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مقدمه

کتاب »هفت اصل موفقیت در ازدواج« اثر دکتر جان گاتمن و نانا سیلور، نتیجه دهه‌ها تحقیق و مطالعه بر

روی هزاران زوج است. دکتر گاتمن، روانشناس برجسته و بنیان‌گذار »آزمایشگاه عشق« در سیاتل، با

مشاهده دقیق تعاملات زوجین، الگوهایی را شناسایی کرده است که منجر به موفقیت یا شکست روابط

زناشویی می‌شوند. این کتاب، با زبانی ساده و کاربردی، هفت اصل کلیدی را برای ساختن و حفظ یک

ازدواج پایدار و رضایت‌بخش ارائه می‌دهد. هدف گاتمن این است که زوجین را به ابزارهایی مجهز کند تا

بتوانند روابط خود را تقویت کرده، تعارضات را به شیوه‌ای سازنده مدیریت کنند و صمیمیت عاطفی خود

را افزایش دهند.

گاتمن معتقد است که ازدواج‌های موفق، نه بر پایه شانس یا خوش‌اقبالی، بلکه بر اساس مهارت‌ها و

عادت‌هایی بنا شده‌اند که می‌توان آن‌ها را آموخت و تمرین کرد. او با رد باورهای رایج درباره دلایل شکست

ازدواج )مانند تفاوت‌های شخصیتی یا عدم وجود عشق کافی(، بر اهمیت »هوش هیجانی« در روابط

تأکید می‌کند. این هوش هیجانی شامل توانایی درک و مدیریت احساسات خود و همسر، همدلی، و

مهارت‌های ارتباطی مؤثر است. این خلاصه به بررسی عمیق‌تر این هفت اصل می‌پردازد و راهکارهای

عملی ارائه شده در کتاب را تشریح می‌کند.

پیش‌زمینه‌های نظری: آزمایشگاه عشق و چهار سوار آخرالزمان

دکتر جان گاتمن با تأسیس »آزمایشگاه عشق« )Love Lab( رویکردی علمی به مطالعه روابط زناشویی ارائه

داد. در این آزمایشگاه، زوجین در محیطی شبیه‌سازی شده از زندگی روزمره خود قرار می‌گرفتند و تعاملات

آن‌ها به دقت مورد بررسی قرار می‌گرفت. گاتمن با تحلیل داده‌های فیزیولوژیکی )مانند ضربان قلب و

فشار خون( و الگوهای کلامی و غیرکلامی، توانست با دقت بالایی پیش‌بینی کند که کدام ازدواج‌ها موفق

خواهند بود و کدام‌ها به شکست منجر می‌شوند.

The Four Horsemen of the( »یکی از مهم‌ترین یافته‌های گاتمن، شناسایی »چهار سوار آخرالزمان

Apocalypse( است که نشانه‌های هشداردهنده و مخرب در روابط زناشویی محسوب می‌شوند:

انتقاد )Criticism(: حمله به شخصیت همسر به جای تمرکز بر رفتار خاص. )مثال: »تو همیشه1. 

بی‌فکر هستی!« به جای »وقتی دیر می‌کنی، من نگران می‌شوم.«(



تحقیر )Contempt(: ابراز بی‌احترامی و تمسخر همسر. این مورد خطرناک‌ترین سوار است و شامل2. 

توهین، کنایه، غلتاندن چشم‌ها و رفتارهای تحقیرآمیز دیگر می‌شود.

حالت تدافعی )Defensiveness(: خود را قربانی نشان دادن و مسئولیت‌پذیری نکردن در برابر3. 

مشکلات. )مثال: »مشکل من نیست، تو همیشه…«(

سنگ‌اندازی )Stonewalling(: کناره‌گیری عاطفی و فیزیکی از تعامل، معمولاً به دلیل احساس غرق4. 

شدن. )مثال: سکوت کردن، ترک کردن اتاق، یا نادیده گرفتن همسر(.

گاتمن تأکید می‌کند که حضور این چهار سوار در تعاملات زوجین، نشانه‌ای قوی از احتمال شکست رابطه

است و باید به سرعت شناسایی و با مهارت‌های ارتباطی سالم جایگزین شوند.

هفت اصل موفقیت در ازدواج

گاتمن برای مقابله با »چهار سوار آخرالزمان« و ساختن یک رابطه پایدار، هفت اصل را معرفی می‌کند که به

شرح زیر هستند:

)Enhance Your Love Maps( اصل اول: نقشه‌های عشق خود را تقویت کنید

نقشه‌های عشق، به معنای آگاهی و شناخت عمیق از دنیای درونی همسر است. این شامل شناخت

آرزوها، ترس‌ها، امیدها، تاریخچه زندگی، دوستان، خانواده، استرس‌ها و پیروزی‌های همسر می‌شود.

