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 مقدمه
ها کار  درمانگر با زوج که به عنوان روان ییها طول سال در

شد. در  دتریکتاب در من شد نیبه نوشتن ا ازیکردم، احساس ن یم
و شکست روابط  تیکه کودک بودم به عوامل موفق یاز زمان قتیحق

 یدعوا یو حت دیشد ةسال مشاجر یها کردم. من شاهد سال توجه می

بود. من  یدشوار ة، تجربمیپدر و مادرم بودم. کوتاه بگو یکیزیف

با  ،همدست در دست والدینی که . دمید یدوستانم را م نیروابط والد

 یزیورزند. به تنها چ یعشق م یکدیگره ب ی،کلمات مهربانانه و به گرم

 گونه نیپدر و مادر من ا ةبود که چرا رابط نیکردم ا یکه فکر م

 شد.  ایجاد مندر  ،نیبه مبحث روابط زوج ه؟ از آن زمان، علاقستین

مشاوره داده  ةو کار در حوز لیبه من فرصت تحص که ها بعد سال

بازدارنده بود. فکر کار  یعامل میبرا ،ام یدوران کودک اتیتجرب ،شد
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 نای کردم از یم یبود که سع ندیناخوشا میقدر برا ها آن کردن با زوج

متعدد پدر و مادرم بودم، به  یها کنم. من شاهد مشاجره یشغل دور

که ممکن است بحث و  یدر اتاق نشستنفکر کردن به  یحت لیدل نیهم

 کرد. یمخاطر آزرده  اری، مرا بسافتدیدر آن اتفاق ب یا مشاجره

 یموسسه محل کیکه در  افتمیفرصت  یلیالتحص از فارغ قبل

در  یموسسه به طور اختصاص نیمشغول به کار شوم. ا ،روان سلامت

 بود!  یا العاده فوق ةکرد. تجرب یم تیکودک فعال ةحوز

کار  ةمن دربار یموسسه نگران نیکردم که در ا یاشتباه گمان م به

، در یدر روز اول کار؛ اما خواهد بود ریپذ ها اجتناب کردن با زوج

مشاوره  همها  موسسه به زوج نیم اعلام کرد که اسیکارکنان، رئ ةجلس
به ارجاع  مسئول»به سمت  درنگ بیشدم.  دهز دهد. من وحشت یم

دهد. را به من ارجاع ن یزوج چیرفتم و از او خواستم که ه «ها درمانگر

که به  یگرید کنندة مراجعههر  دنیکه از د گفتماو به التماسش کردم! 

 نیتر زیبرانگ تواند چالش یخوشحال خواهم شد. گفتم م دیایمطب ب

ها را به من ارجاع دهد. او  خانواده نیتر دهید بیآس یکودکان و حت

 .ما هختیاز مهلکه گر گریموافقت کرد و من فکر کردم که د

 یرو کردن درمانگرها هروب ،موسسه نیا ةدانستم که فلسف یاما نم
ها را به چالش بکشد و باعث  است که آن ییها تیکار با موقع تازه

زوج  کیمن  ةکنند مراجعه نیاول ،جهیو رشدشان شود. در نت شرفتیپ

 ریدلگ اریتوجه نکردن به درخواستم، از موسسه بس لیبه دل ابتدابود! 
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 متشکر شدم. اریها بس اتفاق از آن نیکه بابت انگذشت  یریاما د ؛بودم

شدم.  یتر م شد، دلواپس یم تر کیمشاوره نزد ةروز جلسچقدر  ره

 یکه زندگ یزوج ؛کردم میشان را تصور  روز آمدن مبا خود

و  ؛تا از من درخواست کمک کنند ندیآ یدارند به مطبم م یا زده محنت
 میها حرفکه  این از کردم. ینم یاحساس آمادگ دیراستش را بخواه

 ةاز مشاجر علاوه، از ترس خودم ها نکند، نگران بودم. به به آن یکمک

بر  که کردم میرا تصور  شان یآگاه بودم. دعوا یبه خوبهم ها  زوج

 روم.  یم رونیاز اتاق ب ادیکشند و من هم با فر یم ادیسر هم فر

مبحث  ةدرباربیشتر  قیفراوان و به سرعت شروع به تحق اقیبا اشت

تر  باتجربه ینیو با متخصصان بال دمکردم. کتاب خوان «یزوج درمان»
 لازم را دارم.  یکه حس کردم آمادگ یتا زمان ،وگو کردم گفت

کار کردن  مییقد ةزوج مراجعه کردند، آن علاق نیکه اول هنگامی

 ةشدم. از همان جلس کار نیعاشق ا در من زنده شد و فوراً ،ها با زوج

ام متصل  یکودک ةشدم که مرا به علاق یوارد سفر ،مشاورهاول 

 کرد.  یم

 یرا بر رو هایم فعالیت یادیز یها آن زمان به بعد، سال از

ها کتاب نوشتم و  کار کردن با زوج ةدربار .متمرکز کردم یدرمان زوج
که  یسفر کردم. به راست ایبه سراسر دن ینیبال نیآموزش متخصص یبرا

