هايى دارد؟» تصويرى از يك  زوج كامل در ذهن شما نقش 

مى بندد كه احتمالاً مى تواند رهنماى شما به سوى اوّلين زبان عشقتان باشد. 
     پيشنهاد مى كنم كه زمانى را صرف نوشتن مواردى كنيد كه فكر مى كنيد زبان 
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اوّل عشق شماست.  سپس چهار مورد آن را الويت بندى كنيد. همين طور حدس 
بزنيد كه اوّلين زبان عشق همسرتان  كدام است و چهار مورد راجع به او را نيز بر 
اساس اهميت الويت بندى كنيد. در كنار همسر  خود بنشينيد و درباره ى زبان اوّل 

عشق او صحبت كنيد. سپس به هم بگوييد زبان عشق هر كدام  از شما چيست. 
     پيشنهاد مى كنم وقتى اين اطّلاعات را ردّ و بدل كرديد، هفته اى سه بار، تا سه 
هفته، بازى زير را  انجام دهيد. اسم اين بازى «بررسى مخزن» است و بازى آن 
به اين شكل است: وقتى به خانه مى  آييد، يكى از شما به ديگرى بگويد: «از بين 
صفر تا ده؛ مخزن عشق تو چقدر پر است؟» صفر  يعنى خالى، و ده يعنى «من پر 
از عشق هستم و ديگر جا ندارم.» شما امتيازات 10؛ 9، 8، 7، 6،   5، 4، 3، 2، 1، 0 
را بر مبناى پر يا خالى بودن مخزن مى دهيد. همسر شما مى گويد: «براى پر  كردن 

آن چه كمكى از من ساخته است؟» 
     سپس بر اساس كارى كه تمايل داريد همسرتان آن روز برايتان انجام دهد يا به 
شما بگويد به او  پيشنهاد مى دهيد. سپس اين فرآيند را به عكس تكرار مى كنيد به 
گونه اى كه هر دو فرصت  داشته باشيد درجه ى روى مخزن عشق خود را بخوانيد 
و براى پر كردن آن به هم پيشنهاد بدهيد.  اگر سه هفته اين بازى را ادامه دهيد، 
به آن خو مى گيريد و اين روش به شيوه جالبى براى نشان  دادن عشقتان در ازدواج 

تبديل مى شود. 
     مردى به من گفت: «من اين بازى را دوست ندارم. من به خانه آمدم و به 
همسرم گفتم از صفر تا  ده، درجه ى مخزن تو چه شماره اى را نشان مى دهد؟ او 
گفت: حدود هفت. پرسيدم، براى پر  كردنش چه كارى از من ساخته است؟ او گفت 
كه بهترين كارى كه امشب مى توانى براى من انجام  دهى، شستن لباس هاست. 

گفتم: عشق و لباس شستن؟ من نمى فهمم!» 
      من گفتم: «براى شما مشكل است كه زبان عشق همسر خود را درك كنيد. 

زبان اوّل عشق شما  چيست؟» 
     او بدون فكر كردن گفت: «تماس فيزيكى و به ويژه رابطه ى جنسى.» 

     گفتم: «با دقّت گوش كن ببين چه مى گويم، عشقى كه هنگام عشق بازى و 
رابطه ى جنسى احساس  مى كنى همان عشقى است كه اگر تو لباس ها را بشويى 

همسرت آن را احساس مى كند.» 
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     بر حسب اتفّاق اگر تا كنون زبان عشق خود را كشف نكرده ايد، به بازى مخزن 
عشق ادامه دهيد و  امتيازهاى آن را بررسى كنيد. وقتى همسر شما مى گويد: «براى 
پر كردن مخزن تو چه كارى از  من ساخته است؟» پيشنهادهاى شما نشان دهنده ى 
زبان عشق شماست. ممكن است مواردى كه  درخواست مى كنيد، پنج زبان عشق 
را شامل شود، امّا يكى را بيشتر از بقيه درخواست مى كنيد  كه روى زبان عشق اوّل 

شما متمركز است. 
     شايد برخى از شما با خود بگوييد كه: «دكتر چاپمن! اين خيلى خوب است، امّا 

اگر زبان عشق  همسرتان براى شما قابل فهم و اجرا نبود چه؟» 

پاسخ آن را در فصل دهم خواهم داد. 

نوبت شما  
متوجّه  همسرتان  عشق  زبان  مورد  در  نكاتى  نقطه  اين  تا  مى كنيد  فكر  آيا       
شده ايد؟ آيا او زبان عشق  شما را كشف كرده است؟ براى كنكاش بيشتر در اين 

موضوع چه كارهايى از دست شما برمى آيد؟
     چنانچه مخزن عشقتان كاملاً پر يا خالى است، چه از زبان عشق خود آگاه 
باشيد يا نباشيد، بازى  مخزن عشق را در طول ماهى كه در پيش رو است انجام 
دهيد. سه شب درهفته از همسرتان  بخواهيد درجه روى مخزن عشقش را بخواند 
و پيشنهادات او را براى بالا بردن اين درجه به كار  ببنديد. اگر درجه مخزن عشق 
همسرتان پيوسته عدد 10 را نشان مى دهد، مى توانيد به خودتان  احسنت بگوييد - 

امّا از عشق ورزيدن غافل نشويد. 
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فصل دهم  
عشق يك انتخاب است!

     هنگامى كه پر از رنجش، خشم و تنفّر باقى مانده از شكست هاى گذشته هستيم، 
چگونه مى توانيم  به زبان عشق يكديگر با هم صحبت كنيم؟ پاسخ اين پرسش در 
كه  يعنى  داريم.  انتخاب  حق  انسان ها  ما  نهفته  است.  ما  انسانيت  اصلى  سرشت 
ممكن است انتخاب خوبى نداشته باشيم. ممكن است  حرف هاى خوبى نزده باشيم 
وكارهاى ناراحت كننده اى انجام داده باشيم. ما به اين انتخاب ها  افتخارنمى كنيم، 
هرچند كه ممكن است در آن لحظه، كردار و گفتارمان مناسب به نظر مى رسيدند. 
اگر در گذشته موردى را اشتباه انتخاب كرده ايم، به اين معنى نيست كه بايد در 
آينده به  همان اشتباه ادامه بدهيم. در برابر، مى توانيم بگوييم: «متأسفم. مى دانم 
دوستت  خودت  عشق  زبان  به  مى خواهم  مى كنم.  امّا  جبران  كردم،  ناراحت  را  تو 
از  بسيارى  در  كه  ديده ام  كنم.»  را  برآورده  تو  نيازهاى  دارم  دوست  باشم.  داشته 
مرز  از  باشند،  داشته  را  دوست  يكديگر  كه  گرفتند  تصميم  زوج ها  وقتى  ازدواج ها 

جدايى برگشتند. 
     عشق نمى تواند گذشته را پاك كند، امّا مى تواند آينده ى تازه اى بسازد. زمانى 
كه تصميم مى  گيريم به زبان عشق همسر خود محبّتمان را به او نشان دهيم، يك 
فضاى عاطفى ايجاد مى كنيم  كه مى توانيم در آن به اختلاف و شكست هاى گذشته 

خود سر و سامان دهيم. 
      «ديگر او را دوست ندارم». برنت، با چهره اى گرفته و بى احساس در مطّب من 
حضور يافته بود.  به ميل و رضايت خودش نيامده بود، بلكه من از او خواهش كرده 
بودم. يك هفته پيش، همسرش،  بكى، روى همان صندلى نشسته بود و بى اختيار 
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گريه مى كرد. در حالى كه اشك مى ريخت  تلاش مى كرد كه بگويد برنت به او 
گفته كه ديگر او را دوست ندارد و مى خواهد كه تركش مى كند. به خاطر همين 

مسأله او درمانده شده بود.  
     وقتى بكى كمى آرامش خود را بدست آورد، گفت: «ما دو سه سال گذشته را 
خيلى سخت كار  كرديم. مى دانستم كه زياد با هم نيستيم، امّا فكر مى كردم هر 
همسرم  كه  نمى شود  باورم  مى كنيم.  مشترك  تلاش  هدفى  به  رسيدن  براى  دو 
مى خواهد مرا ترك كند. او هميشه آدم مهربان و  باتوجّهى بوده است. براى بچّه ها 

هم پدر خوبى است. چطور مى تواند با ما چنين كارى بكند؟» 
     زمانى كه درباره ى ازدواج دوازده ساله شان صحبت مى كرد، من گوش كردم. 
ماجرايى بود كه  بارها شنيده بودم. رابطه خوبى داشتند، در اوج عشق ازدواج كرده 
بودند و در اوّلين روزهاى  ازدواج به توافق هايى رسيده بودند و رؤياى خود را دنبال 
ياد  خوب  امّا  بود،  كرده  فروكش  هيجان  آن ها  اوج  زمان،  گذشت  با  بودند.  كرده 
نگرفته بودند به زبان عشق يكديگر سخن بگويند. او اين چند  سال آخر را با مخزنى 
با  بود  كه  كرده  دريافت  توجّه  اندازه  آن  تا  امّا  بود،  كرده  سپرى  عشق  از  پر  نيمه 
خودش فكر كند همه چيز روبراه است. در حالى كه مخزن عشق شوهرش خالى  

شده بود. 
     من به بكى گفتم كه بايد با برنت صحبت كنم. به برنت زنگ زدم و گفتم: 
«همان طور كه مى دانى، بكى از من كمك خواسته و من مى خواهم به او كمك 

كنم و بايد بدانم نظر تو چيست.» 
     او بى درنگ، پذيرفت و حالا در دفتر من حضور داشت. ظاهرش برخلاف بكى 
بود. بكى بى اختيار گريه مى كرد، امّا برنت منطقى بود. نشان از اين داشت كه او 
گريه هايش را هفته ها، يا  شايد ماه ها پيش در درون خودش كرده بود. حرف هاى 

برنت بر حدس من مهر تأييد زد.  

را دارم.  اين احساس  كه  را دوست ندارم. مدتهاست       او گفت: «من ديگر او 
نمى خواهم به او آسيب  بزنم، امّا ديگر از هم فاصله گرفته ايم. رابطه ى ما به بن 
بست رسيده است. من ديگر از با او بودن  لذّت نمى برم. نمى دانم چه اتفّاقى افتاده 

است. اى كاش اين طور نبود، امّا ديگر احساسى به او  ندارم.» 
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«ديگر  ذهنيت  بود.  ديگر  شوهر  هزاران  و  صدها  همانند  برنت  احساسات  و  فكر 
دوستش ندارم» به  مردان آزادى مى دهد تا به دنبال يك نفر ديگر بروند. اين مسأله 

در مورد زنانى كه همين بهانه را  پيش مى كشند نيز صادق است.  
     من احساس برنت را درك مى كردم. هزاران زن و شوهر وجود دارند كه از 
نظر احساسى به  پوچى رسيده اند، مى خواهند درست رفتار كنند، در عين حال كه 
نمى خواهند به كسى آسيب بزنند،  نيازهاى عاطفى شان آن ها را به گونه اى به چالش 
كشيده است كه عشق را در خارج از روابط  زناشويى خود بجويند. خوشبختانه، من در 
سال هاى اوّل ازدواج خودم تفاوت بين «هيجانات عشقى  و عاشقى» و «نيازعاطفى 
اين  تفاوت  متوجّه  هنوز  مردم  بيشتر  ما  جامعه ى  در  كردم.  كشف  را  محبّت»  به 

نشده اند. 
     هيجانات عشق و عاشقى و تجربه ى عاشق شدن كه در فصل سوم درباره ى 
آن بحث كرديم  موضوعى غريزى است. از قبل برنامه ريزى نشده است و به صورت 
اتفّاقى در رابطه ى زن و مرد  ايجاد مى شود. مى توان آن را تقويت و يا خاموش كرد، 
امّا با انتخاب آگاهانه صورت نمى گيرد.  مدّت زمان كوتاهى دارد (شايد دو سال و يا 

كمتر) و مثل عشق بازى پرنده ها و غازهاى كانادايى  است.  
را  عشق  به  انسان  دو  هيجانى  نيازهاى  موقّت  طول  به  عاشقى»        «تجربه ى 
برآورده مى كند و به آن ها  اين احساس را مى دهد كه كسى به ما اهمّيت مى دهد، 
شخص  كه  فكر  اين  با  ما  مى كند.  هيجان هاى  قدردانى  ما  از  و  تحسين  را  ما 
ديگرى ما را شماره ى يك مى داند و اين كه مى خواهد وقت  و انرژى خود را تنها 
به رابطه اى كه بينمان وجود دارد اختصاص دهد اوج مى گيرد. براى مدّتى  كوتاه 
نيازهاى عاطفى ما به محبّت برآورده مى شود. مخزن عشقمان پر شده و احساس 
مى كنيم كه  مى توانيم بر جهان فائق آييم. هيچ چيز براى ما غيرممكن نيست. براى 
خيلى ها اين اوّلين بارى است كه با مخزنى سرشار از عشق زندگى كرده اند و اين 

احساس بسيار لذّت بخش و عالى است. 
     هرچند با گذشت زمان، ما از آن اوج طبيعى به دنياى واقعى بر مى گرديم. اگر 
همسر ما ياد گرفته  كه به اوّلين زبان عشقى ما صحبت كند، نيازمان به عشق هم 
چنان برآورده مى شود. از سوى  ديگر، اگر او به زبان عشق ما سخن نگويد، مخزن ما 
كم كم خالى مى شود و ديگر احساس نمى  كنيم كه دوستمان دارند. برآورده كردن 
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آن نياز در همسران به طور قطع، يك انتخاب است. اگر  زبان عاطفى همسر خود 
را بشناسيم و ياد بگيريم كه هميشه به آن زبان صحبت كنيم، او هميشه  احساس 
دوست داشته شدن مى كند، و وقتى او از وضعيت «عشق و عاشقى» خارج مى شود، 
براى  آن دلتنگ نمى شود، چون مخزن عشق و عاطفه ى هيجانى او همچنان پر 
مى شود. ولى اگر من زبان  عشق همسرم را ياد نگرفته باشم و به آن زبان صحبت 
برآورده  عاطفى اش  نيازهاى  مى  شود،  كاسته  او  هيجان هاى  اوج  از  وقتى  نكنم، 
نخواهد شد. بعد از سال ها زندگى با مخزن خالى، عاشق شخص  ديگرى خواهد شد 

و اين چرخه از نو آغاز مى شود.  
     برآورده ساختن نياز همسرم به عشق، گزينه اى است كه من هر روز آن را انتخاب 
مى كنم. اگر  زبان اوّل عشق او را بدانم و به آن زبان سخن بگويم، ژرف ترين نياز 
هيجانى عاطفى او را  برطرف كرده ام و او در عشق من احساس امنيت مى كند. اگر 
او هم همين كار را براى من انجام  دهد، نيازهاى عاطفى من هم برآورده مى شود 
و هر دو با مخزنى سرشار زندگى مى كنيم. در  حالت رضايت عاطفى، هر دوى ما 
انرژى هاى زاينده ى خود را در بيرون از خانه به كار خواهيم  بست و در همان حال، 

ازدواج خود را پرشور و در حال رشد نگاه خواهيم داشت.  
     با توجّه به همه ى اين مسائل، من به چهره ى نا اميد برنت نگاه كردم و فكر 
كردم چگونه مى  توانم به او كمك كنم. مى دانستم به احتمال زياد در گير يك عشق 
جديد شده است، امّا نمى  دانستم در مراحل اوّليه است يا در اوج آن. عدّه اى از مردان 
وقتى مخزن عشقشان خالى مى  شود، ازدواجشان را رها مى كنند تا آن نياز را در 

جاى ديگرى برطرف كنند.  
     برنت، صادق بود و گفت كه چند ماه است عاشق شخص ديگرى شده است. 
بازگردد.  همسرش  سوى  به  بتواند  او  و  برود  كنار  او  اين  احساس  كه  بود  اميدوار 
امّا اوضاع خانه بدتر شده بود و عشق  او به زن ديگر، هم چنان فزونى مى گرفت. 

نمى توانست زندگى كردن بدون معشوق جديدش را  تصور كند. 
و  همسر  كه  نداشت  دوست  او  كردم.  همدردى  زمينه  اين  در  برنت  با  من       
فرزندانش را آزرده و  ناراحت كند، امّا در همان حال احساس مى كرد كه شايستگى 
يك زندگى شاد را دارد. من در مورد  آمار بالاى طلاق در ازدواج دوم با او صحبت 
كردم. او از شنيدن آن تعجّب كرد، امّا مطمئن بود  كه مى تواند موانع را كنار بزند. 
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من درباره ى پژوهشى كه در مورد تأثير طلاق بر فرزندان انجام  شده بود توضيح 
دادم. امّا او معتقد بود كه مى تواند هم چنان پدر خوبى براى فرزندان خود باقى  بماند 
تا آن ها از طلاق آسيب نبينند. من با برنت درباره ى مسائل اين كتاب صحبت كردم 
و تفاوت  بين هيجانات عشق و عاشقى و نياز عاطفى به محبّت را شرح دادم. پنج 
زبان عشق را برايش بيان  كردم و از او خواستم فرصت ديگرى به ازدواجش بدهد. 
در حالى كه مى دانستم روش عقلانى و  منطقى من براى ازدواج آن ها در مقايسه با 
اوج احساسى كه او در آن قرار داشت، مثل آب در  هاون كوبيدن بود. او از نگرانى 
من براى خودش تشكّر كرد و درخواست نمود هر كمكى كه از  دستم برمى آيد براى 

بكى انجام دهم، امّا اظهار داشت كه اميدى به بهبود اين ازدواج ندارد. 
     يك ماه بعد، يك تماس تلفنى از برنت دريافت كردم. او گفت مى خواهد دوباره 
با من صحبت كند.  اين بار وقتى وارد دفتر من شد، بسيار مضطرب بود. ديگر از 
آن مرد آرام و خوشرويى كه پيشتر  ديده بودم، خبرى نبود. اوج هيجان معشوق او 
فروكش كرده بود و كم كم مواردى را در برنت ديده  بود كه آن ها را دوست نداشت. 
از رابطه اش عقب كشيده بود و برنت از اين مسأله به شدّت آشفته  شده بود. اشك 
در چشمان برنت حلقه زد و گفت كه چقدر او را دوست داشته و طرد شدن از سوى 

 او برايش تحمّل ناپذير است. 
     به مدّت يك ساعت با همدردى به حرف برنت گوش كردم. به او گفتم كه 
به  شبه  يك  فرد،  آن  دادن  دست  از  اندوه  كه  مى دانم  مى كنم  و  درك  را  او  درد 
پايان نمى رسد. توضيح دادم كه آن اتفّاق  گريزناپذير بود و به ناچار رخ مى داد. من 
درباره ى طبيعت موقّت تجربه ى عشق و عاشقى براى او  صحبت كردم و اين كه 
دير يا زود، هميشه از بالاى ابرها به دنياى واقعى گام مى گذاريم.  شمارى از مردم، 
پيش از ازدواج اين گونه مى شوند و بخشى بعد از ازدواج. او پذيرفت كه الآن  بهتر 

از بعد است. 
     پس از مدّتى، پيشنهاد دادم كه شايد اين بحران فرصت مناسبى براى او و 
همسرش باشد تا از  مشاوره ى ازدواج استفاده كنند. به او يادآورى كردم كه عشق 
واقعى و ماندگار يك انتخاب است  و مى تواند در ازدواج او دوباره متولدّ شود و اين 
كار، تنها اگر زن و شوهر زبان عشق مناسب  يكديگر را ياد بگيرند، به وجود مى آيد. 
او پذيرفت كه به مشاوره ى ازدواج برود. نه ماه بعد،  برنت و بكى دفتر مرا با ازدواج 
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تازه متولدّ شده شان ترك كردند. وقتى سه سال بعد برنت را  ديدم، گفت كه زندگى 
شگفت انگيزى دارند و براى اين كه در آن زمان، به او كمك كرده بودم  تشكّر كرد. 
گفت كه اندوه از دست دادن آن زن، دو سال است كه از بين رفته است. او لبخند 
زد و  گفت: «تا به حال مخزن عشقم تا اين حد پر نشده بود و بكى شادترين زنى 

است كه در عمرتان  ديده ايد.» 
     خوشبختانه برنت از آن چه من بى تعادلى در تجربه عشق و عاشقى مى نامم، 
جان سالم به در برد.  امكان ندارد دو نفر در يك روز عاشق هم شوند و در همان روز 
نيز عشقشان از بين برود. براى  فهميدن حقيقت، نيازى نيست كه كارشناس علوم 
اجتماعى باشيد. فقط كافى است به ترانه هايى كه  در اين مورد سروده شده اند گوش 

دهيد. زنى كه شيفته ى برنت بود يك روز از عشق او فارغ  شد. 

