
اگر می خواهیم به طور مؤثری ابراز عشق کنیم باید زبان اصلی عشقِ 
همسرمان را بیاموزیم. می دانیم که اختلاف زبان در ذات فرهنگ 
بشری است. زبان عشق عاطفی شما و زبان همسرتان ممکن است 
به اندازه زبان چینی و فارسی باهم فرق داشته باشد. هرچقدر هم 
شما سعی کنید عشق خود را به فارسی ابراز کنید، اگر همسرتان 
فقط چینی بفهمد، هرگز نخواهید فهمید که چطور به یکدیگر 

عشق بورزید.
	

مخزن	عشق	را	پر	نگاه	دارید

عشق مهم ترین واژه زبان انگلیسی است و گیج کننده ترین آن ها. 
روان شناسان به این نتیجه رسیده اند که نیاز به احساس محبت از 
نیازهای عاطفی اصلی انسان است. در کانون وجود بشر، آرزوی 
دارد.  بودن وجود  دیگری  فرد  و علاقه  مورد محبت  و  صمیمت 

هدف از ازدواج رفع این نیاز به مهر و صمیمت است.

نیاز به دریافت مهر و محبت از سوی همسر خویش، قلب آمال ما در 
زندگی زناشویی را تشکیل می دهد. من معتقدم که پرُ نگه داشتن مخزن 
عشق در ازدواج همان قدر مهم است که توجه به سطح روغن اتومبیل. 
چنانچه ازدواج خود را با »مخزن عشق« خالی پیش ببرید، بیشتر از 

رانندگی با اتومبیل بی روغن برایتان هزینه دارد.
	

به	همسرتان	گوش	کنید.
گوش دادن به همسر واقعاً کار سختی است. در عوض، فاصله گرفتن، 
یافتن  برای  بازبینی محتوای کلام گوینده  پاسخ خود،  مرور ذهنی 
دیدگاه های خود، محکوم  برای  نشانه های خطر، جمع آوری شواهد 
کردن فرد مقابل و نظایر آن آسان تر است. با این حال، گوش دادن 
مهم ترین مهارت ارتباطی است که می تواند باعث ایجاد و تداوم احساس 

صمیمیت شود.
وقتی خوب گوش می دهید، همسرتان را بهتر درک می کنید، دقیقاً 
با وی همساز می شوید، از رابطه ی زناشویی تان بیشتر لذت می برید و 

بدون ذهن خوانی، دلیل گفتار و رفتار همسرتان را می فهمید.

شناسایی	و	تغییر	تحریف	های	شناختی
یادگیری و شناسایی و تغییر تفکر نادرست و تحریف شده می تواند 
تأثیر شگرفی بر رابطه ی شما بگذارد. این کار می تواند به شما کمک 
کند تا کمتر به صورت هیجانی واکنش نشان دهید و راه های جدید 
و قابل قبول تری برای دیدن خودتان و دیگران، پیش پای شما قرار 
اساس  بر  هیجانی شما،  واکنش های  قوی ترین  از  بسیاری  می دهد. 
تحریف های شما ایجاد می شود. این واکنش ها در اثر گفت وگوی درونی 
شما که جریان مداوم افکاری است که به شما کمک می کند تا جهان 

پیرامون خود را تفسیر و درک کنید، تولید می شود.

*	نکات:	
- مشکلات به ظاهر کوچک درواقع شاید بزرگ باشند.
- عشق را با بیان جملات عاشقانه شعله ور نگاه  دارید.

- روزمرگی حاصلش دل مردگی است. 
- در مورد مشکلات زندگی باهم صحبت کنید.

- زبان عشق همسرتان را پیدا کنید. 
- هدف از ازدواج رفع نیاز به مهر و صمیمت است.



با همسرتان کمی  ازدواج رابطه تان  از  بعد  اگر احساس می کنید 
را  زیر  نکات  نیستید  صمیمی  و  گرم  گذشته  مثل  و  شده  سرد 

بخوانید و به آن ها عمل کنید.

مسائل	کوچک	را	سرسری	نگیرید
که  کوچک اند  آن قدر  مسائل  برخی  برسد  نظرتان  به  شاید 
نگذاشتن  گاهی  برعکس  کاملًا  اما  شوند  دعوا  باعث  نمی توانند 
نامناسب،  مکانی  در  کفش  درآوردن  یا  ظرف شویی  در  ظرف ها 
باعث دعواهای بزرگی می شود. اگر مسائل کوچک بین زوج ها حل 
نشود تبدیل به یک مشکل بزرگ خواهد شد. پس اجازه ندهید 
مشکلات بی اهمیت صمیمیت تان را از بین ببرد و باگذشت زمان 
شما را از هم دور کند. اگر بتوانید مسائل کوچک رابین خود حل 

کنید به  راحتی از پس حل مشکلات بزرگ تر برمی آیید.