ام  ها هزار زوج کار کرده . تا امروز، با دهبودند یزیانگ شگفت هایسفر

ذهن مرا آشفته  یرا پاسخ دهم که از کودک یسؤال اهمخو یو اکنون م
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 یها موفق و برخ رابطه یبرخ ،شود یباعث م یزیچه چ» د:کرده بو

هستند  یو مشخص نیمع های تشدم عاد متوجه «؟ ناموفق باشد گرید

 ها کتاب، عادت نیشوند. ا یم ها همدت رابط یطولان تیکه باعث موفق

به  تاسازد  یگذارد و شما را قادر م یشما م اریرا در اخت ییها نیو تمر
 .دیکن عملیاتیخود  ةر رابطدها را  درس نیسرعت ا

شکل گرفت. در  نمیکار کردن با مراجع ةجیکتاب در نت نیا ةدیا

 نیا شهیمن هم یاینبودم. رو یبه دنبال نوشتن کتاب گاه چیواقع من ه

از  یرتریدلپذ ةتجربتا ها کمک کنم  به زوج ،دادن  بوده که با مشورت

 یالعاده و افتخار فوق ةتجرب کیمن  یبرا نیداشته باشند. ا روابط خود

که با  ییها از زوج زیادیها، تعداد  سال نی. در طول اه استبزرگ بود
که بعد از نیاز دارند  یبه کتاب کردند میها کار کردم، اظهار  آن

کمک به  ی. براها کمک کند زندگی، به آنطول راه  در ، ومشاوره

 کتاب متولد شد.  نیا ةدیها بود که ا زوج نیهم

ها  زوج یکه برااست  ینوع درمانو شرح  معرفی ،راه شروع نیبهتر

شده در  انتخاب یها مهارت یبرا یو اساس هیبرم. چرا که پا یبه کار م

است  یدرمان ی، روش1حل محور مدت راه کتاب است. درمان کوتاه نیا

روش از  نی. اتمتفاوت اس اریبس یدرمان روان یسنت یها که با روش
مطلوبش تلاش  ةندیو ساختن آ شرفتیپ یخواهد که برا یجو م درمان

 که بخواهد مشکل خاصی را از میان بر دارد.  ، به جای اینکند

                     
1
‬Brief Bolution Bocused Therapy 
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مطلع  یروش درمان نای بار از نیاول یرا که برا یا هرگز لحظه من

 یها تیفعال کهبودم  یجوان یشدم، فراموش نخواهم کرد. دانشجو

 ،بودن کار نبود زیبرانگ چالش ،مسألهبود.  یمشکل بزرگ میبرا یکلاس

گرفتم، مرا به وجد  می ادی ناکه از کار کردن با مراجع ییهازیبلکه چ
بودم که  دواریمشاوره شدم، ام رشتةکه وارد  آورد. هنگامی ینم

داشته  یشادتر یزندگتا دهم  یاریها را  بخش مردم باشم و آن الهام

م و داشتها را در ذهن  انسان یزندگ یبر رو یتأثیرگذار ةدیباشند. ا

 ماندر ةحوز یریادگی یمرا برا اقیبود که اشت یا محرکه یروین ،نیا

حوزه  نیا ةدربار هرچه بیشتراما کرد.  دو چندان می یاختلالات روان

درمان  یمن با الگو یشخص ةشدم که فلسف میمتوجه  ،آموختم یم
 نی، اقتی. در حقستیسو ن آموزم هم یمحور که م لهأو مس یسنت

 گرفتم دانشگاه را رها کنم.  میبود که تصم دیقدر شد احساس آن

م و ه بوددیدار نامزدم رفترا که به  یکنم روز یفراموش نم گاه چیه

توانم  ینم باشم.  ساخته شده یدرمانگر روان یکنم برا یفکر نم»گفتم: 

را  شانیها ها و نقص وگو، ضعف شان گفت مشکلات دربارةبا مردم 

 «بهبودشان استفاده کنم. یبرا یا لهیو از آن به عنوان وس یی،شناسا

ام  یاصل ریبه من گفت که مرا به مس یزیم چا آینده همسر شبختانهخو
زند  یکه جا م یمن با کس»داد:  رییمرا تغ یزندگ تاًیبازگرداند و نها

و  یدل از تعجب زبانم بند آمد. از او انتظار هم «کنم. میازدواج ن

از  گرید گذرد، مان می ازدواجکه از ها  . بعد از سالمداشت تیحما
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ترم بود و من قصد داشتم  اواسط. ستمیکه به من داد متعجب ن یپاسخ

 ةکنند نه چندان دلگرم ةدانشگاه را ترک کنم. اما بعد از گفت درنگ بی

برسانم. در  انیترم را به پا آنگرفتم که حداقل  مینامزدم، تصم

دوست نداشتم وجه  چیبه هکردم. اما  ینم تیدانشگاه احساس رضا
 نیرساندن ا انیبه پا اینامزدم را از دست بدهم. از او سؤال کردم که آ