اعمال و احساسات  
اختلافات  روى  مى دادم،  مشاوره  بكى  و  برنت  به  من  كه  ماهى  نه  طى  در       
كردن  زنده  راه  امّا  بودند.  نشده  حل  هرگز  آن  از  كه  پيش  كرديم  كار  بيشمارى 

ازدواجشان پيدا كردن اوّلين زبان عشق و  محبّت كردن دائمى به آن زبان بود. 
     اجازه دهيد به پرسشى كه در فصل نهم مطرح كرديم برگرديم: «اگر زبان 
عشق همسرتان براى  شما قابل درك و طبيعى نبود چه بايد بكنيد؟» بيشتر وقت ها 
در سمينارهاى ازدواج اين پرسش  را از من مى پرسند و پاسخ من اين است: «همان 

كار را!» 
     زبان عشق همسر من «رفتارهاى خدماتى» است. يكى از كارهايى كه من به 
طور منظّم براى بيان  عشق براى او انجام مى دهم جاروبرقى كشيدن است. فكر 
مرا  داشت  عادت  مادرم  است؟  كار  آسانى  من  براى  كشيدن  جاروبرقى  مى كنيد 
وادار به جاروبرقى كشيدن كند. تمام دوره ى راهنمايى و  دبيرستان، روزهاى شنبه 
نمى توانستم به فوتبال بروم، مگر اين كه كلّ خانه را جارو برقى مى  كشيدم. در آن 
روزها با خودم مى گفتم: «وقتى از اين خانه بروم، تنها كارى كه ديگر انجام  نخواهم 
داد، همين خواهد بود؛ ديگر جاروبرقى نمى كشم و از همسرم مى خواهم اين كار 
را  بكند. امّا حالا خانه ى خودم را جاروبرقى مى كشم و اين كار را به طور منظّم 
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انجام مى دهم. تنها  دليل انجام دادن اين كار، عشق است. اگر ميليون ها دلار پول 
مى داديد كه خانه را جاروبرقى بكشم  اين كار را نمى كردم. امّا حالا به خاطر عشق 
اين كار را مى كنم و شما هم خواهيد ديد با انجام  دادن كارى كه برايتان راحت و 

عادّى نيست عشق خود را بيشتر نشان مى دهيد. 
     همسرم مى داند وقتى خانه را جارو مى كنم، آن را از سر جان و دل انجام مى دهم 
و براى آن  پاداش و اعتبار دريافت مى كنم. شخصى به من گفت: «دكتر چاپمن، 
وضعيت من فرق مى  كند. مى دانم كه زبان عشق همسر من تماس فيزيكى است، 
امّا من اين كار را دوست ندارم. هرگز  نديدم پدر و مادرم يكديگر را نوازش كنند. 
هرگز مرا بغل نكردند، دكتر چاپمن. من نمى توانم او  را لمس و نوازش كنم. من 

چه بايد بكنم؟» 
     -«دست كه دارى؟ مى توانى آن ها را روى هم بگذارى؟  حالا تصوّر كن كه 
همسرت بين دستانت است، او را به سوى خودت بكش. شرط مى بندم اگر  همسرت 
را سه هزار بار در آغوش بگيرى، اين كار برايت راحت تر خواهد شد. امّا در پايان 
 راحتى تو مهم نيست. ما درباره ى عشق صحبت مى كنيم و عشق، كارى است كه 
شما براى  ديگرى انجام مى دهيد، نه براى خودتان. بيشتر ما هر روز كارهايى را كه 
دوست نداريم و با آن ها  راحت نيستيم انجام مى دهيم. براى برخى از ما، از رخت 
خود  رختخواب  از  احساسمان  برخلاف  دارد  ولى  را  حالت  اين  آمدن  بيرون  خواب 
بيرون مى آييم. چرا؟ چون باور داريم كه در آن روز،  كارى ارزشمند براى انجام دادن 
داريم و به طور طبيعى، پيش از اين كه روز به پايان برسد،  احساس خوبى درباره ى 

بيدار شدن خود داريم. كردار ما برهيجان هاى ما پيشى مى گيرد.  
     همين مطلب در مورد عشق نيز درست است. ما زبان اوّل عشق همسر خود 
را در مى يابيم و  تصميم مى گيريم كه به زبان او سخن بگوييم. اين كار براى ما 
راحت نيست. ما ادعا نمى كنيم كه  احساسات گرم و پرشورى داريم. فقط تصميم 
مى گيريم آن كار را براى او و به خاطر او انجام  دهيم. هدف ما از اين كار اين است 
كه نيازهاى عاطفى همسر خود را برطرف كنيم و تلاش مى  كنيم كه به زبان عشق 
او سخن بگوييم. با اين كار، مخزن عشق هيجانى او پر مى شود و ممكن  است كه 
او هم همين كار را در قبال ما انجام دهد و به زبان عشق ما سخن بگويد. وقتى اين 
كار را  مى كند، ما دوباره هيجان زده مى شويم و مخزن عشقمان كم كم پر مى شود.  
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     عشق يك انتخاب است و هر دو نفر مى توانند اين فرآيند را همين امروز آغاز 
كنند. 

نوبت شما  
     نكته ى كليدى اينجاست كه به زبان عشق همسر خود صحبت كنيم؛ اعم از اين 
كه اين كار براى ما  عادى باشد يا نه. چرا فكر مى كنيد اين كار براى يك ازدواج 

سالم امرى ضرورى است؟
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فصل يازدهم  
عشق تفاوت ايجاد مى كند!

نيازهاى  بين  در  كه  دريافتند  روانشناسان  نيست.  ما  عاطفى  نياز  تنها  عشق       
اساسى ما نياز به  امنيت، خود ارزشمندى و مهم بودن نيز وجود دارد. هر چند عشق 

با همه ى آن ها در ارتباط است. 
     اگر احساس كنم همسرم دوستم دارد، مى توانم آرام باشم و استراحت كنم، 
زيرا مى دانم كه همسرم  كارى انجام نخواهد داد كه باعث ناراحتى من شود. در 
حضور او احساس امنيت مى كنم. ممكن  است در كارم در مورد بسيارى مسائل دچار 
شك شوم و يا در ديگر زمينه هاى زندگيم دشمن  داشته باشم، امّا در كنار همسرم 

احساس امنيت مى كنم. 
     احساس خود ارزشمندى من از اين حقيقت سرچشمه مى گيرد كه همسرم مرا 
دوست دارد. از آن  گذشته، اگر دوستم دارد، يعنى اين كه من ارزش دوست داشته 
شدن را دارم. ممكن است والدينم  پيام هاى منفى يا دو پهلو درباره ى ارزشم به من 
داده باشند، امّا همسرم مرا به عنوان فردى  بزرگسال و بالغ مى شناسد و دوستم دارد. 

عشق او به من عزّت نفس مى دهد.  
سرچشمه  آن  از  ما  رفتارهاى  كه  است  هيجانى  نيرويى  بودن،  مهم  به  نياز       
مى گيرد. زندگى با  آرزوى پيروز شدن جريان مى يابد. مى خواهيم به گونه اى زندگى 
كنيم كه مهم باشيم. ما ديدگاه  خاص خود را درباره مفهوم مهم بودن داريم و سخت 
همسر،  سوى  از  شدن  داشته  احساس  دوست  برسيم.  خود  هدف  به  تا  مى كوشيم 
حسّ مهم بودن ما را افزايش مى دهد و به اين نتيجه مى رسيم  كه اگر كسى مرا 

دوست دارد، نشانه ى اهميت داشتن من است. 
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     من اهميت دارم، چرا كه اشرف مخلوقات هستم. مى توانم فكر كنم، انديشه ام 
را بيان نمايم و  تصميم بگيرم. قادرم با استفاده از كلمه هاى نوشته شده، از افكار 
انسان هاى پيش از خودم استفاده  كنم. مى توانم از تجربه ى ديگران استفاده كنم، 
حتى اگر آن ها در فرهنگ و عصر ديگرى زندگى  كرده باشند. من مرگ خانواده و 
دوستان را تجربه مى كنم و احساس مى كنم كه دنياى ديگرى غير  از دنياى مادّى 
وجود دارد. من درمى يابم كه در همه ى فرهنگ ها، مردم به جهان آخرت اعتقاد 
 دارند. قلبم به من مى گويد كه اين حقيقت دارد، حتّى وقتى ذهن من كه بر اساس 
خصوص  اين  در  را  جويانه اى  انتقاد  سؤالات  است،  شده  عملى  تربيت  مشاهدات 

مطرح مى كند.  

مى خواهم  دارد.  وجود  والاترى  هدف  دارد.  معنى  زندگى  هستم.  مهم  من       
باورش كنم، امّا تا زمانى  كه كسى به من ابراز عشق نكند، احساس مهم بودن به 
من دست نمى دهد. وقتى همسرم عاشقانه  وقت، انرژى و تلاش خود را روى من 
سرمايه گذارى مى كند، من مهم بودن خودم را باور مى  كنم. بدون عشق ممكن 
است عمرى را به دنبال احساس مهم بودن، ارزشمندى و امنيت تلف كنم، امّا  وقتى 
عشق را تجربه مى كنم، بر همه ى اين نيازها تأثير مثبت مى گذارد. حال آزادم تا 
توانايى هاى خود را پرورش دهم. با احساس خود ارزشمندى، بيشتر احساس امنيت 
مى كنم و مى توانم  به جاى اين كه بر نيازهاى خودم متمركز باشم، تلاش هايم را 

به بيرون منعكس نمايم. عشق حقيقى  هميشه رهايى مى بخشد. 
و  تفاوت ها  نكنيم،  شدن  داشته  دوست  احساس  اگر  ازدواج،  زمينه ى  در       
اختلاف هايمان بيشتر مى  شود. يكديگر را تهديدى براى خوشبختى خود به شمار 
مى آوريم. براى به دست آوردن خود  ارزشمندى و مهم بودن مى جنگيم و زندگى 

زناشويى مان به ميدان نبرد تبديل مى شود و نه بهشت  موعود. 
     عشق پاسخگوى همه چيز نيست؛ امّا فضايى امن به وجود مى آورد كه در آن 
مى توانيم پاسخ  مواردى كه ما را آزار مى دهند را پيدا كنيم. در امنيت عشق، يك 
زوج مى توانند بدون متّهم  كردن يكديگر درباره ى اختلافاتشان بحث كنند و آن را 
ازبين ببرند. دو فرد متفاوت مى توانند با  هماهنگى در كنار هم زندگى كنند. ما ياد 

مى گيريم بهترين ها را در يك ديگر پرورش دهيم. اين  همه پاداش عشق است. 
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ما هم چون هم اتاقى هستيم. 
     تصميم گيرى براى عشق ورزى به همسرتان به توانايى زيادى نياز دارد. دنيا بر 

پايه ى عشق  استوار است. دست كم براى جان و سوزان كه اين طور است.  
آن ها براى رسيدن به مطب من، سه ساعت را در راه بودند. پيدا بود كه جان تمايلى 
براى حضور  يافتن در آن مكان نداشته است، امّا سوزان با پيچاندن دستش او را به 
جدايى تهديد كرده بود. (من  هرگز اين كار را پيشنهاد نمى كنم ولى افراد قبل از 
اين كه به نزدم بيايند از پيشنهاداتم آگاهى  ندارند.) سى و پنج سال از ازدواج آن ها 

گذشته بود و هرگز تا آن زمان به مشاوره نرفته بودند.  
     سوزان گفت و گو را آغاز كرد: «دكتر چاپمن، مى خواهم دو چيز را از پيش 
بدانيد. اوّل از همه ، ما هيچ مشكل مالى نداريم. من در يك مجله خواندم نداشتن 
پول، بزرگترين مشكل در ازدواج  است. اين مسأله در مورد ما درست نيست. ما هر 
دو سالهاست كه كار كرده ايم، قسط خانه و  ماشين را هم داده ايم. دوم اين كه ما 
باهم بحث و جدل نمى كنيم. من آخرين بارى كه بحث داشتيم  را به ياد نمى آورم. 
هر دو بر اين باوريم كه بحث كردن بى فايده است. بنابراين، با هم بحث نمى  كنيم.» 

     به عنوان يك مشاور، روش مشخّص كردن مسير توسط سوزان را پسنديدم. 
مى دانستم كه او قرار  است به اصل موضوع بپردازد. وى ادامه داد: «مشكل اين 
است كه من هيچ عشقى از جانب  شوهرم احساس نمى كنم. زندگى براى ما عادى 
و تكرارى شده است. صبح از خواب بيدار مى شويم و به سركار مى رويم. بعدازظهر، 
او به كار خودش مى رسد، من هم به كار خودم. معمولاً با  هم شام مى خوريم، امّا 
هيچ با هم حرف نمى زنيم. موقع شام خوردن او تلويزيون تماشا مى كند.  بعد از شام، 
من  تا  مى خوابد  تلويزيون  جلوى  بعد  و  مى كند  سرگرم  را  خودش  زيرزمين  در  او 
به او  بگويم وقت رفتن به تختخواب است. اين برنامه ى پنج روز هفته ى ماست. 
صبح هاى يكشنبه با  يك زوج ديگر شام را بيرون مى خوريم. او با آن ها صحبت 
مى كند، امّا همين كه سوار ماشين  مى شويم كه به خانه برگرديم، گفت و گو تمام 

مى شود. يك شنبه صبح به كليسا مى رويم. »
     او ادامه داد: «ما مثل دو هم اتاقى هستيم كه در يك خانه زندگى مى كنيم. هيچ 
اتفّاقى بين ما نمى  افتد. من هيچ عشقى از جانب او احساس نمى كنم. نه گرمايى و 
نه احساسى. زندگيمان خالى و  مرده است. فكر نمى كنم بيشتر از اين بتوانم ادامه 
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بدهم.» 
     وقتى سوزان اين ها را مى گفت گريه مى كرد. من يك دستمال به او دادم و به 
«جان» نگاه كردم.  اوّلين حرفى كه زد اين بود: «من نمى فهمم او چه مى گويد. 
من هر كارى مى دانستم كردم تا عشق  خودم را به او نشان بدهم، به ويژه در دو 
به  را  او  چيزى  نظر  مى رسد  به  مى كرد.  شكايت  و  گله  زياد  كه  آخر  سال  سه  يا 
هيجان نمى آورد. هر كارى كنم، او هم چنان به گله و شكايت خود درباره ى اين 

كه احساس نمى كند دوستش دارم ادامه مى دهد. ديگر نمى دانم چه بايد بكنم؟» 
متوجّه شدم كه جان درمانده و خشمگين است. پرسيدم: «براى نشان دادن عشقتان 

به سوزان چه  كرده ايد؟» 
     او گفت: «خوب، من پيش از او از محلّ كار به خانه مى آيم و هر شب شام را 
حاضر مى كنم. در  حقيقت، اگر مى خواهيد واقعيت را بدانيد قبل از اين كه زنم به 
خانه بيايد، هفته اى چهار شب شام را  حاضر مى كنم. شب ديگر هم با هم شام را 
بيرون مى خوريم. من هميشه خانه را جاروبرقى مى كشم، چون او كمر درد دارد. 
وقتى  حساسيت  دارد.  گل  گرده ى  به  چون  مى دهم،  انجام  را  حياط  كارهاى  من 
لباس ها را از خشك كن خارج مى كنيم، من آن ها را مرتبّ مى كنم.» او در مورد 
ساير  كارهايى كه براى سوزان انجام مى دهد نيز صحبت كرد. وقتى حرفش تمام 

شد، فكر كردم اين زن  چه مى كند؟ ديگر كارى باقى نمى ماند كه او انجام بدهد. 
     جان درادامه گفت: «من همه اين كارها را انجام مى دهم تا عشقم را به او نشان 
دهم. امّا همسر من  در مقابل شما مى نشيند و اين حرف ها را مى زند، حرف هايى كه 
بارها به خودم نيز گفته است. او  احساس نمى كند كه من دوستش دارم. نمى دانم 

ديگر براى او چه كارى بايد انجام دهم.»
     هنگامى كه به سوزان نگاه كردم گفت: «دكتر چاپمن، همه ى اين ها خوب 
است، امّا من مى خواهم او  كنارم بنشيند و با من صحبت كند. ما هيچ وقت با هم 
روى  او  مى خواهم  من  است.  انجام  كارى  حال  در  هميشه  او  نمى كنيم.  صحبت 
كاناپه بنشيند و كمى از وقت خود را به من بدهد، به من نگاه  كند، درباره ى خودمان 

با من صحبت كند، درباره ى زندگى مان.»
     سوزان دوباره به گريه افتاد. معلوم شد كه زبان اوّل عشق او «صرف وقت است» 
او تشنه ى توجّه  بود. مى خواست مثل يك انسان با او برخورد شود، نه يك شئ. 
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كارهاى شوهرش نياز عاطفى  او را برطرف نمى كرد. وقتى بيشتر با جان صحبت 
در  حرفى  امّا  ندارد،  دوستش  مى كند  سوزان  احساس  هم  او  كه  شد  معلوم  كردم، 
اين باره نمى زند. او گفت: «اگر شما هم سى و پنج سال از  ازدواجتان مى گذشت 
و بدون اين كه حرفى بزنيد صورت حسابهايتان همه پرداخت مى شدند، ديگر  چه 
مى خواستيد؟ اين وضعيت من است». امّا وقتى پرسيدم: «يك همسر ايده آل چطور 
همسرى  است؟ اگر زن كاملى داشتى، دوست داشتى چطورى باشد؟» براى اوّلين 

بار به چشمان من نگاه كرد  و پرسيد: «به راستى مى خواهيد بدانيد؟» 
     گفتم: «بله!» 