زوجین موفق، دائماً نقشه‌های عشق خود را به‌روز نگه می‌دارند و از تغییرات درونی همسرشان آگاه

هستند. این شناخت عمیق، پایه و اساس صمیمیت و همدلی است.

چگونه این اصل را تمرین کنیم؟

سؤالات باز از همسر خود بپرسید: »امروز چه چیزی تو را خوشحال کرد؟« »بزرگترین آرزویت

چیست؟«

به جزئیات زندگی همسر خود توجه کنید و آن‌ها را به خاطر بسپارید.

به طور منظم زمان‌هایی را برای گفتگو درباره دنیای درونی یکدیگر اختصاص دهید.

Nurture Fondness and( اصل دوم: علاقه و تحسین یکدیگر را پرورش دهید

)Admiration

این اصل بر اهمیت دیدگاه مثبت نسبت به همسر و ابراز آن تأکید دارد. زوجین موفق، حتی در زمان‌های

سخت، می‌توانند ویژگی‌های مثبت همسر خود را به یاد آورند و آن‌ها را تحسین کنند. این »بانک عاطفی«

از علاقه و تحسین، به زوجین کمک می‌کند تا در برابر سختی‌ها مقاومت کنند و دیدگاه مثبتی نسبت به

رابطه خود داشته باشند.



چگونه این اصل را تمرین کنیم؟

به طور منظم از ویژگی‌های مثبت همسر خود قدردانی کنید.

لحظات خوب و خاطرات مثبت مشترک را به یاد آورید و درباره آن‌ها صحبت کنید.

در مواقع اختلاف، به جای تمرکز بر نقاط ضعف، به ویژگی‌های مثبت همسر خود فکر کنید.

Turn Toward( اصل سوم: به سوی یکدیگر بچرخید، نه از یکدیگر روی برگردانید

)Each Other Instead of Away

این اصل به »پیشنهادات برای ارتباط« )Bids for Connection( اشاره دارد. این پیشنهادات، تلاش‌های

کوچک و روزمره برای جلب توجه، حمایت یا صمیمیت از سوی همسر است )مثلاً یک لبخند، یک نگاه،

یک سؤال(. زوجین موفق، به این پیشنهادات پاسخ مثبت می‌دهند و به سوی یکدیگر می‌چرخند، در حالی

که زوجین ناموفق، آن‌ها را نادیده می‌گیرند یا از آن‌ها روی برمی‌گردانند. پاسخ مثبت به این پیشنهادات،

»بانک عاطفی« رابطه را پر می‌کند.

چگونه این اصل را تمرین کنیم؟

به پیشنهادات کوچک همسر خود توجه کنید و به آن‌ها پاسخ دهید.

زمانی که همسرتان به شما نزدیک می‌شود، او را پس نزنید.

خودتان نیز فعالانه پیشنهاداتی برای ارتباط برقرار کنید.

Let Your Partner( اصل چهارم: اجازه دهید همسرتان بر شما تأثیر بگذارد

)Influence You

این اصل به معنای پذیرش و احترام به دیدگاه‌ها و خواسته‌های همسر است. در ازدواج‌های موفق، هر دو

طرف آماده‌اند تا تحت تأثیر یکدیگر قرار گیرند و تصمیمات مشترک را با در نظر گرفتن نظرات هر دو نفر

اتخاذ کنند. این به معنای تسلیم شدن نیست، بلکه به معنای ایجاد یک رابطه مبتنی بر احترام متقابل و

قدرت مشترک است. گاتمن تأکید می‌کند که مردانی که اجازه می‌دهند همسرشان بر آن‌ها تأثیر بگذارد،

ازدواج‌های موفق‌تری دارند.

چگونه این اصل را تمرین کنیم؟

به نظرات و احساسات همسر خود گوش دهید، حتی اگر با آن‌ها موافق نیستید.

در تصمیم‌گیری‌ها، خواسته‌ها و نیازهای همسر خود را در نظر بگیرید.

از جملاتی مانند »حق با توست« یا »من این را درک می‌کنم« استفاده کنید.



)Solve Your Solvable Problems( اصل پنجم: مشکلات قابل حل را حل کنید

گاتمن بین دو نوع مشکل تمایز قائل می‌شود: مشکلات قابل حل و مشکلات دائمی. مشکلات قابل حل،

آن‌هایی هستند که می‌توان با گفتگو، سازش و تغییر رفتار آن‌ها را حل کرد. برای حل این مشکلات، گاتمن

یک مدل پنج مرحله‌ای را پیشنهاد می‌کند:

بحث را با ملایمت آغاز کنید: به جای حمله، احساسات خود را بیان کنید.1. 