ابراز	علاقه	کنید
 برای خوشبخت بودن در یک رابطه لازم است هرروز پیام مثبت 

نظیر  جملاتی  بیان  کنید.  دریافت 
شده،  تنگ  برایت  دلم  دارم،  دوستت 
احساس خوبی به من می دهی یا خرید 
شعله ور  را  عشق  می تواند  هدیه،  یک 
از  بیش  مردان  نکنید  فراموش  کند. 
زنان به شنیدن این مسائل نیاز دارند. 

زن ها برای حرف زدن و بیان احساساتشان معمولاً اشخاص دیگری 
را در کنارشان دارند اما مردها به ندرت کسی را پیدا می کنند. در 
میان زوج هایی که زنان به همسرشان ابراز علاقه نمی کنند، میزان 

طلاق ۲ برابر است.

ابراز	احساسات	را	نادیده	نگیرید
 مردان با درست کردن میز شکسته آشپزخانه ممکن است علاقه 
خود را به همسرشان نشان دهند درصورتی که زنان با بیان کلمات 
راه های  مردان  و  زنان  که  نکنید  فراموش  می کنند.  را  کار  این 
که  شکلی  به  پس  دارند  احساسات  بیان  برای  هم  از  متفاوتی 

همسرتان از طریق آن ابراز احساس 
می کند احترام بگذارید.

صحبت	کنید
 هر روز حداقل ۱۰ دقیقه در مورد 
مسائلی غیر از کار، خانواده، وظایف 
برخی  کنید.  صحبت  رابطه تان  و 
در حال  فکر می کنند همیشه  افراد 
برقراری ارتباط با همسرشان هستند 
انجام  حال  در  واقع  به  درحالی که 
برقرار  ارتباط  روزمره اند.  کارهای 
در  شما  اینکه  یعنی  واقعی  کردن 

همسرتان  با  رؤیاهایتان  و  اهداف  خصوصی،  موضوعات  با  رابطه 
شده  »آیا  اینکه  مانند  موضوعاتی  نمونه  به عنوان  کنید.  صحبت 
برای چیزی حسرت بخوری؟« یا »وقتی بچه بودی مامان را بیشتر 
دوست داشتی یا بابا را؟« »سال گذشته بهترین کاری که انجام 
دادی و به آن افتخار می کنی چه بوده است؟« هرچه سؤالات شما 

خصوصی تر باشد درجه صمیمیت شما بالاتر می رود.
 

	از	روزمرگی	فرار	کنید
 تمامی روابط ابتدا و انتهایی دارند. زوج هایی که در روزمرگی بمانند 
به انتهای خط می رسند و روزمرگی خوشبختی آن ها را در خود دفن 
می کند. اگر می خواهید رابطه خوشبختی داشته باشید باید کاری 
کنید زوج شما احساس بی حوصلگی نکند و از روزمرگی بیرون بیاید. 
چه عیبی دارد هر از چند گاهی کاری انجام دهید که عادت به انجام 

آن نداشته اید. باهم به پارک بروید و بدمینتون بازی کنید.

داستان	پریان	واقعیت	ندارد
به خاطر داشتن  نفر  آنچه عموم مردم فکر می کنند ۲   برخلاف 
روابط جنسی و برقراری ارتباط باهم ازدواج نمی کنند. آنچه ۲ نفر 
را به هم نزدیک تر می کند دلسرد نشدن است. دلسردی ازجمله 
مورد  در  پس  انسان هاست.  در  بدبختی  احساس  اصلی  دلایل 

تا طرف  بیابید  راه حلی  و  کنید  باهم صحبت  زندگی  مشکلات 
مقابل شما دلسرد نشود.

	به	موقع	دعوا	کنید
 اگر از چیزی ناراحتید موقع مناسبی برای پیش کشیدن آن پیدا 
کنید. در مورد آنچه می خواهید بگویید درست فکر کنید. بعد 
از اتمام بحث هم حتی اگر شما آغازگر بحث نبوده اید یا مقصر 
نیستید، عذرخواهی کنید. اگر دعوا را درست اداره نکنید به مرور 

رابطه بین شما و همسرتان سرد می شود.

	روی	منفی	ها	تمرکز	نکنید
 برای انجام فعالیت های مثبت وقتی تعیین کنید و تمام تمرکزتان 
را روی حذف منفی ها نگذارید. اشتباه بسیاری از زوج ها این است 
که روی امور منفی زندگی و حذف آن ها تمرکز می کنند. به جای 
اینکه تمام مدت به دنبال حل مشکلات زندگی باشید به لذایذ 
ببینید مشکلات چه  تا  بها دهید  آن، دوستی ها و احساساتتان 

راحت از سر راه کنار می روند.

به	زبان	عشق	همسرتان	صحبت	کنید.
ما  روانی  ساختار  در  عمیقی  ریشه های  رمانتیک  عشق  آرزوی 
ازدواج یک مسئله جدی است.  دارد. زنده نگه داشتن عشق در 