     روى كاناپه صاف نشست و بازوهايش را روى قفسه سينه اش گذاشت. لبخند 
بزرگى بر صورتش  نقش بست و گفت: «من در اين مورد رؤيا پردازى مى كنم، يك 
زن كامل همسرى است كه  بعدازظهر زودتر از شوهرش به خانه برگردد و براى او 
شام تهيه كند. وقتى در حياط كار مى كنم  مرا صدا كند تا براى خوردن چيزى به 
داخل بيايم. بعد از شام، ظرف ها را بشويد. البته من هم  كمى كمك مى كنم، امّا 

مسئوليت آن كار با خود اوست. دكمه هاى پيراهنم را اگر افتاده باشند  بدوزد.» 
     سوزان ديگر نتوانست خودش را نگه دارد و به او گفت: «باورم نمى شود. تو 
بدم  آشپزى  از  «من  داد:  جواب  جان  كنى.»  آشپزى  دوست  دارى  گفتى  خودت 

نمى آيد، امّا اين آقا از من خواست تا در  مورد ايده آلم صحبت كنم.»  
     ديگر مطمئن بودم كه زبان عشق جان «رفتارهاى خدماتى» است. فكر مى كنيد 
جان چرا همه ى آن  كارها را براى سوزان انجام مى داد؟ چون زبان عشق او همين 
بود. به نظر خودش، با اين كار  عشقش را به سوزان نشان مى داد. مشكل اينجا بود 
كه رفتارهاى خدماتى زبان عشق سوزان نبود  و معنى عاطفى خاصّى براى سوزان 

دربرنداشت. 
     هنگامى كه جان فهميد مشكل كجاست، اوّلين حرفى كه زد اين بود: « چرا سى 
سال قبل كسى  حرفى در اين باره به من نزد؟ به جاى اين كه اين همه كار كنم، 

شبى پانزده دقيقه روى كاناپه مى نشستم و با او حرف مى زدم.» 
فهميدم  سرانجام  درزندگيم،  بار  اوّلين  گفت: «براى  و  كرد  سوزان  به  رو  او       
معنى  وقت  هيچ  من  چيست.  منظورت  نمى زنيم،  حرف  كه  باهم  مى گويى  وقتى 
آن را نفهميده بودم. فكر كردم ما  حرف مى زنيم. من هميشه مى پرسم كه خوب 
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خوابيدى؟ فكر كردم اين حرف زدن است؛ امّا حالا  مى فهمم. تو مى خواهى هر شب 
پانزده دقيقه روى كاناپه بنشينيم و به هم نگاه كنيم و حرف  بزنيم. حالا مى فهمم 
منظورت چيست، اكنون مى دانم چرا براى تو مهم است. اين زبان عشق  توست. ما 
از امشب شروع مى كنيم. من هر شب تا آخر عمرم شبى پانزده دقيقه با تو حرف 

مى  زنم و تعريف مى كنم. مى توانى روى اين موضوع حساب كنى.» 

     سوزان رو به جان كرد و گفت: «خيلى عالى مى شود و من هم براى تو شام 
درست مى كنم. خوب  شد به موقع فهميديم با وجودى كه من ديرتر از تو از سركار 
به خانه مى رسم؛ امّا در هر صورت  شام را تهيه مى كنم و دوست دارم دكمه هاى 
پيراهن تو را بدوزم. تو هرگز به من فرصت ندادى  اين كارها را برايت انجام دهم. 
اگر با اين كار احساس دوست داشته شدن مى كنى، من در باقى  مانده ى عمرمان 

ظرف ها را مى شويم.» 
     سوزان و جان به خانه رفتند و به زبان عشق درست به هم محبّت كردند. در 
كمتر از دو ماه، به  دومين ماه عسلشان رفتند. آن ها از باهاما به من زنگ زدند و 

گفتند كه چه تحوّل بزرگى در  ازدواجشان ايجاد شده است.  
     آيا مى توان دوباره در ازدواج، عشق ايجاد كرد؟ شك نكنيد! راه آن يادگيرى 

اوّلين زبان عشق  همسرتان و گفت و گو به آن زبان است. 

نوبت شما  
     همسرتان براى اين كه شما احساس «مهم بودن» داشته باشيد، چه كارى انجام 

مى دهد؟ شما چطور؟  
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فصل دوازدهم
به كسى كه از او متنفّريد، عشق بورزيد! 

     شنبه اى خوب در ماه سپتامبر بود. من و همسرم در باغ هاى «رينولدا» قدم 
نقاط  از  را  گل ها  اين  از  بعضى  مى برديم.  گل ها  لذّت  مشاهده ى  از  و  مى زديم 
مختلف دنيا وارد كرده بودند. باغ ها، پرورده ى دست «  ار. جى. رينولدز» بودند؛ آدمى 
متشخّص و نجيب. او آن ها را به عنوان بخشى از املاك خود گسترش داده  بود. 
حالا آن ها بخشى از محوطه ى دانشگاه «مك فارست» هستند. ما تازه از باغ گل رز 
عبور كرده بوديم  كه من او را ديدم. زنى كه دو هفته پيش، جلسه ى مشاوره اش را 
آغاز كرده بود، او به ما نزديك مى شد.  به سنگفرش پياده رو نگاه مى كرد و به شدّت 
در فكر بود. وقتى به او سلام كردم، از جا پريد و يكّه  خورد، امّا بالا را نگاه كرد و 
لبخند زد. او را به كارولين معرفى كردم و كمى با هم گفتيم و خنديديم. بعد  بدون 
هيچ پيش درآمدى، يكى از عجيب ترين پرسش هايى كه تا كنون شنيده بودم را از 

من پرسيد: «دكتر  چاپمن، امكان دارد به كسى كه از او متنفّرى عشق بورزى؟»  
     مى دانستم كه اين پرسش از اعماق قلب او سرچشمه مى گيرد و به پاسخى 
انديشمندانه نياز دارد. مى  دانستم كه هفته ى بعد او را در جلسه مشاوره خواهم ديد. 
بنابراين، گفتم: «ان، اين يكى از انديشمندانه ترين پرسش هايى است كه تاكنون 
شنيده ام. چرا هفته ى آينده درباره ى آن بحث نكنيم؟» او پذيرفت و من و  كارولين 
به گشت و گذار خود ادامه داديم. امّا پرسش ان از ذهن من بيرون نرفت و در مسير 
خودمان  ازدواج  اوّل  روزهاى  ياد  به  كردم.  صحبت  كارولين  با  به  آن  راجع  خانه 
محكوم  واژه هاى  داشتيم.  تنفّر  وقت ها  احساس  بيشتر  كه  آمد  يادمان  و  افتاديم 
تحريك  مى كرد.  را  ما  خشم  و  رنجش  حس  مى گفتيم،  يكديگر  به  كه  كننده اى 
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خشمى كه در درون نگه داشته شود، به نفرت مى انجامد. 
كه  گرفتيم  تصميم  كه  مى دانيم  دو  هر  داد؟  تغيير  را  ما  وضعيت  چيزى  چه       
يكديگر را دوست داشته باشيم.  ما دريافتيم كه اگر به رفتار محكومانه و متوقّعانه 
خود ادامه دهيم، ازدواجمان را نابود مى كنيم.  خوشبختانه در كمتر از يك سال ياد 
گرفتيم كه چگونه درباره ى تفاوت هايمان، بدون اين كه يكديگر  را متّهم و محكوم 
كنيم و يا يكدلى خود را درباره ى مسائل از دست بدهيم، درست تصميم بگيريم. 
بدون  دستور دادن به هم پيشنهادهاى سازنده ارائه دهيم و سرانجام به زبان عشق 

يكديگر سخن بگوييم. 
     ما در اوج احساسات منفى كه به هم داشتيم تصميم گرفتيم كه يكديگر را 
دوست داشته باشيم. وقتى به زبان  عشق يكديگر سخن گفتيم، احساسات منفى، 

خشم و تنفّر از زندگيمان ناپديد شدند. 
و  يادگيرى  از  هر دو  كارولين  و  من  داشت.  فرق  ان  با  ما  وضعيت  هر چند،       
رشد استقبال مى كرديم، امّا مى  دانستم كه شوهر ان اين طور نيست. ان گفت كه 
هفته ى گذشته از او خواهش كرده كه به مشاوره بيايد. او  را تشويق كرده كتابى 
بخواند و يا به يك سخنرانى درباره ى ازدواج گوش كند. امّا او از همه ى تلاش ها 
 براى رشد، خوددارى كرده است. آن چنان كه ان گفته بود، نگرش او اين بود: «من 
هيچ مشكلى ندارم.  مشكل از توست.» به نظر خودش حق با او بود و ان اشتباه 
مى كرد، به همين سادگى. احساس عاشقانه ى ان  نسبت به او، طى سال ها بر اثر 
انتقاد و متّهم ساختن مداوم از بين رفته بود. بعد از ده سال ازدواج،  انرژى هيجانيش 
فروكش كرده بود و عزّت نفسش از بين رفته بود. آيا اميدى به زندگى زناشويى 
ان  بود؟ آيا مى توانست به همسرى كه از او متنفّر است، عشق بورزد؟ آيا شوهرش 

مى توانست به عشق او  پاسخ بدهد؟

بزرگترين چالش عشق  
     مى دانستم كه ان فردى بسيار مذهبى است و به طور منظّم در مراسم كليسا 
شركت مى كند. من حدس زدم  كه شايد تنها اميد او به بازسازى ازدواجش ايمان 
او باشد. فرداى آن روز، در حالى كه به ان فكر مى  كردم، شروع به خواندن انجيل 
لوقا نمودم. هميشه نوشته هاى «لوقا» را تحسين كرده ام، زيرا او پزشكى  بود كه 
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به جزئيات توجّه مى كرد و در قرن اوّل، آموزه ها و سبك زندگى مسيح را با نظم 
خوانده  بزرگ  موعظه ى  كه  بخشى  در  بود.  درآورده  تحرير  به  رشته ى  ترتيب  و 

مى شود، كه من آن را بزرگترين چالش  عشق مى نامم، كلمات زير را خواندم.  
      «امّا به همه ى شما كه سخنان مرا مى شنويد، مى گويم كه دشمنان خود را 
دوست بداريد و به كسانى كه از  شما نفرت دارند، خوبى كنيد. براى آنانى كه به شما 
ناسزا مى گويند، دعاى خير كنيد. براى افرادى كه به  شما آزار مى رسانند، بركت خدا 
را بطلبيد...با مردم آن گونه رفتار كنيد كه مى خواهيد با شما رفتار كنند.  اگر فقط 
كسانى را دوست بداريد كه شما را دوست مى دارند، چه برترى بر ديگران داريد؟ 

خدانشناسان نيز  چنين مى كنند!» 

     به نظرم اين چالش بزرگى كه حدود دو هزار سال پيش نوشته شده بود به 
چيزى اشاره مى كرد كه ان به  دنبال آن بود؛ امّا آيا او مى توانست چنين كارى را 
انجام دهد؟ آيا كسى مى توانست آن را انجام دهد؟ آيا مى  توان به همسرى كه به 
دشمن بدل شده است عشق ورزيد؟ آيا امكان دارد به كسى كه او را نفرين كرده، 
 بدرفتارى نموده، تحقير نموده، و از او متنفّر است، عشق ورزيد؟ اگر مى توانست آيا 
هيچ بازخوردى در  ميان خواهد بود؟ آيا شوهر او تغيير خواهد كرد و به او عشق و 
توجّه خواهد داد؟ من از اين جمله مسيح در  تعجب بودم: «بدهيد تا به شما داده 
شود. پيمانه اى پر، فشرده، تكان داده و لبريز در دامنتان ريخته خواهد  شد! زيرا با 

هر پيمانه اى كه بدهيد، با همان پيمانه به شما داده خواهد شد.» 
     آيا آن قانون قديمى عشق ورزى به كسى كه از او متنفّرى، براى ازدواج هم 
مفيد واقع مى شود؟ تصميم  گرفتم امتحان كنم. فرض را بر اين گذاشتم كه اگر ان 
بتواند زبان اصلى عشق همسرش را ياد بگيرد و  مدّتى به آن زبان صحبت كند، 
بنابراين نياز عاطفى او را تأمين كرده است و سرانجام او هم عشقش را به  همسرش 

نشان خواهد داد. امّا مطمئن نبودم كه اين كار مؤثر واقع شود.  
     هفته بعد، ان را ملاقات كردم و او آسيب هايى كه در ازدواجش ديده بود را مرور 
كرد. در پايان، پرسشى  كه در باغ هاى رينولدا پرسيده بود را تكرار كرد. امّا اين بار 
آن را به شكل يك جمله بيان كرد: «دكتر  چاپمن، نمى دانم آيا مى توانم دوباره و 

بعد از آن همه بدى كه به من كرد، او را دوست داشته باشم يا نه.» 
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صحبت  خودت  وضعيت  درباره ى  دوستانت  از  كدام  هيچ  با  «آيا  پرسيدم:       
كرده اى؟» گفت: «با دو تا از  نزديك ترين دوستانم و چند نفر ديگر.» 

      -«جواب آن ها چه بود؟» 
     او گفت: «گفتند تمامش كن. او ديگر تغيير نمى كند. امّا، دكتر چاپمن، من خودم 
نميّتوانم اين كار را  بكنم. شايد بايد اين كار را انجام دهم، امّا باورم نمى شود كه 

اين كار درستى باشد.»  
     گفتم: «به نظرم تو بين باورهاى مذهبى و اخلاقى كه مى گويد طلاق گرفتن 
اشتباه است و درد و رنج  روحيت كه مى گويد تنها راه پيش پايت رها شدن از اين 

پيمان زناشويى است، گير افتاده اى.» 
     - «درست است، دكتر چاپمن. من دقيقاً همين احساس را دارم. نمى دانم چه 

بايد بكنم.» 
     ادامه دادم: «من با تو به شدّت همدردى مى كنم، تو در وضعيت بسيار سختى 
هستى. اميدوارم بتوانم پاسخ  و راه حلّ آسانى برايت پيدا كنم. هر دو راهى كه از 
آن ها ياد كردى يعنى رها شدن و يا ماندن، برايت رنج  آور است. پيش از تصميم 
گيرى، يك ايده دارم. مطمئن نيستم نتيجه بدهد، امّا دوست دارم كه آن را امتحان 
 كنى. از حرف هايت فهميدم كه ايمان مذهبيت برايت مهم است و احترام زيادى به 

آموزه هاى مسيح مى گذارى.» 
     با حالت تأييد سرش را تكان داد. من ادامه دادم: «مى خواهم چيزى را كه مسيح 
يك بار گفت، برايت  بخوانم و فكر مى كنم براى ازدواج تو كاربرد داشته باشد.» 
سپس آرام و با دقّت خواندم: «امّا به همه ى شما كه  سخنان مرا مى شنويد، مى گويم 
كه دشمنان خود را دوست بداريد و به كسانى كه از شما نفرت دارند،  خوبى كنيد. 
براى آنانى كه به شما ناسزا مى گويند، دعاى خير كنيد. براى افرادى كه به شما آزار 
مى  رسانند، بركت خدا را بطلبيد...با مردم آن گونه رفتار كنيد كه مى خواهيد با شما 
رفتار كنند. اگر فقط  كسانى را دوست بداريد كه شما را دوست مى دارند، چه برترى 

بر ديگران داريد؟ خدانشناسان نيز چنين  مى كنند!» 
     پرسيدم: «آيا اين مسأله در مورد شوهرت صدق مى كند؟ آيا او با تو چون دشمن 

رفتار كرده است؟» او  سرش را به علامت تأكيد تكان داد. 
     پرسيدم: «آيا تاكنون تو را دشنام داده است؟» 
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      -«بارها» 
      -«آيا با تو بدرفتارى كرده است؟» 

      -«بيشتر وقت ها» 
     - «آيا به تو گفته كه از تو متنفّر است؟» 

     - «بله» 

آزمايش شش ماهه
      «ان اگر بخواهى، دوست دارم موردى را آزمايش كنم. دوست دارم ببينم اگر 
ما اين اصل را براى ازدواج  تو امتحان كنيم چه اتفّاقى مى افتد. بگذار منظورم را 
توضيح بدهم.» سعى كردم مفهوم مخزن عاطفى را  براى ان توضيح دهم و گفتم: 
«تا وقتى اين مخزن همانند مخزن او خالى است، ما هيچ احساسى جز درد و  رنج 

نخواهيم داشت.» 
     از آن جايى كه عشق يك نياز عاطفى ژرف است، شايد نبود آن باعث به وجود 
آمدن ژرف ترين درد  روحى در ما شود. به او گفتم اگر بتوانيم به اوّلين زبان عشق 
يكديگر سخن بگوييم، آن نياز عاطفى  برآورده مى شود و احساسات مثبت مى توانند 

دوباره پديد آيند.» 
     پرسيدم: «آيا منظورم را مى فهمى؟» 

     گفت: «دكتر چاپمن، انگار شما دقيقاً زندگى مرا تعريف مى كنيد. تا به حال 
اين مسأله اين قدر برايم روشن  نبوده است. پيش از اين كه ازدواج كنيم عاشق هم 
بوديم، امّا مدّت زيادى از ازدواج ما نگذشته بود كه از  اوج هيجان هاى ما كاسته 
شد و ديگر به زبان عشق يكديگر سخن نگفتيم. مخزن من سال هاست كه خالى 
شده  است و اطمينان دارم كه وضعيت او نيز همين طور است. دكتر چاپمن، اگر اين 

مفهوم را زودتر فهميده  بودم، شايد هيچ كدام از اين حادثه ها رخ نمى داد.» 
     گفتم: «ان ما نمى توانيم به عقب برگرديم، تنها كارى كه مى توانيم بكنيم اين 
است كه تلاش كنيم تا آينده را  تغيير بدهيم. دوست دارم يك آزمايش شش ماهه 

را به شما پيشنهاد بدهم.» 
     ان گفت: «من هر چيزى را امتحان مى كنم.» 