تلاش برای ترمیم: اگر بحث به سمت منفی شدن رفت، تلاش کنید آن را ترمیم کنید )مثلاً با2. 

شوخی، عذرخواهی(.

خود را آرام کنید: اگر احساس غرق شدن کردید، استراحت کنید و سپس به بحث ادامه دهید.3. 

سازش کنید: هر دو طرف باید آماده سازش باشند.4. 

یکدیگر را تحمل کنید: بپذیرید که برخی تفاوت‌ها همیشه وجود خواهند داشت.5. 

)Overcome Gridlock( اصل ششم: با مشکلات دائمی کنار بیایید

حدود 69 درصد از مشکلات زناشویی، مشکلات دائمی هستند که هرگز به طور کامل حل نمی‌شوند. این

مشکلات معمولاً ریشه در تفاوت‌های شخصیتی، ارزش‌ها یا نیازهای اساسی دارند. هدف در اینجا، حل

کردن مشکل نیست، بلکه یادگیری نحوه گفتگو و کنار آمدن با آن به شیوه‌ای است که به رابطه آسیب

نرساند. این شامل درک عمیق‌تر از رؤیاها و آرزوهای پنهان پشت این مشکلات است.

چگونه این اصل را تمرین کنیم؟

در مورد مشکلات دائمی با احترام و همدلی گفتگو کنید.

به جای تلاش برای تغییر همسر، به دنبال درک عمیق‌تر از دیدگاه او باشید.

به دنبال راه‌هایی برای زندگی مسالمت‌آمیز با این تفاوت‌ها باشید.

)Create Shared Meaning( اصل هفتم: معنای مشترک ایجاد کنید

این اصل به معنای ایجاد یک سیستم مشترک از ارزش‌ها، اهداف، نمادها و آیین‌ها در زندگی مشترک

است. این شامل ایجاد سنت‌های خانوادگی، توافق بر سر اهداف زندگی، و احترام به رؤیاها و آرزوهای

یکدیگر می‌شود. زوجین موفق، یک »فرهنگ مشترک« در رابطه خود ایجاد می‌کنند که به آن‌ها احساس

تعلق و هدف مشترک می‌دهد.

چگونه این اصل را تمرین کنیم؟

درباره ارزش‌ها و اهداف مشترک خود گفتگو کنید.

سنت‌ها و آیین‌های خانوادگی خود را ایجاد کنید.



از رؤیاها و آرزوهای یکدیگر حمایت کنید.

نکات کلیدی و تمرینات عملی

کتاب گاتمن علاوه بر هفت اصل، تمرینات عملی متعددی را برای هر اصل ارائه می‌دهد که زوجین

می‌توانند برای تقویت رابطه خود از آن‌ها استفاده کنند. این تمرینات شامل سؤالات برای گفتگو،

فعالیت‌های مشترک و روش‌های خودارزیابی است. برخی از نکات کلیدی دیگر عبارتند از:

اهمیت دوستی: گاتمن تأکید می‌کند که دوستی قوی، پایه و اساس یک ازدواج موفق است.

مثبت‌گرایی: نسبت 5 به 1 )پنج تعامل مثبت به ازای هر تعامل منفی( در روابط موفق مشاهده

می‌شود.

ترمیم روابط: توانایی ترمیم سریع پس از یک اختلاف، بسیار مهم است.

مدیریت استرس: یادگیری نحوه مدیریت استرس فردی و مشترک.

نتیجه‌گیری

»هفت اصل موفقیت در ازدواج« یک راهنمای عملی و مبتنی بر شواهد برای زوجینی است که به دنبال

ساختن یک رابطه پایدار و رضایت‌بخش هستند. با تمرین این اصول، زوجین می‌توانند مهارت‌های ارتباطی

خود را بهبود بخشند، تعارضات را به شیوه‌ای سازنده مدیریت کنند، صمیمیت عاطفی خود را افزایش

دهند و در نهایت، یک زندگی مشترک پر از عشق و معنا را تجربه کنند. این کتاب نه تنها برای زوجینی که با

مشکلات روبرو هستند، بلکه برای هر زوجی که می‌خواهند رابطه خود را تقویت کنند، ارزشمند است. با به

کارگیری این اصول، می‌توان از »چهار سوار آخرالزمان« دوری کرد و به سوی یک ازدواج پایدار و شاد حرکت

کرد.