     من روحيه ى مثبت او را دوست داشتم، امّا مطمئن نبودم كه از دشوارى اين 
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آزمايش آگاه باشد.  
     گفتم: «بگذار با مشخّص كردن هدفمان شروع كنيم: اگر قرار بود در عرض 

شش ماه به بهترين آرزويت  برسى، آن آرزو چه بود؟» 
     ان مدّتى سكوت كرد و بعد متفكّرانه گفت: «دوست دارم ببينم گلن دوباره مرا 
دوست دارد و با وقت  گذاشتن براى من، به من ابراز علاقه مى كند. دوست دارم 
ببينم دوباره با هم كارها را انجام مى دهيم، با  هم بيرون مى رويم. دوست دارم ببينم 
او به دنياى من علاقمند است. دوست دارم ببينم وقتى با هم بيرون  مى رويم و 
غذا مى خوريم با من حرف مى زند. دوست دارم به حرفهايم گوش كند. دوست دارم 
احساس كنم  كه براى ايده ها و نظرات من ارزش قايل مى شود. دوست دارم ببينم 
با هم به سفر مى رويم و دوباره خوش  مى گذارانيم. دوست دارم بدانم كه او براى 

ازدواجمان بيشتر از هر چيز ديگرى ارزش قايل مى شود.» 
     ان كمى مكث كرد و ادامه داد: «در مورد خودم، دوست دارم دوباره احساس 
گرم و مثبتى به او داشته  باشم. دوست دارم دوباره به او احترام بگذارم. دوست دارم 

به او افتخار كنم. در حال حاضر اين احساسات  را ندارم.» 
     هنگامى كه ان صحبت مى كرد من يادداشت برمى داشتم. حرفش كه تمام شد، 
با صداى بلند آن ها را  خواندم و گفتم: «خيلى جالب است. امّا اين همان چيزى است 

كه مى خواهى، ان؟» 
     ان جواب داد: «ديگر غيرممكن به نظر مى رسند، امّا اين ها مواردى است كه 

بيشتر از هر چيز ديگرى  خواهان آن ها هستم.» 
     گفتم: «پس بيا توافق كنيم كه هدف ما اين است. ما مى خواهيم تو و گلن شش 
ماه ديگر به چنين رابطه اى  برسيد. حالا، اجازه بده فرضيه اى را پيشنهاد كنم. هدف 
آزمايش اين است كه ثابت كنم آيا اين فرضيه  درست است، يا نه. بگذار فرض كنيم 
اگر مى توانستى به اوّلين زبان عشقى گلن صحبت كنى و شش ماه  پياپى اين كار 
را ادامه بدهى، جايى در طول اين مسير احساس نياز او به عشق برآورده مى شود و 
زمانى  كه مخزن عاطفى او پر شد، دوباره به تو عشق مى ورزد. اين فرضيه بر پايه ى 
اين ايده است كه نياز به  عشق عميق ترين نياز عاطفى ماست و هنگامى كه آن 
نياز برآورده شود، مى توانيم به شخصى كه آن نياز  را برطرف كرده است، واكنش 

مثبت نشان دهيم.» 
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     ادامه دادم: «شما مى فهمى كه اين فرضيه، مسئوليت همه ى اقدامات آغازين را 
بر دوش تو قرار مى دهد و گلن كارى در اين خصوص انجام نمى دهد. اين فرضيه 
مى گويد كه اگر تو بتوانى انرژى هايت را به راه درست هدايت كنى، احتمال اين كه 
گلن نسبت به آن و اكنش نشان داده و آن را  جبران كند وجود دارد.» من بخش 
ديگرى از تعاليم عيسى كه توسط لوقاى پزشك به ثبت رسيده  است را براى او 
در  لبريز  و  داده  تكان  فشرده،  پر،  پيمانه اى  شود.  داده  شما  به  تا  خواندم: «بدهيد 
 دامنتان ريخته خواهد شد! زيرا با هر پيمانه اى كه بدهيد، با همان پيمانه به شما 

داده خواهد شد.» 
     گفتم: «آن طور كه من متوجّه شدم مسيح در اين جا مى خواهد يك اصل را 
بيان كند و در پى تعليم  يك شيوه براى تسلطّ يافتن بر مردم نيست. اگر مهربان 
خواهند  مهربان  ما  با  نيز  آن ها  احتمال  زياد  به  كنيم،  محبّت  ديگران  به  و  باشيم 
بود و ما را دوست خواهند داشت. اين بدان معنى نيست كه ما  مى توانيم با مهربان 
هستيم؛  مستقلى  آدم هاى  ما  كنيم.  تبديل  مهربان  فردى  به  را  او  كسى  با  بودن 
 بنابراين، مى توانيم به عشق لگد بزنيم و از آن دور شويم و يا حتّى به صورت عشق 
تف بيندازيم.  هيچ تضمينى نيست كه گلن به رفتار عاشقانه تو پاسخ مثبت بدهد. 
ما تنها مى توانيم بگوييم كه او  ممكن است اين كار را انجام دهد.»  (يك مشاور 
هرگز نمى تواند با يقين رفتارهاى يك شخص  خاص را پيش بينى كند. بر اساس 
فقط  مشاور  افراد،  يك  شخصيّت  روى  بر  گرفته  صورت  مطالعات  و  پژوهش ها 

مى تواند پاسخ احتمالى فرد به يك وضعيّت مشخّص را پيش بينى كند.) 
     پس از آن كه بر اين فرضيه توافق كرديم، به ان گفتم: «حال بگذار درباره ى 
اوّلين زبان عشق تو و گلن  صحبت كنيم. از روى حرف هايت فكر مى كنم كه زبان 

عشق تو صرف زمان مناسب و با كيفيت باشد.  نظر خودت چيست؟» 
      «فكر مى كنم همين طور است. در روزهاى اوّل، وقتى من و گلن با هم بوديم 
او به حرف هاى من گوش  مى داد و ساعت ها با هم صحبت مى كرديم و كارهايى را 
انجام مى داديم. احساس مى كردم كه دوستم دارد.  از همه مهم تر و بيشتر، دوست  
دارم آن بخش از ازدواج ما به حالت اوّل خود برگردد. وقتى با هم وقت  مى گذرانيم، 
احساس مى كنم كه به من اهمّيت مى دهد، امّا وقتى هميشه كارهاى ديگرى انجام 
مى دهد،  هرگز وقت صحبت كردن ندارد و فرصت نمى كند كه كارى را با من انجام 
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دهد. من احساس مى كنم كه  كار و سرگرمى هاى ديگر براى او مهم تر از رابطه ى 
ماست.»  

     پرسيدم: «فكر مى كنى زبان عشق همسر تو چيست؟» 
      -«فكر مى كنم تماس فيزيكى و به ويژه، قسمت رابطه ى جنسى ازدواج. مى دانم 
كه وقتى رابطه ى جنسى  بيشترى داشتيم او بيشتر احساس مى كرد دوستش دارم 

و نگرش ديگرى داشت. فكر مى كنم زبان عشق او  همين باشد، دكتر چاپمن.» 
      -«آيا تا به حال درباره ى روش صحبت كردن شما با خودش گله اى كرده 

است.» 
      -«خوب، او مى گويد من مدام به او غر مى زنم. او مى گويد كه من از او حمايت 

نمى كنم؛ امّا من هميشه با  نظر او مخالفم.» 
     گفتم: «پس فرض مى كنم تماس فيزيكى، زبان اوّل عشق اوست و دومين زبان 
عشقى او واژه هاى محبّت  آميز است. دليلش اين است كه او از شنيدن حرف هاى 
معنى دار  او  براى  مثبت  كلمه  هاى  مى رسد  نظر  به  بنابراين  دارد،  شكايت  منفى 

هستند.
     حال بگذار، نقشه اى براى امتحان كردن فرضيه مان بكشيم. به خانه برو و به 
گلن بگو، من درباره ى  خودمان فكر كرده ام و تصميم گرفتم همسر بهترى براى تو 
باشم. اگر پيشنهادى دارى بگو تا من بتوانم  بهتر اين كار را انجام دهم، مى خواهم 
بدانى كه من از ديدگاه هاى تو استقبال مى كنم. مى توانى حالا هرچه مى خواهى و 
فكر مى كنى به من بگويى تا من بدانم نظر تو چيست، و من چطور مى توانم همسر 
 بهترى براى تو باشم. پاسخ او اعم از مثبت يا منفى، هر چه كه بود را به عنوان 
يك آگاهى بپذير. اين  جمله ى آغازين به او نشان مى دهد كه تو تغيير كرده اى و 

مى خواهى رابطه را درست كنى.  
     سپس، بر پايه ى گمان تو كه اوّلين زبان عشق او تماس فيزيكى است و پيشنهاد 
من كه مى گويم، زبان  دوم عشق او شنيدن واژه هاى محبّت آميز است، به مدّت 

يك ماه توجّه خود را بر روى اجراى آن ها  بگذار!  
     اگر گلن به پيشنهاد تو براى همسرى بهتر بودن پاسخ داد، ديدگاه هاى او را 
بپذير و با برنامه، روى آن ها  كار كن. به دنبال نكته هاى مثبت شخصيتى گلن بگرد 
و درباره ى آن موارد از او تعريف كن. در عين  حال، ديگر غرغر و شكايت نكن. اگر 
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مى خواهى از چيزى شكايت كنى، آن را در دفتر يادداشت  خصوصيت بنويس و يك 
ماه، حرفى درباره اش به گلن نزن. 

     رابطه جنسى و تماس جسميت را با او زياد كن. او را با پيش گام شدن در اين 
زمينه شگفت زده كن.  برنامه ريزى كن كه دست كم در دو هفته ى اول، هفته اى 
يك بار رابطه ى جنسى داشته باشيد و دو هفته ى  دوم دوبار.» ان به من گفته بود 
كه او و گلن در شش ماه گذشته، فقط يك يا دوبار رابطه ى جنسى داشته  اند. من 

فكر كردم اين برنامه زودتر به هدف و نتيجه مى رسد. 
     ان گفت: «آه دكتر چاپمن، اين خيلى سخت مى شود. من نمى توانم با شخصى 
كه ناديده ام مى گيرد، رابطه ى  جنسى برقرار كنم و بيش از آن كه احساس دوست 
طورى  او  گرفته ام.  سوءاستفاده  قرار  مورد  مى كنم  حس  باشم  داشته  شدن  داشته 
رفتار مى كند كه گويى من در ديگر مواقع هيچ اهميتى ندارم، ولى وقتى به تخت 
 خواب مى پرد مى خواهد از بدن من استفاده كند. من از اين كار بدم مى آيد، من 
حدس مى زنم علتّ اين كه  در چند سال گذشته رابطه ى جنسى زيادى نداشتيم، 

همين بوده است.» 
     من به ان اطمينان دادم كه «واكنش تو طبيعى و عادى بوده است. در بيشتر 
همسرشان  كه  حس  اين  از  شوهرشان  با  جنسى  صميمانه  رابطه  انگيزه ى  زن ها، 
دوستشان دارد سرچشمه مى گيرد. اگر احساس كنند مورد  محبّت هستند، از لحاظ 
احساس  باشند،  نداشته  احساسى  چنين  اگر  مى كنند.  صميميت  احساس  جنسى 
مى كنند  كه از اين نظر، مورد سوءاستفاده قرار گرفته اند. به همين علتّ است كه 
دوست داشتن كسى كه شما را  دوست ندارد اين قدر سخت است؛ چون برخلاف 
تكيه  خدا  به  به  ايمانتان  خيلى  بايد  شما  زياد  احتمال  به  است.  طبيعيتان  خواست 
كنيد تا بتوانيد اين كار را انجام دهيد. شايد اگر تعليم عيسى درباره ى عشق ورزى 
به  دشمنان، دوست داشتن كسانى كه ازشما متنفّرند، دوست داشتن كسانى كه از 
شما سوءاستفاده كرده اند را  بخوانيد به شما كمك كند. از خدا بخواهيد براى اجراى 

تعاليم مسيح به شما كمك كند.» 
     كاملاً متوجّه شدم كه ان خوب به حرف هاى من گوش مى كرد. سرش را آرام 
به نشانه ى تأييد تكان مى  داد، امّا چشمانش به من مى گفتند كه پرسش هاى زيادى 

دارد.  
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      «امّا دكتر چاپمن اين رياكارى نيست كه وقتى احساس منفى نسبت به كسى 
دارى، به او ابراز علاقه ى  جنسى كنى؟» 

     گفتم: «شايد فهميدن تقاوت عشق در احساس و عشق در عمل براى ما مفيد 
راه  اشتباهى،  ارتباط  چنين  ندارى،  كه  شوى  داشتن  احساساتى  مدّعى  اگر  باشد. 
برقرارى روابط صميمى نيست. امّا اگر عمل  عاشقانه اى را نشان دهى كه براى لذّت 
و يا نفع طرف مقابل است، اين تنها يك انتخاب است. ادعا نمى كنى كه آن عمل 
از علاقه ى عاطفى شديد سرچشمه گرفته است. تنها تصميم مى گيرى كه كارى 
براى منفعت  آن شخص انجام دهى. فكر مى كنم كه منظور عيسى هم همين بوده 

است». 
     به طور قطع ما به كسانى كه از ما متنفّرند، احساسات گرم و صميمانه نداريم. 
اگر اين طور باشد غير  عادى است، امّا مى توانيم كارهاى عاشقانه براى آن ها انجام 
بدهيم. اين فقط يك انتخاب و تصميم است.  اميدواريم كه چنين رفتار عاشقانه اى 
تأثير مثبتى بر نگرش و رفتار آن ها داشته باشد، ما كمترين كارى كه  مى كنيم اين 

است كه كارهاى مثبتى براى آن ها انجام مى دهيم. 
     به نظر مى رسيد كه جواب من ان را حداقل در آن لحظه راضى كرده باشد؛ 
مى دانستم كه باز در اين باره  بحث خواهيم كرد. حس مى كردم كه اگر اين آزمايش 

نتيجه بدهد، تنها به علتّ ايمان قوى ان به خدا خواهد  بود. 
     گفتم: «بعد از اوّلين ماه، از گلن درباره ى رفتار خودت نظر خواهى كن. با زبان 
خودت بپرس كه گلن يادت  است كه گفتم مى خواهم همسر بهترى براى تو باشم؟ 

مى خواهم نظرت را درباره ى عملكردم در اين  مورد بدانم.
     هرچه گلن گفت بپذير و از آن به عنوان آگاهيت استفاده كن. ممكن است 
حرف هاى او نيش دار، با  دشمنى و يا گستاخانه باشد، شايد هم مثبت باشد. پاسخ 
او هر چه كه هست، با او بحث نكن و آن را بپذير و  به او اطمينان بده كه تو جدّى 
هستى و مى خواهى كه همسر بهترى باشى و اگر پيشنهادى داشت از آن  استقبال 

كن. 
     ماهى يك بار از او نظرخواهى كن تا شش ماه تمام شود. وقتى گلن اوّلين 
بازخورد مثبت را به تو داد،  متوجّه خواهى شد. يك هفته بعد از اين كه اوّلين بازخورد 
مثبت را دريافت مى كنى، مى خواهم كه از گلن  خواهش كنى كارى را كه تو دوست 



135

به كسى كه از او متنفّريد، عشق بورزيد! 

دارى برايت انجام دهد و آن كار بايد جزو موارد مربوط به اوّلين زبان  عشق تو باشد. 
براى مثال، يك روز عصر به او بگو: «گلن، مى دانى دوست دارم چه كار كنيم؟ 
يادت مى  آيد پيشتر با هم در باغ رينولد قدم مى زديم؟ دوست دارم شب پنجشنبه با 
هم اين كار را انجام دهيم. بچّه ها  در خانه ى مادرم مى مانند. فكر مى كنى اين كار 

امكان پذير است؟» 
     خواهش خود را به صورت دقيق بيان كن و نه كلىّ. نگو كه مى خواهم وقت 
بيشترى با هم باشيم. اين خيلى  مبهم است. او چطورى منظور شما را بفهمد؟ امّا 
اگر درخواست شما دقيق باشد، مى داند چه مى خواهى و  اين كار را مى كند و تصميم 

مى گيرد كارى در جهت منفعت و خواسته ى شما انجام دهد.  
     هر ماه يك چيز ويژه از او بخواه. اگر انجام دهد، خوب است؛ اگر انجام نداد باز 
هم خوب است. امّا وقتى  انجام مى دهد مى دانى كه به نيازهايت پاسخ مى دهد. در 
اين فرآيند، تو زبان اوّل عشق خود را به او ياد  مى دهى زيرا درخواست هايت برابر 

با اوّلين زبان عشقت است. 
     اگر تصميم بگيرد كه عشق ورزى به زبان عشق تو را آغاز كند، هيجان هاى 
شما  ازدواج  و  مى شود  پر  كم كم  عاطفى تان  مخزن  سربرمى  آورند.  مجدداً  مثبتت 

دوباره متولدّ مى شود.» 
     ان گفت: «دكتر چاپمن هر كارى از دستم برآيد مى كنم تا اين اتفّاق بيفتد.» 

من پاسخ دادم: «خوب، بايد سخت تلاش كنى، امّا ايمان دارم كه ارزش امتحان 
كردن را دارد. من خودم  مى خواهم ببينم كه نتيجه ى كار چه مى شود و آيا فرضيه ى 
ما درست است و يا نه. دوست دارم در طول  اين فرآيند به طور مرتبّ با من در 
تماس باشى - احتمالاً هر دو هفته يكبار- تا ببينم چه موارد و جمله هاى  مثبتى 
براى گلن استفاده مى كنى. فهرست شكايت هاى خود را در دفترچه اى براى خودت 

بنويس، ولى آن ها را به گلن نشان نده.  
كه  كنم  كمك  بتوانم  مى كنى،  احساس  كه  ناراحتى هايى  روى  از  شايد       
درخواست هاى ويژه اى از گلن بكنى  كه برخى ازآنها درماندگى هاى تو را برطرف 
كند. بالاخره مى خواهم ياد بگيرى كه ناراحتى ها و رنجش  هاى خود را به صورت 
سازنده مطرح كنى و مى خواهم تو و گلن هر دو ياد بگيريد كه چطور روى آن ها 
 كار كنيد. امّا در طى اين شش ماه، مى خواهم همه چيز را بدون اين كه به گلن 
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بگويى يادداشت كنى.» 
     ان رفت و من باور داشتم كه او پاسخ پرسش خود را خواهد گرفت: «آيا مى شود 

به كسى كه از او متنفّريد،  عشق بورزيد؟» 
     در مدّت شش ماهى كه گذشت، ان تغيير عمده اى در نگرش و رفتار گلن نسبت 
به خودش مشاهده كرد. ماه  اوّل گستاخ بود و به همه چيز بى تفاوت و بى اهمّيت. امّا 
پس از ماه دوم، به تلاش هاى او بازخورد مثبت  نشان داد. در چهار ماه پس از آن، 
به همه ى درخواست هاى همسرش پاسخ مثبت داده بود و احساس ان  نسبت به او 
خيلى تغيير كرده بود. گلن هرگز به مشاوره نيامد، امّا به برخى از سى دى هاى من 
گوش مى  داد و درباره ى آن ها با ان صحبت مى كرد. او ان را تشويق كرد كه سه ماه 
بعد از آزمايش ما به مشاوره  ادامه دهد. امروز، گلن براى دوستانش قسم مى خورد 

كه من معجزه كرده ام. امّا در حقيقت، اين عشق  است كه معجزه كرده است. 
     شايد شما نيز به معجزه اى در ازدواج خود نياز داشته باشيد. چرا روش ان را 
امتحان نمى كنيد؟ به همسر  خود بگوييد درباره ى ازدواجتان فكركرده ايد و تصميم 
گرفته ايد براى برآوردن نيازهاى او كارهاى  بيشترى انجام دهيد. از او در اين زمينه 
نظرخواهى كنيد. پيشنهادهاى او نشان دهنده ى اوّلين زبان عشق او  هستند. اگر 
پيشنهادى نداد، زبان عشق او را از روى گله و شكايت هايى كه طى اين سال ها 
مطرح كرده  حدس بزنيد. بعد، به مدّت شش ماه توجّه خود را به آن زبان عشق 
نشان دهد. در پايان هر ماه، از همسر  خود بپرسيد نظرش درباره ى رفتار شما چيست 

و پيشنهاد بيشترى دريافت كنيد. 
     هرگاه همسرشما گفت كه بهبودى مشاهده مى كند؛ يك هفته منتظر شويد 
و بعد درخواست دقيق و مشخّصى  از او بكنيد. اين خواهش بايد چيزى باشد كه 
دوست داريد تا برايتان انجام دهد. اگر انجام داد، بدانيد كه به  نيازهاى شما پاسخ 
مى دهد. اگر به درخواست شما توجّه نكرد، به عشق ورزى به او ادامه دهيد. شايد 
ماه  بعد پاسخ مثبتى بدهد. اگر همسر شما با پاسخگويى به درخواست هاى شما كم 
كم به زبان عشق شما حرف  زد، عواطف مثبت شما نسبت به او باز مى گردد و زمان 
آن است كه ازدواج شما بازسازى شود. من نمى  توانم اين نتيجه ها را تضمين كنم، 
امّا شمارى از كسانى كه با آن ها مشاوره كرده ام معجزه ى عشق را تجربه  كرده اند.  
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نوبت شما  
     اگر ازدواج شما دچار بحران شده است، لازم است اراده نماييد و آزمايش زيرا را 
انجام دهيد، با انجام اين  كار ممكن است درد طرد شدگى بيشترى را تجربه نماييد. 
امّا تلاش شما مى تواند به احياء يك ازدواج سالم  و شكوفا منجر شود. اين كار ارزش 

امتحان كردن را دارد. 

      1-  از همسر خود بپرسيد چطور مى توانيد زن يا شوهر بهترى باشيد و بدون 
سعى  انجام دهيد.  را  مى خواهد  شما  از  كه  كارهايى  به نگرش و  برخورد او  توجّه 
كنيد خواسته هاى او را با دل و جان  انجام دهيد. به همسر خود اطمينان دهيد كه 

انگيزه ى شما پاك و خالص است. 

      2-  زمانى كه بازخورد مثبت دريافت كرديد، بدانيد كه پيشرفت كرده ايد. هر 
ماه يك درخواست ويژه  از همسر خود داشته باشيد، اطمينان حاصل نماييد كه آن 
عشقتان  مخزن  شدن  پر  به  و  مربوط  مى شود  شما  عشق  اوّل  زبان  به  درخواست 

كمك مى كند. 

      3-  زمانى كه همسرتان به درخواست شما پاسخ مى دهد و به نيازهاى شما 
رسيدگى مى كند، آنگاه شما قادر  خواهيد بود با دل و جان به او واكنش نشان دهيد. 
بدون اين كه هيجان زده شويد واكنش مثبت خود  را تداوم داده و در اين زمان ها 

همسرتان را مورد تأييد و تشويق قرار دهيد. 

      4-  زمانى كه ازدواجتان رو به بهبودى مى رود، زبان عشق همسرتان و نيازهاى 
روزانه اش را به  وادى فراموشى نسپاريد. شما در جادّه ى آرزوها هستيد، پس از آن 
خارج نشويد. در برنامه ى خود قرار  ملاقات هايى را قرار دهيد تا نحوه ى عملكرد 

يكديگر را با هم بررسى نماييد.
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فصل سيزدهم  
پيامى ويژه  

زبان  به  كردن  صحبت  و  عشق  زبان  پنج  كه «درك  گفتم  دوم،  فصل  در       
عشق همسرتان تأثير بسزايى بر  رفتار او دارد.» حال پرسشى دارم: «شما چه فكر 
از  ديدار  زوج،  چند  زندگى  خصوصى  با  آشنايى  كتاب،  اين  خواندن  با  مى كنيد؟» 
چندين شهر و دهكده ى بزرگ و كوچك، نشستن در دفتر مشاوره ى من و  صحبت 
با مردم، شما را به كجا رساند؟ آيا اين ها مى توانند فضاى عاطفى ازدواج شما را 
تغيير دهند؟ اگر  زبان عشق همسر خود را پيدا كنيد و هميشه به آن حرف بزنيد، 

چه اتفّاقى مى افتد؟  
     تا آزمايش نكنيد نمى توانيد پاسخ آن را بدهيد. مى دانم كسانى كه در سمينارهاى 
من شركت كرده اند، مى گويند كه انتخاب زبان عشق همسرشان و صحبت كردن 
به آن زبان، تغيير زيادى در زندگى آن ها به  وجود آورده است. وقتى نياز عاطفى 
به عشق برآورده شود، فضايى خلق خواهد شد كه زن و مرد مى  توانند در ادامه ى 

زندگى خود به روشى مفيد زندگى كنند. 

     به داستان مارك و رابين توجّه كنيد. رابين دريافت كه زبان اوّل عشق مارك 
كلمات محبّت آميز است كه  دربردارنده نكته اى خاص باشد. (از اين كه مراقب منى 
بسيار ممنونم، اين كار باعث مى شود احساس كنم  كه دوستم دارى) رابين مى گويد 
كه زبان اوّل عشقش رفتارهاى خدماتى است او اظهار مى دارد: «مارك  به خاطر 
مسائل مختلف از من تعريف مى كند، زيرا زبان اوّل عشق خودش همين است؛ با 
وجود اين كه  اين كار مرا زياد خوشحال نمى كند. امّا زمانى كه ما متوجّه شديم من 
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به شدّت به رفتارهاى خدماتى اهمّيت  مى دهم ،حتّى كارهاى كوچكى مثل آوردن 
يك فنجان قهوه، ازدواجمان يك قدم به جلو برداشت.» 

     هر كدام از ما با شخصيّت و گذشته اى متفاوت وارد ازدواج مى شويم. ما براى 
و  نگرش ها،  انتظارات،  ما  از  يك  داريم. هر  متفاوتى  كوله  بار  خود  زناشويى  روابط 

عقايد متفاوتى در زندگى داريم.  
     در يك ازدواج سالم ، انواع چشم اندازها بايد بررسى شود. لازم نيست روى 
اختلاف هايمان  با  آمدن  كنار  براى  راهى  بايد  امّا  توافق  برسيم،  به  موارد  همه ى 
پيدا كنيم تا از هم دور نشويم. وقتى مخزن عشق  خالى است، زوج ها به بحث و 
دعوا و كناره گيرى از هم روى مى آورند. عدّه اى ممكن است در بحث  هايشان از 
حرف هاى توهين آميز يا كتك استفاده كنند. امّا وقتى مخزن عشق پر باشد، فضاى 
دوستانه اى  مى سازيم كه راه به درك يكديگر مى برد و مى خواهد تفاوت ها را درك 
كند و درباره ى مشكل به  مذاكره بنشيند. من معتقدم كه هيچ قسمتى از ازدواج به 

اندازه ى برآوردن نياز عاطفى به عشق نمى تواند  بر ادامه ى آن تأثير بگذارد. 

     توانايى عشق ورزيدن، به ويژه وقتى همسرتان شما را دوست ندارد، ممكن است 
براى گروهى غيرممكن  به نظر برسد. چنين عشقى ممكن است ما را وا دارد كه 
به منابع معنوى و روحى متوسّل شويم. چند سال  پيش، وقتى درگير اختلاف هاى 
كشف كردم. از آن  جايى كه  ازدواج خودم شدم، ريشه هاى معنوى خود را مجدداً 
در خانواده اى مسيحى بزرگ شده بودم؛ زندگى مسيح را مجدداً مورد مطالعه قرار 
دادم. وقتى  توجّه كردم كه براى كسانى كه در حال به قتل رساندنش بودند دعا 
مى كرد و مى فرمود: «اى پدر، اينان را  ببخش زيرا نمى دانند چه مى كنند.» فهميدم 
كه اين نوع عشق را مى خواهم. زندگى خود را به او سپردم و  دريافتم كه او انرژى 
معنوى عشق ورزيدن را فراهم مى كند. حتّى زمانى كه عشق ما بازخوردى ندارد. 

من  اميدوارم مفاهيم اين كتاب بتواند بر ازدواج ها و خانواده ها تأثير بگذارد. 
     من اين كتاب را براى فروش در دانشگاه ها و كالج ها ننوشته ام، هر چند اميدوارم 
استادان، جامعه شناسان و روانشناسان نيز آن را در آموزش دوره هاى آموزشى خانواده 
و ازدواج مفيد بدانند. من اين را  براى كسانى كه درباره ى ازدواج مطالعه مى كنند 
كسانى  ازدواج  كرده اند، براى  كه  نوشته ام  كسانى  را براى  آن  بلكه  ننوشته ام.  نيز 
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كه شادمانى عشق را تجربه كرده اند، كسانى كه با رؤياهاى شاد خوشبخت كردن 
 يكديگر ازدواج كرده اند، امّا در واقع، روز به روز در برابر خطر از دست دادن كامل 
آن رؤيا هستند.  اميدوارم كه از اين طريق هزاران زوج، نه تنها دوباره رؤياهاى خود 

را احيا نمايند، بلكه راه دستيابى به  رؤياهايشان را ببينند و پيدا كنند. 
     به اميد روزى كه ازدواج در اين كشور بتواند به يك زندگى با مخزنى پر از عشق 
و عاطفه تبديل شود و  افراد به رؤياهاى خود برسند. به اميد روزى كه فرزندان در 
پرورش  درآن  انرژى هايى  كه  شوند،  جايى  بزرگ  امنيت  و  عشق  از  پر  خانه هايى 
جستجوى  عشقى  نه  مى شوند،  هدايت  خدمت  و  يادگيرى  سمت  به  كه  مى يابند 
كه در خانه به آن دست يافته نشده است. اميدوارم اين كتاب، شعله ى عشق را در 

ازدواج شما و  هزاران زوج ديگر برافروزد. 
     من اين كتاب را براى شما نوشته ام و اميدوارم كه زندگيتان را متحوّل كند 
بسيار  من  كنيد.  هديه  نيز  ديگرى  شخص  به  آن  را  حتماً  است،  چنين  اين  اگر  و 
خوشحال مى شوم اگر شما يك نسخه از اين كتاب را به  خانواده خود، به برادران 
يا خواهران، فرزندان متأهّلتان، كارمندتان، اعضاى باشگاه يا كليسايتان نيز  بدهيد. 
چه كسى مى داند؟ ممكن است بتوانيم در كنار يكديگر به ثمر نشستن رؤياهايمان 

را تجربه كنيم. 

براى دريافت راهنمايى رايگان لطفا از وب سايت ما ديدن كنيد: 

www.5lovelanguages.com
    

هدف از طراحى اين گفتمان گروهى اين است كه زوج ها علاوه بر به كار بستن 
مفاهيم پنج زبان عشق، در  مباحث مطرح شده نيز شركت نمايند. 
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فصل چهاردهم

سؤالات متداول
 1.  اگر نتوانم اوّلين زبان عشق همسرم را تشخيص دهم، چه كار كنم؟

همه ى  مورد  در  امتيازم  و  داده ام  پاسخ  را  عشق  زبان  پرسش نامه ى       -«من 
گزينه ها به جز دريافت هديه، تقريباً يكسان بوده است. مى دانم كه اين مورد زبان 

اوّل عشق من نيست.» 
     من در اين كتاب از سه رويكرد براى كشف زبان اصلى عشق صحبت كرده ام. 
نخست، دقّت كنيد و ببينيد كه در اكثر مواقع به چه شيوه اى محبّتتان را به سايرين 
مى دهيد،  نشان  را  محبّتتان  خدماتى  رفتارهاى  با  بيشتر  چه  مى كنيد،  چنان  ابراز 
احتمالاً زبان عشق شما همين  است. اگر دائماً به صورت شفاهى ديگران را تأييد 
كرده و به آن ها ابراز محبّت مى كنيد، ممكن  است كلمات محبّت آميز اوّلين زبان 

عشق شما باشد. 
     اغلب موارد از چه موردى شكايت مى كنيد؟ زمانى كه به همسرتان مى گوييد: 
من  به  هرگز  تو  نمى كنم  فكر  نكنم،  لمس  را  تو  و  نيايم  سمت  تو  به  من  «اگر 
است.  فيزيكى  تماس  شما  عشق  كه  زبان  مى دهيد  نشان  واقع  در  بزنى»  دست 
زمانى كه همسرتان به مأموريت كارى مى رود و شما اظهار  مى داريد: «براى من 
چيزى نياورده اى؟» در واقع مى گوييد كه دريافت هديه زبان شماست. جمله ى «ما 
هيچ وقت با هم اوقاتمان را سپرى نمى كنيم.»، نمايانگر زبان عشق صرف وقت 
است. شكايت هاى شما مبين تمايلات درونيتان هستند. (چنانچه براى به يادآوردن 
شكايتتان دچار مشكل شده ايد،  پيشنهاد مى كنم از همسرتان دراين خصوص سؤال 
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كنيد. احتمالاً آن ها شكايت شما را به ياد  دارند.) 
     بيشتر اوقات از همسرتان چه تقاضايى داريد؟ چنان چه مى گوييد: «ممكن است 
پشت مرا  بخارانى؟» در واقع متقاضى تماس فيزيكى هستيد. «فكر مى كنى بتوانيم 
آخر اين هفته را با هم  باشيم؟» درخواستى براى صرف وقت است. «ممكن است 
امروز بعدازظهر چمن ها را بزنى؟»  مبين تمايل براى رفتارهاى خدماتى است. (پاسخ 

شما به اين سه سؤال احتمالاً زبان اصلى عشقتان  را مشخّص مى سازد.) 
     شوهرى به من گفت كه از طريق فرآيند حذف كردن، زبان عشق خود را كشف 
كرده است. او مى دانست كه دريافت هديه، زبان اوّل عشقش نيست؛ بنابراين چهار 
گزينه برايش باقى ماند. از خودش  پرسيد: «اگر مجبور شوم يكى از اين چهار گزينه 
با  وقت  صرف  او  پاسخ  مى گذارم؟»  كنار  همه  از  اوّل  را  كداميك  كنم،  حذف  را 
كيفيت بود. «از ميان سه گزينه ى باقى مانده كداميك براى من  كمترين اهمّيت را 
دارد؟» و به اين نتيجه رسيد كه به غير از روابط جنسى، او مى تواند تماس  فيزيكى 
به  نوازشگر  دست هاى  و  كشيدن  آغوش  در  بدون  مى توانست  او  بگذارد.  كنار  را 
رابطه ى  خود ادامه دهد. با حذف اين مورد تنها گزينه رفتارهاى خدماتى وكلمات 
محبّت آميز باقى ماند. با  وجود اين كه او از كارهايى كه همسرش برايش انجام 
كه  بود  آگاه  كاملاً  امّا  مى كرد،  شدّت  تحسين  به  را  آن ها  و  مى برد  لذّت  مى داد، 
كلمات محبّت آميز چيزى بود كه به آن نياز داشت و يك  تعريف و تمجيد ساده 
باعث مى شد كه او يك روز كامل شاد و سرحال باشد. بنابراين كلمات محبّت  آميز 

زبان اوّل عشق او و رفتارهاى خدماتى دوّمين زبان عشق او بودند. 

 2.  اگر نتوانم دومين زبان عشق همسرم را تشخيص دهم، چكار كنم؟

      «همسر من اين كتاب را نخوانده است، امّا ما در مورد زبان هاى عشق يكديگر 
صحبت كرده ايم.  او اظهار مى دارد كه زبان عشقش را نمى شناسد.» 

     اوّلين پيشنهاد من اين است كه يك نسخه از كتاب پنج زبان عشق مردان را 
به او بدهيد، زيرا آن  كتاب به صورت اختصاصى براى شوهران نوشته شده است. 
اگر همسر شما آن كتاب را مطالعه  كند با اشتياق بيشترى در مورد زبان عشقش با 
شما صحبت خواهد كرد، امّا اگر همسرتان تمايلى به  مطالعه ى آن كتاب ندارد من 
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به شما پيشنهاد مى كنم سه سؤالى را كه در بالا مطرح شد را با او در  ميان بگذاريد.  
     • او در اغلب موارد محبّت خود را به چه شيوه اى ابراز مى كند؟

     • او بيش از همه از چه مورد شكايت مى كند؟
     • او بيش از همه چه چيزى را درخواست مى كند؟

     با وجود اين كه شكايت هاى همسران معمولاً ما را آزار مى دهند، امّا اطلاعات 
وقت  هم  با  اصلاً  «ما  بگويد:  همسرى  اگر  مى دهند.  قرار  در  اختيارمان  باارزشى 
شنبه  ما شب پنج  نمى گذرانيم.» احتمالاً شما  خواهيد پرسيد: «منظورت چيست؟ 
شام را با هم در رستوران صرف كرديم.» اين  جمله مشخّص مى تواند به گفت و 
گوى شما خاتمه دهد. امّا اگر بگوييد: «دوست دارى چه كار  كنيم؟» احتمالاً يك 
اوّل  زبان  نمايه هاى  قدرتمندترين  همسرتان  شكايات  كرد.  خواهيد  دريافت  پاسخ 

 عشق او محسوب مى شوند. 
     رويكرد ديگر اين است كه يك آزمايش پنج هفته اى را انجام دهيد. هفته ى 
آن  به  روز  هر  كنيد  سعى  و  شويد  متمركز  عشق  از  زبان هاى  يكى  روى  بر  اوّل 
زبان صحبت نموده و پاسخ  همسرتان را  مشاهده نماييد. روزهاى شنبه و يكشنبه 
زبان هاى  از  يكى  ديگر  روى  بر  جمعه  تا  دوشنبه  از  دوم  هفته ى  كنيد.  استراحت 
عشق متمركز شويد و تا پايان هفته پنجم، هر هفته بر روى يكى از زبان ها  تمركز 
كنيد. در هفته اى كه به زبان اصلى عشق همسرتان صحبت مى كنيد، احتمالاً در 
نحوه ى رفتار  و واكنش او تغيير قابل توجّهى را مشاهده خواهيد كرد، روشن خواهد 

شد كه اين مورد زبان اصلى  عشق اوست. 

 3.  آيا با مسن تر شدن افراد، زبان عشق آن ها تغيير مى كند؟

     من فكر مى كنم كه زبان اصلى عشق ما تا آخر عمر تغيير نمى كند. اين ويژگى 
نيز هم چون ساير  ويژگى هاى شخصيتى از دوران كودكى توسعه مى يابد و ثابت 
باقى مى ماند. به عنوان مثال  شخصى كه به شدّت تابع نظم و قانون است از كودكى 
همين طور بوده است. يك فرد خونسرد  احتمالاً اين ويژگى را در دوران كودكى 
نيز داشته است. اين مسأله در مورد تعداد بسيارى از  ويژگى هاى شخصيتى ديگر 
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نيز صادق است.  
     با اين حال موقعيت هاى خاصّى در زندگى وجود دارند كه باعث مى شوند، ساير 
زبان هاى عشق  به شدّت جذابيت بيابند. به عنوان مثال، ممكن است زبان اصلى 
عشق شما كلمات محبّت آميز باشد.  امّا اگر مادر سه فرزند پيش دبستانى باشيد، 
احتمالاً رفتارهاى خدماتى همسرتان به شدّت شما را  شاد مى كند. اگر او فقط با 
كلمات محبّت آميز شما را تحسين كند و دركارهاى خانه ياريتان ندهد،  ممكن است 
بگوييد: «من از اين كه فقط مى گويى دوستت دارم و اصلاً به من كمك نمى كنى، 
 خسته شده ام.» در آن دوران ممكن است تصوّر كنيد كه زبان اصلى عشق شما 
رفتارهاى خدماتى  است، امّا اگر كلمات محبّت آميز قطع شوند، به زودى در خواهيد 

يافت كه زبان اصلى عشقتان  همان بوده است.  
     اگر يكى از والدين يا دوستان نزديك خود را از دست بدهيد، حتّى اگر تماس 
فيزيكى زبان اصلى  عشقتان نباشد، يك آغوش طولانى توسّط همسرتان ممكن 
است در آن لحظه از هر چيزى برايتان  معنادارتر باشد. زيرا در اوج غم و اندوه اين 
پيام را به شما منتقل مى كند كه كسى هست كه  دوستتان دارد، حتّى اگر تماس 
فيزيكى زبان اصلى عشق شما نباشد. در اين شرايط آن عمل ممكن  است معناى 

خاصّى برايتان داشته باشد. 

 4.  آيا مفهوم پنج زبان عشق در مورد كودكان نيز كارآمد است؟

     قطعاً. من مى خواهم تصوّر كنيد كه  در دوران كودكى يك مخزن عشق وجود 
دارد. اگر كودك  احساس كند مورد عشق و محبّت والدينش قرار دارد به صورت 
درونى  كشمكش هاى  با  باشد  خالى  او  مخزن  عشق  اگر  امّا  مى كند.  رشد  نرمال 
زيادى بزرگ مى شود و در دوران نوجوانى سعى مى  كند عشق را در جايى ديگر 
بيابد كه معمولاً جايگاه درستى نيست. بسيار مهم است كه والدين ياد  بگيرند چطور 
مى توانند فرزندان خود را به صورتى مؤثرّ مورد محبّت قرار دهند. مدتى پيش، من 
 به همراه راس كمپل كه روانپزشك است به صورت تيمى كتاب پنج زبان عشق 
كودكان را به  رشته تحرير درآورديم. اين كتاب براى والدين نوشته شده است و به 
آن ها كمك مى كند تا زبان  اصلى عشق فرزندان خود را دريابند. اين كتاب به آن ها 
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قانون  و  نظم  و  او  يادگيرى  خشم  كودك،  با  مسأله  اين  چطور  كه  مى دهد  نشان 
ارتباط دارد. 

     يكى از نكاتى كه در آن كتاب مطرح مى شود اين است كه كودكان بايد بياموزند 
كه چگونه  مى توانند به هر پنج زبان عشق را دريافت و آن را ابراز نمايند. اين كار 
باعث مى شود كه كودك  مذكور به يك بزرگسالى كه در سلامت عاطفى به سر 
مى برد تبديل گردد. بنابراين به والدين  توصيه مى شود كه به شدّت به اولين زبان 
عشق كودكانشان اهميت دهند و پس از آن به چهار زبان  ديگر بپردازند. زمانى كه 
يك كودك به هر پنج زبان عشق و محبّت دريافت مى كند ، ياد مى گيرد  كه محبّت 

خود را به هر پنج زبان ابراز دارد. 

 5.  آيا زبان عشق كودكان در دوران نوجوانى تغيير مى كند؟

     والدى مى گفت: «من كتاب شما و دكتر كمپل را خوانده ام. آن كتاب در پرورش 
كودكانمان به شدّت  به ما يارى رساند. امّا پسر ما اكنون به دوران نوجوانى رسيده 
است. ما هم چنان همان كارهايى را  كه هميشه انجام مى داديم، انجام مى دهيم؛ امّا 
به نظر مى رسد كه اين كارها ديگر مفيد واقع نمى  شوند. مى خواهم بدانم آيا زبان 

عشق او تغيير كرده است؟» 

      -  من فكر نمى كنم كه زبان عشق يك كودك در سن سيزده سالگى تغيير 
كند، امّا شما بايد بياموزيد  كه با شيوه هاى جديدى به زبان اوّل عشق او صحبت 
كنيد. اگر هم چنان همان كارهاى قبلى را انجام  دهيد، نوجوان آن ها را كودكانه 
خواهد پنداشت و توجّهى به آن نخواهد كرد. اگر زبان اوّل عشق  نوجوان شما تماس 
فيزيكى است و قبلاً او را در آغوش مى كشيديد و گونه هايش را مى بوسيديد  ديگر 
ممكن است به شما بگويد: «ولم كن». اين جمله بدان معنا نيست كه او به تماس 
فيزيك نياز  ندارد بلكه مفهوم آن اين است كه او اين كارها را كودكانه مى پندارد 
و حالا شما بايد به يك گويش  بزرگسالانه تر مانند يك ضربه با آرنج به كمرش يا 
مشتى بر شانه اش يا كشتى گرفتن با او  صحبت كنيد. اين تماس ها مى توانند محبّت 
شما را به نوجوانتان نشان دهند. بدترين كار اين است  كه در مورد نوجوانى كه زبان 
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عشقش تماس فيزيكى است، با شنيدن «به من دست نزن» خودتان  را كنار بكشيد. 
     در كتاب پنج زبان عشق براى نوجوانان كه براى والدين نوشته شده است، من 
درمورد نياز  نوجوانان به آزادى و لزوم ارتباط اين آزادى با مسئوليت هاى جديدتر 
صحبت كرده ام. به همان  نسبت كه نوجوانان بزرگتر مى شوند، قابليت هايشان نيز 
افزايش مى يابد؛ بنابراين لازم است  مسئوليت هاى بيشترى به آن ها داده شود. زمانى 
كه اين مسئوليّت ها با آزادى هاى بيشترى همراه  شوند، نوجوان انگيزه مى يابد تا به 

يك جوان مسئول تبديل شود.  
     به عنوان مثال اگر مى خواهيد به نوجوانتان اجازه راندن ماشين را بدهيد، اين 
آزادى بايد با يك  مسئوليّت هم چون شستن ماشين و نظافت آن در روزهاى شنبه 
همراه باشد. اگر اين مسئوليّت انجام  نشود، عواقبى در پى خواهد داشت. هم چون 
ممنوعيّت راندن ماشين به مدت دو روز. اگر والدين  اين عواقب را با جديت دنبال 
كه  خواهد  آموخت  حال  عين  در  و  داشت  خواهد  تميز  ماشين  يك  نوجوان  كنند، 

آزادى و مسئوليّت، دو طرف يك سكّه هستند. 

 6.  اگر زبان اوّل عشق همسرتان براى شما دشوار باشد، چه راهكارى را مى توان 
در پيش گرفت؟  

     «من در خانواده اى كه به تماس فيزيكى اهميّت بدهند بزرگ نشده ام. حال 
دريافته ام كه زبان  اصلى عشق همسرم تماس فيزيكى است. آغازگر بودن در امر 

تماس فيزيكى براى من كارى بس  دشوار است.» 

درست  گرفت.  ياد  مى توان  را  عشق  زبان  پنج  هر  كه  است  اين  خوش  خبر       
است كه بسيارى از ما  تنها با آموختن يك يا دو زبان بزرگ مى شويم و اين زبان ها 
برايمان راحت و طبيعى هستند. امّا  ساير زبان ها را نيز بايد ياد بگيريم. هم چون ساير 
آموختنى ها، قدم هاى كوچك براى دستيابى به  اهداف بزرگ برداشته مى شوند. اگر 
زبان اصلى عشق همسر شما تماس فيزيكى است و شما در  اين كار مهارت نداريد، 
با اعمال كوچكى چون قرار دادن دستتان بر روى شانه ى او به هنگام ريختن  قهوه 
يا يك ضربه ى محبّت آميز بر شانه اش به هنگام عبور كردن از كنارش آغاز كنيد. 
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اين تماس  هاى كوچك مى توانند موانع را از بين ببرند. هر مرتبه كه همسرتان را 
لمس مى كنيد، لمس بعدى  برايتان آسان تر خواهد بود و كم كم به يك متخصّص 

در صحبت كردن به زبان تماس فيزيكى  تبديل خواهيد شد. 
     اين امر در مورد ساير زبان ها نيز صادق است. چنان چه به راحتى كلمات محبّت 
كلمات  عشق همسرتان  زبان اصلى  كه  زبانتان  جارى نمى شود، در حالى  بر  آميز 
محبّت آميز است، همان طور كه  در اين كتاب ذكر شده است، مى توانيد فهرستى از 
جملاتى كه از سايرين مى شنويد و يا دركتاب ها  و مجلاّت مى خوانيد را تهيّه نماييد. 
در مقابل يك آينه بايستيد و اين فهرست را بخوانيد تا اين كه  گفتن اين كلمات 
برايتان عادى شود. سپس يكى از اين جملات را انتخاب كنيد. وارد اتاق شويد و 
آن را به همسرتان بگوييد. هر دفعه كه آن ها را به زبان مى آوريد، اين كار برايتان 
راحت تر خواهد  شد. نه تنها همسرتان از تغيير رفتار شما احساس خوشايندى خواهد 
داشت، بلكه خودتان نيز حس  خوبى نسبت به خود خواهيد داشت، زيرا مى دانيد كه 

عشقتان را به شيوه اى مؤثرّ بروز داده ايد. 

 7. آيا برخى از اين زبان ها در بين زنان رايج تر است و همين امر در مورد مردان 
نيز صادق است؟

     من تابحال هيچ تحقيقى در اين زمينه انجام نداده ام تا ببينم كه زبان هاى عشق 
به جنسيت مربوط  هستند يا نه. شايد مردان بيشتر به سمت تماس هاى فيزيكى و 
كلمات محبّت آميز تمايل داشته باشند  و اكثر زنان نيز به سمت صرف وقت و هديه 

گرايش داشته باشند، امّا من در اين مورد اطمينان  ندارم. 
     من ترجيح مى دهم فرض كنم كه زبان هاى عشق به جنسيت مربوط نيستند. 
من مى دانم كه هر يك  از اين پنج زبان عشق مى توانند زبان اصلى عشق يك زن 
يا يك مرد باشند. نكته اى كه حائز  اهميّت است اين است كه در ازدواجتان زبان 
اصلى عشق همسرتان و دومين زبان عشق او را  كشف كنيد و به صورت مرتبّ به 
آن زبان ها صحبت نماييد. اگر اين كار را انجام دهيد يك فضاى  عاطفى سالم براى 

رشد پيمان زناشويى تان ايجاد خواهيد نمود. 
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 8.  چطور پنج زبان عشق را كشف كرديد؟

     من در اين كتاب، برخى از برخوردهاى خود را با زوج هاى مختلف در طول 
سال ها روايت كرده  ام كه مرا به اين نتيجه رسانده اند كه آن چه باعث مى شود يك 
نفر احساس كند مورد محبّت واقع  شده است، لزوماً در فردى ديگر چنين احساسى را 
ايجاد نمى كند. من در طول سال ها در دفتر  مشاوره ى خود به زوج ها كمك كرده ام 
تا كشف كنند همسرشان براى اين كه احساس كند مورد  محبّت واقع شده است. 
به چه چيزى نياز دارد. سرانجام در اين پاسخ ها موفّق به كشف يك الگو  شدم و 
بنابراين شروع به مطالعه ى يادداشت هايى كردم كه در طول دوازده سال مشاوره 
خود با زوج ها نوشته بودم و از خودم يك سوال پرسيدم: «زمانى كه يك نفر در 
مطب من مى نشيند و اظهار  مى كند كه حس مى كنم همسرم مرا دوست ندارد، در 
واقع چه خواسته اى دارد؟» پاسخ آن ها به  اين سؤال به پنج دسته تقسيم مى شد 
كه من بعدها آن ها را پنج زبان عشق ناميدم. سپس اين زبان ها  را در كار گروه ها و 
گروه هاى مطالعاتى مطرح كردم. من هر مرتبه كه مفهوم زبان هاى عشق را  مطرح 
مى كردم، زوج ها متوجّه مى شدند كه چرا از نظر عاطفى از يكديگر فاصله گرفته اند. 
نمودند،  صحبت  زبان  آن  به  و  كردند  كشف  را  همسرشان  عشق  زبان  كه   زمانى 
فضاى عاطفى  زندگى زناشويشان به شدّت متحوّل شد. بنابراين من تصميم گرفتم 
تا يك كتاب بنويسم و در آن اين  مفهوم را توضيح دهم، با اين اميد كه بتواند زندگى 
هزاران زوجى را كه شايد هرگز موفّق به ديدار  آن ها نشوم را تغيير دهد. حال كه 
بيش از پنج ميليون نسخه از اين كتاب به زبان انگليسى فروخته  شده است و به 
سى و هشت زبان در سرتاسر جهان ترجمه شده است، من پاداش تلاش هاى خود 

را  دريافت كرده ام. 

 9.  آيا زبان هاى عشق در ساير فرهنگ ها نيز كارآمد است؟

     از آن جايى كه تحصيلات آكادميك من در رشته ى انسان شناسى بوده است، 
اين سؤال براى اوّلين  بار زمانى در ذهنم ايجاد شد كه يك ناشر اسپانيايى به نزدم 
آمد و از من اجازه خواست تا اين كتاب  را به زبان اسپانيولى ترجمه كند. من در ابتدا 
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گفتم: «من مطمئن نيستم كه اين مفهوم در فرهنگ  اسپانيايى هم كارآمد باشد. من 
آن را در فضاى آن را در فضاى آمريكا كشف كرده ام.» آن ناشر  گفت: «ما كتاب 
را مطالعه كرده ايم و فكر مى كنيم در فرهنگ اسپانيايى هم كارآمد باشد.» بنابراين 
 من از اين كه قرار است اين كتاب به زبان اسپانيولى ترجمه و منتشر شود بسيار 
خرسند شدم. سپس  نسخه فرانسوى، آلمانى، هلندى و غيره آن نيز به بازار آمد. 
تقريباً در همه ى فرهنگ ها اين كتاب  پرفروش ترين كتاب ناشر آن بوده است و اين 
مسأله مرا به اين نتيجه رسانده است كه اين پنج شيوه ى  ابراز عشق جهانى هستند.  

     با اين حال، گويش هايى كه اين زبان ها بدان صحبت مى شوند از فرهنگى 
يك  در  كه  فيزيكى  تماس هاى  مثال،  عنوان  به  است.  ديگر  متفاوت  فرهنگ  به 
فرهنگ مناسب هستند، ممكن است در  فرهنگى ديگر نامناسب باشند. رفتارهاى 
خدماتى نيز ممكن است در فرهنگ هاى مختلف، متفاوت  باشند. امّا زمانى كه اين 
تطابق هاى فرهنگى انجام گيرند، مفهوم پنج زبان عشق تأثير عميقى بر  زوج هاى 

آن فرهنگ خواهد گذاشت.  

 10.  چرا شما فكر مى كنيد پنج زبان عشق بسيار موفّق بوده است؟

     من اعتقاد دارم كه عميق ترين نياز عاطفى ما، نياز به عشق و محبّت است. 
اگر متأهّل باشيم، كسى  كه بيش از همه دوست داريم از سوى او مورد محبّت قرار 
كلّ  دارد،  دوستمان  همسرمان  كنيم  چنان چه  احساس  است.  همسرمان  بگيريم، 
جهان در نظرمان نورانى و زندگى برايمان شورانگيز  خواهد بود. از سويى ديگر، اگر 
احساس كنيم از جانب همسر خود مطرود شده و ناديده انگاشته  شده ايم، جهان در 

نظرمان تيره و تار خواهد شد. 
     اكثر زوج ها، زمانى كه هنوز در هيجانات عشق و عاشقى غوطه ورند ازدواج 
مى كنند، و زمانى  كه اين هيجانات بعد از ازدواج فروكش مى كنند و تفاوت ها سر بر 
مى آورند، اغلب آن ها دچار  تنش و اختلاف مى شوند. از آن جايى كه هيچ برنامه اى 
بر حلّ و فصل اختلافات خود ندارند، در  اغلب موارد با خشونت با يكديگر صحبت 
مى كنند. كلمات خشونت آميز احساس رنجش، نااميدى  و عصبانيت ايجاد مى كند 
و آن ها نه تنها احساس مى كنند از سوى همسرشان مورد محبّت واقع  نمى شوند، 
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بلكه كم كم از يكديگر مى رنجند و متنفّر مى شوند. 
     زمانى كه زوج ها كتاب پنج زبان عشق را مى خوانند، كشف مى كنند كه چرا 
عاشقانه  عواطف  چطور  و  داده اند  دست  از  را  نامزدى  رمانتيك  دوران  احساسات 
دوباره مى تواند در روابطشان احيا  شود. زمانى كه آن ها شروع به صحبت كردن به 
زبان اصلى عشق همسرشان مى كنند، در كمال  شگفتى خواهند ديد كه عواطفشان 
عشق  از  پر  يك  مخزن  با  آن ها  حال  مى كند.  حركت  مثبت  جهت  به  سرعت  به 
مى توانند اختلافاتشان را به شيوه اى مؤثرّتر پردازش كنند و راه حل هاى  كارآمدترى 
براى آن ها بيابند. احياى عشق و عاطفه يك فضاى عاطفى مثبت بين آن ها ايجاد 
مى كند؛  آن ها ياد مى گيرند كه به صورت يك سيستم با هم كار كنند. يعنى يكديگر 
را مورد تشويق و  حمايت قرار دهند و به يارى يكديگر بشتابند تا به اهداف معنادارى 

دست يابند. 
     زمانى كه اين مسأله اتفّاق بيافتد، آن ها تمايل خواهند يافت تا پنج زبان عشق را 
با دوستانشان نيز  در ميان بگذارند. از زمان اوّلين چاپ اين كتاب هر ساله بر ميزان 
فروش آن افزوده شده است. من  ايمان دارم كه موفّقيّت كتاب پنج زبان عشق به 
خاطر زوج هايى است كه آن را خوانده اند و ياد  گرفته اند كه به زبان عشق يكديگر 

صحبت كنند و آن را به دوستانشان نيز معرفى كرده اند. 

 11.  اگر من به زبان عشق همسرم صحبت كنم، امّا او هيچ واكنشى نشان ندهد، 
چكار كنم؟

      «همسر من كتاب پنج زبان عشق را نمى خواند، بنابراين من تصميم گرفتم به 
زبان عشق او صحبت  كنم و ببينم چه اتفّاقى مى افتد. هيچ اتفّاقى رخ نداد. او حتّى 
اظهار نكرد كه رفتار من تغيير كرده  است. من تا چه زمانى بايد به صحبت كردن به 
زبان عشق او ادامه دهم، در حالى كه هيچ پاسخى  از سوى او دريافت نمى كنم؟» 

زندگى  روى  بر  سرمايه گذارى  حال  در  مى كنيد  احساس  كه  زمانى  مى دانم  من 
شدّت  به  است  ممكن  نمى كنيد،  دريافت  پاسخى  هيچ  هستيد  ولى  زناشويى تان 
سرخورده شويد. دو احتمال وجود دارد كه  چرا همسرتان به شما واكنش نشان نمى 
دهد. نخستين مورد كه احتمال آن نيز بيشتر است، اين است  كه شما زبان عشق 
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همسرتان را درست تشخيص نداده ايد. زنان در اغلب موارد تصوّر مى كنند كه  زبان 
عشق همسرشان تماس فيزيكى است. بنابراين آن ها در شيوه ى پاسخگويى خود به 
خواسته هاى  جنسى همسرشان تفاوت قابل توجّهى ايجاد مى كنند. در اغلب موارد 
زبان  به  مى كند  سعى  حقيقتاً  زن  باشند.  جنسى  آغازگر  رابطه  مى كنند  سعى  آنها 
عشق همسرش صحبت كند، ولى زمانى كه  شوهر متوجّه تلاش هاى او نمى شود، 
نااميد و سرخورده مى شود. در حالى كه ممكن است زبان  اوّل عشق شوهر كلمات 
احساس  محبّتى  هيچ  شوهرش  سوى  از  زن  كه  جايى  آن  از  باشد.  آميز  محبّت 
 نمى كند، ممكن است ايرادگيرى و انتقادجويى را پيشه سازد. كلمات انتقادى او هم 
چون نيشترى به  قلب شوهر فرو مى روند و بنابراين او از زنش فاصله مى گيرد. تنها 
لحظه نشاط آورى كه شوهر  در زندگى زناشويى احساس مى كند، در زمان روابط 
جنسى است، امّا اين ها براى كنار زدن  احساس طردشدگى و ناراحتى او از سخنان 
رنج  سكوت  در  نيست.  شوهر  كافى  است،  شنيده  همسرش  از  كه  آميزى  انتقاد 
مى كشد، در حالى كه همسرش از اين كه مى بيند تلاش هايش براى ارتقا  بخشيدن 
به ازدواجش نتيجه نداده، نااميد مى شود. مشكل در عدم صداقت زن نيست، بلكه 

حقيقت  اين است كه زن زبان عشق همسرش را به درستى تشخيص نداده است. 
     از سويى ديگر، اگر فرض كنيم شما زبان عشق همسرتان را به درستى تشخيص 
داده ايد، يك  احتمال ديگر نيز وجود دارد كه او به تلاش هاى شما پاسخ نمى دهد. 
عشقى  رابطه ى  از  اعم  باشد،  ديگر  عاطفى  يك  رابطه ى  درگير  همسر  چه  چنان 
براى  كه  مى رسد  نتيجه  به  اين  موارد  اغلب  در  او  شرايطى  چنين  در  جنسى.  يا 

تلاش هاى شما خيلى دير شده است. 
     آن ها حتّى ممكن است اظهار كنند كه تلاش هاى شما موقّتى و رياكارانه است 
و خواسته ى شما اين است  كه بر او مسلطّ شويد تا پيمان ازدواج خود را كنار نزند. 
حتّى اگر همسرتان درگير يك رابطه عاطفى  ديگر نشده باشد نيز اگر خصومت شما 
خيلى شديد باشد، باز هم ممكن است تلاش هاى شما را سلطه  جويانه فرض كند. در 
چنين شرايطى ممكن است وسوسه شويد تا صحبت كردن به زبان عشق  همسرتان 
را متوقّف نماييد، زيرا فكر مى كنيد اين كار بى نتيجه است؛ در حالى كه بدترين كار 
اين  است كه تسليم اين وسوسه شويد. اگر تسليم شويد همسرتان اطمينان حاصل 
خواهد كرد كه تلاش هايتان  رياكارانه و سلطه جويانه بوده است. بهترين كارى كه 
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مى توانيد انجام دهيد اين است كه هم چنان به  زبان عشق او صحبت كنيد و به 
رفتار او اهمّيت ندهيد. يك هدف شش ماهه، نه ماهه يا يك ساله براى  خود تعيين 
كنيد. رويكرد شما بايد اين باشد كه: «هر پاسخى كه به من بدهد، باز هم او را با 
زبان  عشقش مورد محبّت قرار خواهم داد. اگر از من فاصله بگيرد، در واقع از كسى 
كه بدون قيد و شرط او  را مورد محبّت قرار داده، دورى گزيده است.» اين رويكرد، 
شما را در يك مسير قرار مى دهد؛ حتّى  اگر احساس نااميدى و سرخوردگى بر شما 
مستولى شود. هيچ كارى قدرتمندتر از اين نيست كه به  همسرتان عشق بورزيد، 
حتّى اگر او واكنش مثبتى از خود نشان ندهد. پاسخ نهايى همسرتان هر چه كه 
 باشد، در هر حال شما از اين كه مى دانيد هر كارى را براى احيا ازدواجتان انجام 
شما  عشق  به  بالاخره  همسرتان  چه  چنان  بود.  خواهيد  و  خرسند  خشنود  داده ايد 
پاسخ دهد، شما قدرت عشق بى قيد و شرط  را درخواهيد يافت و از مزاياى احياى 

عشق دو طرفه تان لذّت خواهيد برد. 

 12.  آيا پس از خيانت نيز مى توان عشق را احيا نمود؟

     هيچ چيز بيش از خيانت، صميميت در پيمان زناشويى را به مخاطره نمى اندازد. 
روابط جنسى يك پيوند  دو طرفه ايجاد مى كند و عميق ترين رابطه را بين دو فرد 
به وجود مى آورد. در همه ى فرهنگ ها يك  مراسم ازدواج عمومى وجود دارد و يك 
مراسم خصوصى كه دربردارنده ى رابطه ى جنسى است. رابطه ى جنسى نمايانگر 
تعهّدى است كه ما براى يك عمر با يكديگر مى بنديم و زمانى كه اين تعهد زير پا 

گذاشته  مى شود، پيمان زناشويى شديداً به مخاطره مى افتد. 
     به هر روى، اين بدان معنا نيست كه پيمان زناشويى بايد به طلاق و جدايى 
بيانجامد. چنان چه فردى كه  مرتكب خيانت و بى وفايى شده است، تمايل داشته 
پيمان  احياى  كار  دشوار  و  بگسلد  هم  از  را  ازدواجش  از  خارج  رابطه ى  تا  باشد 
زناشويى را انجام دهد، پيمان زناشويى اش مى تواند مجدداً احيا شود. من در طول 
دوران  مشاوره ى خود، تعداد بسيار زيادى پيمان زناشويى را ديده ام كه پس از خيانت 
يك  زناشويى  پيمان  اين  احياى  در  موفّقيّت  احيا  شده اند.  مجدداً  طرفين  از  يكى 
فرآيند دو طرفه است. نخست فردى كه مرتكب خيانت شده  است، بايد شخصيت، 
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باورها و شيوه ى زندگى خودش را مورد بررسى قرار دهد و عاملى را كه به خيانت 
 منجر شده است را بيابد. بايد تمايل به تغيير رويكردها و الگوهاى رفتارى وجود 
داشته باشد. دوم، اين  شخص بايد صادقانه به شرايط پيمان زناشويى خود نگاه كند 
و الگوهاى مخرب را با الگوهاى مثبت و  سازنده و صادقانه جايگزين نمايد. هر دو 

زوج در اين شرايط به كمك و يارى يك مشاور حرفه اى نياز  دارند. 
را  بى وفايى  و  خيانت  مرحله ى  كه  زوج هايى  كه  مى دهد  نشان  تحقيقات       
هم  و  فردى  مشاوره ى  هم  كه  كسانى  هستند  مى گذارند،  سر  پشت  موفقيت  با 
مشاوره ى ازدواج دريافت مى كنند. درك و شناخت پنج زبان عشق و  صحبت كردن 
به زبان عشق همسر مى تواند يك فضاى عاطفى ايجاد كند كه در آن كار دشوار 

احياى پيمان  زناشويى را با موفقيت به انجام رساند. 

 13.  اگر فردى از صحبت كردن به زبان عشق همسرش خوددارى كند، حتى اگر 
آن را بشناسد، چه  بايد كرد؟

      «ما هر دو، كتاب پنج زبان عشق را خوانديم، پرسش نامه را پاسخ داديم و در 
مورد زبان اصلى عشق  خود با يكديگر صحبت كرديم. اين مطلب به دو ماه پيش 
باز مى گردد. همسرم مى داند كه زبان عشق من  كلمات محبّت آميز است. امّا من 
از دو ماه پيش تاكنون هيچ مطلب مثبتى از او نشنيده ام. زبان عشق او  رفتارهاى 
خدماتى است. من سعى كرده ام بسيارى از كارهايى كه او از من درخواست نموده 
را انجام دهم.  احساس مى كنم او از كارهايى كه من انجام مى دهم خرسند و راضى 
است و آن ها را تحسين مى كند؛ امّا  هرگز سخنى در اين رابطه به زبان نمى آورد.»  
     بگذاريد با اين مطلب آغاز كنم كه ما نمى توانيم همسرمان را مجبور به صحبت 
كردن به زبان  عشق خود نماييم. عشق يك انتخاب است. ما مى توانيم عشق را 
درخواست كنيم، امّا نمى توانيم به  زور و اجبار آن را طلب نماييم. با گفتن اين مطلب، 
بايد به شما چند دليل ارائه دهم كه ممكن است  مبين صحبت نكردن همسرتان 
به زبان عشق شما باشد. شايد او در خانواده اى بزرگ شده باشد كه  كلمات مثبت 
زيادى را در آن جا دريافت نكرده باشد. شايد والدين او بسيار ايرادگير و انتقادجو 
 بوده اند. بنابراين او هيچ الگويى براى بيان كلمات محبّت آميز نداشته است و در 
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نتيجه بيان چنين  كلماتى براى او بسيار دشوار است و نياز به تلاش از جانب او و 
صبورى از جانب شما دارد تا  بياموزد به يك زبان بيگانه صحبت كند.  

     دليل دوم ممكن است اين باشد كه او مى ترسد كه اگر به زبان عشق شما 
شما  برد،  كار  آميز به  محبّت  كلمات  شما  جزئى  خاطر  تغييرات  به  و  كند  صحبت 
خرسند و راضى شويد و به دنبال تغييرات  عمده اى كه او خواستار آنهاست نرويد. 
اين يك تصوّر اشتباه است كه اگر من به جزئيات پاداش  دهم، انگيزه بهتر بودن را 
از بين برده ام. اين يك تصوّر رايج است كه از اين كه والدين  فرزندانشان را با كلمات 
و جملات مورد تحسين و تشويق قرار دهند، ممانعت به عمل مى آورد.  چنان چه 
زبان اصلى عشق فردى كلمات محبّت آميز باشد، اين كلمات او را براى دستيابى به 

 سطوح بالاترى از موفّقيّت به چالش مى كشند. 
     پيشنهاد من اين است كه شما بازى مخزن عشق كه در اين كتاب توضيح داده 
شده است را انجام  دهيد. از همسرتان بخواهيد از شماره يك تا ده تعيين كند كه 
مخزن عشقش چقدر پر است. چنان چه  پاسخ او عددى به غير از ده را نشان دهد، از 
او بپرسيد براى پر كردن آن چه كارى از دست شما  برمى آيد و بايد نهايت سعى خود 
را به كار بگيريد تا كارى كه او از شما خواسته است را انجام  دهيد. چنانچه به مدّت 
يك ماه، هر هفته اين كار را انجام دهيد، احتمالاً او هم از شما راجع به  ميزان پر 
بودن مخزن عشقتان سؤال خواهد كرد و شما هم قادر خواهيد بود درخواست هايتان 
را  مطرح كنيد. اين يك شيوه جالب و مفرّح براى آموزش صحبت كردن به زبان 

عشق شما به  همسرتان است. 

 14.  آيا هيجانات عشق و عاشقى، زمانى كه سى سال از فروكش كردن آن 
گذشته  است، قابل بازگشت است؟

      «ما با يكديگر دشمن نيستيم. با هم نمى جنگيم، فقط هم چون دو هم اتاقى 
در يك خانه زندگى مى كنيم.»  

     بگذاريد به اين سؤال با يك داستان واقعى پاسخ دهم. يك زوج در يكى از 
سمينارهاى من به نزدم  آمدند. شوهر گفت: «ما آمده ايم تا به خاطر احياى پيمان 
امّا  است،  گذشته  ما  ازدواج  از  بيست  سال  حدود  كنيم.  تشكّر  شما  از  زناشوييمان 
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اگر  سر  گذاشته ايم.  پشت  را  پوچ  و  تهى  ازدواج  يك  گذشته  سال  بيست  طى  در 
مى خواهيد به وخامت اوضاعمان پى ببريد بايد بگويم ما در طى بيست سال گذشته 
 با هم به سفر نرفته بوديم، فقط در يك خانه زندگى مى كرديم و سعى مى كرديم 

متمدّنانه رفتار  نماييم. همين.» 
      «يك سال پيش من مشكلم را با يكى از دوستانم در ميان گذاشتم. او داخل  
خانه اش شد و با كتاب  پنج زبان عشق به نزدم بازگشت و به من گفت: اين كتاب 
كه  بود  اين  مى خواستم  كه  گزينه اى  كرد.  آخرين  خواهد  كمك  تو  به  بخوان،  را 
يك كتاب ديگر بخوانم؛ امّا اين كار را انجام دادم. آن  شب به خانه رفتم و كلّ 
كتاب را خواندم، در حدود ساعت 3 صبح كتاب را به پايان رساندم. با  خواندن هر 
زبان  به  سال ها  اين  طى  در  ما  كه  شدم  متوجّه  و  مى شد  روشن تر  ذهنم  فصلش 
عشق  يكديگر صحبت نكرده ايم. اين كتاب را به همسرم دادم و از او خواستم آن 
را بخواند و نظرش را  به من بگويد. دو هفته بعد او اظهار داشت كتاب را خواندم. 
من گفتم: نظرت چه بود؟ من فكر مى كنم اگر اين كتاب را سى سال پيش خوانده 
بوديم، پيمان زناشوييمان كاملاً متفاوت مى بود. او پاسخ  داد: من هم همين نظر را 
دارم. آيا فكر مى كنى اگر از همين الآن شروع كنيم، تغييرى در  شرايطمان ايجاد 
مى شود؟ من گفتم: ما چيزى براى از دست دادن نداريم، يعنى منظورت اين است 
 كه اين كار را امتحان كنيم؟ او گفت: حتماً. ما در مورد زبان عشقمان با يكديگر 
صحبت كرديم و  موافقت نموديم كه سعى كنيم حداقل يك بار در هفته به زبان 
عشق يكديگر صحبت كنيم و ببينيم  كه چه اتفّاقى رخ خواهد داد. اگر كسى به من 
مى گفت كه در طول دو ماه احساسات عاشقانه من  نسبت به همسرم باز مى گردد! 

باور نمى كردم، امّا اين اتفّاق افتاد.» 
      همسرش لب به سخن گشود و گفت: «اگر كسى كه به من مى گفت دوباره 
رخ  اتفّاقى  چنين  هرگز  كه  مى گفتم  باشم،  داشته  را  دوست  او  عاشقانه  مى توانم 
نخواهد داد. ما در اين ماه بعد از بيست سال با  هم به مسافرت رفتيم و اوقات بسيار 
خوشى داشتيم. چهارصد مايل رانندگى كرديم تا در سمينار  شما حضور بيابيم و از 
اين كه در كنار يكديگر هستيم بسيار خرسنديم. فقط متأسّفيم كه چندين سال  را 
هدر داديم، در حالى كه مى توانستيم يك رابطه ى عاشقانه با يكديگر داشته باشيم. 
داستانتان  كه  اين  از  هم  گفتم: «من  هم  من  ممنونم.»  شما  از  خاطر  كتابتان  به 
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اميدوارم  بود.  خوبى  بسيار  مشوّق  شما  سپاسگزارم.  از  گذاشتيد  ميان  در  من  با  را 
بيست سال پيش رو را آن چنان در خوشى سپرى  كنيد كه بيست سال گذشته در 

خاطراتتان محو شود.» آن ها هر دو گفتند: «خودمان هم چنين  قصدى داريم.» 
     آيا هيجانات عشق وعاشقى پس از سى سال قابل احيا است؟ بله، اگر هر دوى 

شما تمايل داشته  باشيد به زبان عشق يكديگر صحبت كنيد. 

 15.  من يك فرد مجرّد هستم. مفهوم پنج زبان عشق چه كاربردى براى من 
دارد؟

     در طول اين سال ها بسيارى از افراد بالغ مجرّد به من گفته اند: «من مى دانم كه 
كتاب شما در اصل براى  زوج هاى متأهّل نوشته شده است؛ امّا من آن را خواندم و 
در تمامى روابطم به من كمك كرد. چرا يك  كتاب در مورد پنج زبان عشق براى 
افراد مجرّد نمى نويسيد؟» بنابراين من اين كار را انجام دادم. عنوان  آن كتاب پنج 
زبان عشق براى افراد مجرّد مى باشد. در آن كتاب، من سعى كرده ام به افراد مجرّد 
كمك  كنم تا پنج زبان عشق را در تمامى روابطشان به كار گيرند. من در آغاز به 
مورد  كرده اند  احساس  كودكى  دوران  در  چرا  دريابند  كه  تا  كرده ام  كمك  آن ها 

محبّت واقع شده اند يا فقدان محبّت را حس نموده اند. 
     مرد جوانى كه در حبس به سر مى برد اظهار داشت: «از اين كه مسأله ى پنج 
زبان عشق را مطرح كرديد، از  شما سپاسگزارم. من سرانجام براى نخستين بار در 
طول زندگيم دريافتم كه مادرم دوستم دارد. دريافتم كه  زبان عشق من تماس هاى 
فيزيكى است، امّا مادر من هرگز مرا در آغوش نمى كشيد. در واقع، اوّلين مرتبه  اى 
كه در آغوش كشيده شدن توسّط مادرم را به خاطر دارم، زمانى بود كه از زندان 
صحبت  خوبى  به  را  خدماتى  رفتارهاى  زبان  او  كه  امّا  مى دانم   . گرفتم  مرخصى 
مى كرد، به سختى تلاش مى كرد تا براى ما  خوراك و پوشاك و مكانى براى زندگى 
فراهم كند. حالا مى دانم كه او مرا دوست داشت، فقط به زبان  عشق من صحبت 

نمى كرد. بله حالا كاملاً محبّت او را درك مى كنم.»  
     علاوه بر اين من به افراد مجرّد كمك مى كنم تا مفهوم پنج زبان عشق را در 
روابطشان با خواهران و  برادرانشان، روابط كاريشان و دوستانشان به كار گيرند. من 
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توسّط پاسخ مجرّدهاى بالغ به شدّت تشويق  شدم. اميدوارم اگر شما مجرّد هستيد 
بتوانيد آن چه را كه ديگران كشف كرده اند، كشف كنيد. ابراز عشق  به زبان عشق 

اصلى فرد مورد نظر، موجب تقويت روابط مى شود. 

يك نسخه از پرسش نامه ى تعاملى نيز در  وبسايت
www.5lovelanguages.com

 در دسترس است. 
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پرسشنامه ى پنج زبان عشق براى شوهران

     ممكن است فكر كنيد كه زبان اول عشق خود را مى شناسيد ولى در عين حال 
هيچ نشانه اى از آن در  اختيار نداريد. اين پرسشنامه به شما كمك مى كند كه زبان 

عشق خود را پيدا كنيد. 
     اين پرسشنامه از سى پرسش دو گزينه اى تشكيل شده است. تنها از هر دو 
جمله، يكى را كه بيشتر به آن  تمايل داريد انتخاب كنيد. جمله ها را بخوانيد و بعد 
در ستون سمت چپ، دور حروفى كه با انتخاب شما  برابر است، دايره بكشيد. ممكن 
است انتخاب يكى از اين جمله ها خيلى سخت باشد، اما بايد فقط يكى از   آن ها را 

انتخاب كنيد تا مطمين شويد كه به نتيجه اى دقيق دست مى يابيد. 
داريد.  نياز  زمان  دقيقه  به 15تا 30  حداقل  نامه  پرسش  اين  كردن  پر  براى       
زمانى كه در آرامش هستيد به آن  پاسخ دهيد و تلاش نكنيد با شتاب آن را به پايان 
برسانيد. وقتى گزينه هاى خود را انتخاب كرديد، برگرديد  و تعداد دايره هايى كه 
دور گزينه كشيده ايد را بشماريد. مى توانيد نتايج را برابر حروف در آخر  پرسشنامه 
در  جاى خالى بنويسيد. همسر شما ممكن است برخى از اين كارها را انجام ندهد، 
اما اگر او اين  كارها را انجام مى داد، شما از هر جفت گزينه ارائه شده كداميك را 

ترجيح مى داديد؟
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خوبى  احساس  من  به  همسرم،  عاشقانه ى  ايميل هاى  و   يادداشت ها 
مى دهد.        

درآغوش گرفتن هاى همسرم را دوست دارم.  
                                                     

دوست دارم با همسرم تنها باشم.
وقتى همسرم در انجام كارهاى خانه به من كمك مى كند، احساس خوبى 

دارم.
                 

  دريافت هديه هاى ويژه از همسرم مرا خوشحال مى كند.
از سفر كردن با همسرم لذّت مى برم. 

 وقتى همسرم كارهاى خانه را انجام مى دهد يا به ماشينم بنزين مى زند 
خشنود مى شوم.

اى كاش همسرم بيشتر مرا لمس و نوازش مى كرد. 

  وقتى همسرم بازويش را در جمع دور من حلقه مى كند، دوست دارم.                         
دوست دارم همسرم با هديه هاى گاه و بيگاهش مرا سورپرايز كند.

 دوست دارم با همسرم به جاهاى مختلف بروم، حتى به سوپرماركت!                      
دوست دارم دست همسرم را بگيرم.

 ارزش و قدر هديه هايى كه همسرم به من مى دهد را مى دانم.
از شنيدن جمله ى «دوستت دارم» از سوى همسرم شاد مى شوم.  

 دوست دارم همسرم بيشتر كنار من بنشيند. 
زمانى كه همسرم به من مى گويد «خوشتيپ شده اى» احساس مى كنم 

دوستم دارد.     
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 اى كاش من وهمسرم زمان بيشترى را با هم سپرى مى كرديم. 
حتّى دريافت كوچكترين هديه از طرف همسرم برايم مهم است.

وقتى همسرم مى گويد به من افتخار مى كند، احساس مى كنم كه دوستم 
دارد.

وقتى همسرم برايم غذاى لذيذى مى پزد، مى دانم كه با اين كار عشقش 
را به من نشان مى دهد.    

مهم نيست چه كار مى كنيم، من انجام هر كارى را با همسرم دوست دارم. 
ديدگاه هاى حمايت كننده از جانب همسرم در من احساس خوبى به  وجود 

مى آورد.             

برايم  خيلى  مى دهد،  انجام  برايم  كوچكى  كارهاى  همسرم  وقتى  حتّى 
مهم است.   

دوست دارم همسرم را بيشتر در آغوش بگيرم.

 قدردانى و تحسين همسرم خيلى براى من ارزشمند است.
وقتى همسرم هديه هايى را كه بسيار دوست دارم به من مى دهد، برايم 

خيلى پرمعنى است. 

اى كاش من و همسرم اوقات بيشترى را در كنار هم سپرى مى كرديم.
وقتى همسرم پشت مرا ماساژ مى دهد خوشحال مى شوم.

اى كاش زمانى كه موفّقيّتى را كسب مى كردم، همسرم شادتر مى شد.
وقتى همسرم در انجام كارهاى روزمره به من كمك مى كند،  خيلى برايم 

معنادار است.  
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من هرگز از بوسه هاى همسرم خسته نمى شوم.
وقتى مى بينم همسرم به كارهاى مورد توجّه من علاقه ى واقعى نشان 

مى دهد، لذّت مى برم.
                                                                                           

 اى كاش همسرم در انجام پروژه ها با من همكارى مى كرد. 
اى كاش همسرم زمانى كه هديه اى ازمن دريافت مى كرد، بيشتر هيجان 

زده مى شد.    

دوست دارم همسرم از ظاهر من تعريف كند. 
وقتى همسرم به نظرات من گوش مى دهد و درباره ى آن ها داورى و انتقاد 

 نمى كند، لذّت مى برم.  

وقتى همسرم در كنار من است، دوست دارم او را نوازش كنم.
وقتى همسرم كارهايى را برايم انجام مى دهد، خوشحال مى شوم. 

اى كاش زمانى كه خسته هستم و به كمك نياز دارم مرا درك كند.
فكر  بيشتر  مى خرد  من  براى  كه  هدايايى  مورد  در  همسرم  كاش  اى 

مى كرد.  

 اى كاش زمانى كه با همسرم صحبت مى كنم او توجّه كامل خود را به 
من مى داد.

به نظرم تميز نگه داشتن خانه كار خيلى مهمى است. 

 منتظرم ببينم همسرم براى تولدّ من چه هديه اى مى گيرد.
را  بيشتر  مطلب  اين  كاش  اى  امّا  دارد،  دوست  مرا  همسرم  كه  مى دانم 

بيان مى كرد. 
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اگر همسرم زمانى كه به سفر مى رود براى من هديه اى تهيه كند خوشحال 
مى شوم.

اى كاش همسرم در انجام امورى كه من به آن ها علاقه اى ندارم، مرا 
يارى مى داد. 

وقتى همسرم به ميان حرفم مى پرد ناراحت مى شوم.
هرگز از دريافت هديه هاى همسرم خسته نمى شوم.

 زمانى كه خسته هستم، دوست دارم همسرم به من كمك كند.
اى كاش همسرم به اندازه ى من از رفتن به مكان هاى مختلف در كنار 

يكديگر لذّت مى برد. 

 دوست دارم با همسرم رابطه ى جنسى داشته باشم.
من دريافت هديه هاى كوچك از همسرم را دوست دارم. 

واژه هاى تشويق كننده ى همسرم، به من اعتماد به نفس مى دهد.
دوست دارم با همسرم فيلم نگاه كنم.

اگر هديه اى ازهمسرم دريافت كنم احساس مى كنم تشويق شده ام.    
نمى توانم دستم را از دست همسرم جدا كنم.

اگر همسرم در كارهايم به من يارى دهد خوشحال مى شوم.
وقتى همسرم مى گويد كه قدر مرا مى داند و از من تشكّر مى كند احساس 

 بسيار خوبى به من مى دهد.      

اگر مدّتى از هم دور باشيم، وقتى دوباره يكديگر را مى بينيم، دوست دارم 
همسرم را در آغوش بگيرم و ببوسم. 

من دوست دارم بشنوم كه همسرم به من مى گويد كه مرا باور دارد.
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A:.……… B:………. C:………. D:………. E:……….

A : كلمات محبّت آميز
B : وقت گذاشتن براى يكديگر 

C : دريافت هديه 
D : رفتارهاى خدماتى  

E : تماس فيزيكى  

تفسير و امتيازدهى
     اوّلين زبان عشق شما همانى است كه بالاترين امتياز را دريافت كرده است. 
اگر دو مورد امتياز مساوى  داشت، شما «دوزبانه» هستيد و دو زبان عشق داريد. 
اگر امتياز دومين زبان عشق شما به امتياز زبان  اوّلتان نزديك است، امّا با آن برابر 
نيست، يعنى كه هر دوى آن زبان ها براى شما مهمند. بالاترين امتياز  ممكن براى 

هر زبان عشقى 12 است. 
     ممكن است برخى از زبان هاى شما امتياز بالاترى داشته باشند، امّا ديگر زبان ها 
را كم اهمّيت ندانيد.  ممكن است همسر شما به همان روش ها عشق خود را ابراز 

كند. فهميدن اين موضوع درباره ى او براى  شما مفيد خواهد بود. 
     به همين ترتيب، دانستن زبان عشق شما و ابراز علاقه ى همسرتان به شما 
به روشى كه آن را نشانه ى  عشق بدانيد براى همسرتان نيز مفيد است. هر بار كه 
شما و يا همسرتان به زبان يكديگر صحبت مى كنيد،  امتيازاتى احساسى به يكديگر 
مى دهيد. البتّه، اين بازى براى كسب امتياز نيست! نتيجه ى آن كه صحبت  به زبان 
عشق يكديگر است، داراى اهمّيت بسزايى است كه موجب ارتباط بهتر، درك بيشتر 

و در نتيجه،  رابطه اى عاشقانه تر مى شود. 
     اگر همسر شما از پيش چنين كارى را انجام نمى داد، او را تشويق كنيد تا از 
پرسشنامه ى پنج زبان عشق  براى زنان كه در آخر اين كتاب موجود است استفاده 
كند. در مورد زبان هاى عشق خود با يكديگر صحبت  كنيد و از اين ديدگاه براى 

بهبود شرايط ازدواجتان بهره بگيريد. 
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پرسشنامه ى پنج زبان عشق براى زنان  

تماس  يا  خدماتى  رفتارهاى  هديه،  دريافت  وقت،  صرف  آميز،  محبّت  كلمات 
كمك  شما  به  پرسشنامه  اين  شماست؟  عشق  اين ها  زبان  از  كداميك  فيزيكى؟ 
خواهد كرد تا جواب قطعى اين سؤال را بفهميد. سپس مى توانيد با همسرتان در 
خصوص زبان هاى عشق خود صحبت كنيد و از اين اطّلاعات براى ارتقاء بيشتر 
شده  تشكيل  گزينه اى  دو  پرسش  سى  از  پرسشنامه  اين  بگيريد.  بهره   ازدواجتان 
است. تنها ازهر دو جمله  يكى را كه بيشتر به آن تمايل داريد، انتخاب كنيد. جمله ها 
را بخوانيد و بعد در ستون سمت چپ، دور  حروفى كه با انتخاب شما برابر است، 
دايره بكشيد. ممكن است گاهى اوقات انتخاب يكى از اين جملات  خيلى سخت 
باشد، امّا بايد يكى از آن ها را انتخاب كنيد تا مطمئن شويد كه به نتايج دقيق دست 
مى يابيد.  زمانى كه انتخاب هايتان خاتمه يافت، مرتبه هايى كه دور هر حرف خط 
كشيده ايد را بشماريد و عدد  مربوطه را در مقابل حرف مورد نظر در جايى كه در 
آخر پرسشنامه تعيين شده است بنويسيد. زبان عشق  اصلى شما گزينه اى است كه 

بيشترين امتياز را داشته باشد. 
     همسر شما ممكن است برخى از اين كارها را انجام ندهد، امّا اگر او اين كارها 
را انجام مى داد، شما از هر  جفت گزينه ى ارائه شده كداميك را ترجيح مى داديد؟
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يادداشت هاى عاشقانه ى شوهرم به من احساس خوبى مى دهد. 
در آغوش گرفتن هاى شوهرم را دوست دارم.

دوست دارم با شوهرم تنها باشم.  
اى كاش شوهرم قبل از آن كه از او درخواست شود، برخى كارهاى خانه 

را انجام  مى داد.

دريافت هداياى ويژه از شوهرم مرا خوشحال مى كند.                                   
از رفتن به سفرهاى طولانى با همسرم لذّت مى برم. 

 وقتى شوهرم لباس ها را مى شويد و اتو مى كند احساس مى كنم دوستم 
دارد.

وقتى شوهرم مرا لمس مى كند، دوست دارم. 

 وقتى شوهرم بازويش را دور من حلقه مى كند، لذّت مى برم.
اى كاش شوهرم زمانى كه از سفر برمى گشت برايم سوغاتى مى آورد.

 دوست دارم بيشتر با شوهرم به جاهاى مختلف بروم.                                                
دوست دارم دست شوهرم را بگيرم.

از هديه هايى كه شوهرم به من مى دهد خوشحال مى شوم. 
دوست دارم شوهرم به من ابراز علاقه كند. 

  دوست دارم شوهرم كنار من بنشيند.
وقتى شوهرم به من مى گويد زيبا هستم احساس مى كنم دوستم دارد. 

وقتى با شوهرم هستم خوشحال مى شوم.
حتّى دريافت كوچكترين هديه از طرف همسرم مرا خوشحال مى كند و 
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برايم مهم است.                   

وقتى شوهرم مى گويد كه به من افتخار مى كند،  احساس مى كنم دوستم 
دارد.

اى كاش شوهرم بدون اين كه از او خواسته شود خانه را نظافت مى كرد. 

با  شوهرم  را  كارهايى  دارم  دوست  من  مى كنيم،  كارى  چه  نيست  مهم 
انجام دهم.          

شنيدن نظرهاى پشتيبانى كننده ى همسرم، در من احساس خوبى ايجاد 
مى كند. 

 اى كاش شوهرم كارهاى كوچك و قشنگى برايم انجام مى داد.
دوست دارم شوهرم را در آغوش بگيرم.     

 قدردانى و تحسين شوهرم براى من خيلى مهم است. 
اى كاش شوهرم هداياى كه براى خريد آن تفكّر لازم است را بيشتر  برايم 

تهيّه مى كرد.

 بودن در كنار همسرم احساس خوبى به من مى دهد.
وقتى شوهرم براى من پيامك مى دهد دوست دارم. 

واكنش هاى شوهرم به دستاوردهايم برايم بسيار تشويق كننده است.
همكارى  من  با  نمى برم  لذّت  آن  انجام  از  كه  كارى  در  شوهرم  وقتى 

مى كند، خيلى براى من ارزشمند است.

من هرگز از بوسه هاى شوهرم خسته نمى شوم.
وقتى شوهرم به كارهايى كه انجام مى دهم علاقه ى واقعى نشان مى دهد، 

دوست دارم.                                 
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 زمانى كه شوهرم در انجام پروژه ها ياريم مى دهد، احساس مى كنم دوستم 
دارد.                          

هنوز وقتى هداياى شوهرم را باز مى كنم، هيجان زده مى شوم. 

 دوست دارم شوهرم بيشتر از من تعريف كند.
دوست دارم شوهرم به حرف هاى من گوش كند و  به ايده هاى من احترام 

بگذارد. 

 وقتى شوهرم نزديك من است دوست دارم او را لمس كنم.
اى كاش شوهرم در انجام كارها بيشتر كمكم مى كرد.

دوستم  مى كردم  احساس  مى كردم  كمكم  خانه  كارهاى  در  شوهرم   اگر 
دارد.

من گاهى از هديه هاى مناسب و عاقلانه اى كه شوهرم مى خرد، شگفت 
زده مى شوم. 

 من دوست دارم وقتى با هم صحبت مى كنيم، توجّه كامل  شوهرم به من 
باشد.

وقتى شوهرم در تميز كردن خانه به من كمك مى كند، لذّت مى برم.

 منتظرم ببينم شوهرم براى تولدّم چه هديه اى به من مى دهد.
هرگز از اين كه شوهرم به من بگويد چقدر براى او مهم هستم خسته 

نمى شوم. 

 شوهرم با هديه دادن، به من مى فهماند كه دوستم دارد.
اى كاش شوهرم بدون اين كه از او بخواهم، به من كمك مى كرد و با 

اين كار عشقش را به من نشان مى دهد.
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 شوهرم وقتى صحبت مى كنم حرفم را قطع نمى كند و من اين كار او را 
دوست دارم. 

هرگز از دريافت هداياى شوهرم خسته نمى شوم.

 شوهرم وقتى خسته ام به من پيشنهاد كمك كردن مى دهد و اين عالى 
است. 

مهم نيست ما كجا مى رويم، من تنها دوست دارم با شوهرم باشم. 

 دوست دارم شوهرم را در آغوش بگيرم. 
دوست دارم از شوهرم هديه هاى شگفت انگيز بگيرم.

 واژه هاى تشويق آميز شوهرم به من اعتماد به نفس مى دهد.
دوست دارم با شوهرم فيلم تماشا كنم. 

 اى كاش شوهرم بدون هيچ مناسبتى به من هديه مى داد.
اگر همسرم بيشتر مرا لمس مى كرد بهتر بود.

 وقتى با  وجودى كه شوهرم كار زيادى دارد، به من كمك مى كند براى  
من خيلى ارزشمند است.

وقتى شوهرم از كارهاى من قدردانى مى كند احساس خيلى خوبى به من 
 دست مى دهد.

 وقتى همسرم به خانه مى آيد، دوست دارم او را در آغوش بگيرم و ببوسم.
وقتى شوهرم مى گويد دلش برايم تنگ شده است، لذّت مى برم  و دوست 

دارم.
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C : دريافت هديه 
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تفسير و امتيازدهى
     اوّلين زبان عشق شما همانى است كه بالاترين امتياز را دريافت كرده است. 
اگر دو مورد امتياز مساوى  داشت، شما «دوزبانه» هستيد و دو زبان عشق داريد. 
اگر امتياز دومين زبان عشق شما به امتياز زبان  اوّلتان نزديك است، امّا با آن برابر 
نيست، يعنى كه هر دوى آن زبان ها براى شما مهمّند. بالاترين امتياز  ممكن براى 

هر زبان عشقى 12 است. 
     ممكن است برخى از زبان هاى شما امتياز بالاترى داشته باشند، امّا ديگر زبان ها 
را كم اهميت ندانيد.  ممكن است همسر شما به همان روش ها عشق خود را ابراز 

كند. فهميدن اين موضوع درباره ى او براى  شما مفيد خواهد بود. 
     به همين ترتيب، دانستن زبان عشق شما و ابراز علاقه ى همسرتان به شما 
به روشى كه آن را نشانه ى  عشق بدانيد براى همسرتان نيز مفيد است. هر بار كه 
شما و يا همسرتان به زبان يكديگر صحبت مى كنيد،  امتيازاتى احساسى به يكديگر 
مى دهيد. البتّه، اين بازى براى كسب امتياز نيست! نتيجه ى آن كه صحبت  به زبان 
عشق يكديگر است، داراى اهمّيت بسزايى است كه موجب ارتباط بهتر، درك بيشتر 

و در  نتيجه، رابطه اى عاشقانه تر مى شود. 
     اگر همسر شما از پيش چنين كارى را انجام نمى داد، او را تشويق كنيد تا از 
كند.  استفاده  است  كتاب  آخر  در  كه  شوهران  عشق  براى  زبان  پنج  پرسشنامه ى 
در مورد زبان هاى عشق خود با يكديگر صحبت كنيد و از  اين ديدگاه براى بهبود 

شرايط ازدواجتان بهره بگيريد. 
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