 نه و خوشبختانه او موافقت کرد.  ایاست  یاو کاف یبرا ،ترم

درد و رنج رها شده  ازکرد.  رییتغ زی، همه چگفتگو بعد از آن هفتة

درمانگر شوم. تنها تلاش  خواستم روان ینم گریچرا که د ،بودم

را فراموش کنم و  زیبرسانم تا بتوانم همه چ انیکردم ترم را به پا یم

ام  کنم. کلاس اول هفته جادیام ا در حرفه یرییتوانم چه تغ یکه م منبیب
 یاز استرس و نگران دورراحت و به  سرانجامبرم.  ینم ادیرا هرگز از 

ام نشستم. سپس آن  یشگیهم یصندل یبودم. به آخر کلاس رفتم و رو

 یآن هفته را بررس یکه استاد موضوع درس این یاتفاق افتاد. به جا

های  برای درسرا  یدیتاد جداسو  دوره وارد کلاس شد ریکند، مد

روش  اش، معارفه از یبه عنوان بخش دیکرد. استاد جد یمعرفترم بعد 

 یزده کرد. داستان دختر نوجوان خود را شرح داد و مرا شگفت یدرمان

کرد. از  یدست و پنجه نرم م یکرد که با افسردگ فیرا تعر
 بررسیراجع را مُمشکلات  ی،به سادگکه بود  دایاو پ یها صحبت

که به  دیرس یمتفاوت بود. به نظر م اریکند. روش او بس ینم

 نیا یها ییتوانا ةداشت و کنجکاو بود دربار مانیخود ا ةکنند مراجعه
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 او را کشف کند.  یجوان بداند و استعدادها دختر

کوتاهش  ةتحت تأثیر قرار گرفتم. استاد تازه استخدام شده، معارف

را جمع کرد و از کلاس خارج شد.  لشیوسا به آرامی کرد. را تمام

 ةدربار یزیچ .رمیبگ ادیروش  نیا ةدربار شتریب دیدانستم که با یم
قدر  که افتاد آن یقابل درک بود. اتفاق کاملاً میبرا ،کرد یکه م یکار

 شتریدانشگاه را ادامه دهم تا ب دیدانستم با یمرا به وجد آورد که م

که بتوانم مشاور شدم  دواریم. امحل محور بدان روش راه نیا ةدربار

رسید رویکردی وجود دارد که با الگویی  شوم چرا که به نظر می

ترم بعد  برد. و بر اساس اهداف مراجع، بهبود او را پیش میمحترمانه 

. سفرم کرد یشده ارائه م را برداشتم که همان استاد تازه استخدام یدرس
 ها آغاز شد.  حل راه نیسرزم یبه سو

بود که به دنبال  دهیزمان آن رس گرید ی،لیالتحص به فارغ کینزد

 یا م، در موسسهگفتتر  شیطور که پ خود باشم. همان یبرا یشغل

 ،دیدان یطور که م و همان ،نیبا مراجع یمشغول شدم و بدون معطل

م. کرد برخورد گرید یها، شروع به کار کردم. آنجا به مانع زوج

 دیحوزه، با نیسسه و در اؤم نیدر ا نموفق بود یمتوجه شدم برا

و  یدهم. شاد شیافزای مختلف ها را در کار کردن با زوج میها مهارت
 ابود که ب دهیفرا رس نآسراسر وجودم را فرا گرفته بود. زمان  جانیه

کمک کردن به  یآرزو ؛ام دوباره ارتباط برقرار کنم یکودک یآرزو

که به  با وجود این ؛شدم ور روبه یگریها. اما با مشکل کوچک د زوج
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 یادیالعاده ز حل محور اطلاعات فوق راه کردیرو ة، درباریطور کل

ها  زوج یبر رو ،استفاده از آن یچگونگ ةاما دربار ،وجود داشت

ها مرا  یسخت با این حال نگذاشتمدر دسترس بود.   کمی اریاطلاعات بس

که  ینیزوجمشاور  نیبهتر ،گرفتم میراه باز دارد. تصم ةاز ادام
 باشم.  ،توانم یم

ه بکردم ، شروع ریمس نیر طول ادشدم.  کار نیعاشق ا

 ةها و دربار وگو با زوج آغاز گفت یچگونگ ةدربار ؛یبردار ادداشتی

ها  ادداشتیها.  حل محور در درمان آن راه کردیاستفاده از رو یچگونگ

از  بردم. دائماً یجا همراه خود م مهم شد و آن را همه لیانج مانند میبرا

 کردم. یاضافه م مواردی را ایخواندم و  یم هاآن یرو

به  مینفس لازم را کسب کردم، تصم و اعتمادبه ییکه توانا یزمان

 نیدر ا ؛می کنریگپیشغل مشاوره را  ییتا به تنها ،ترک موسسه گرفتم

 یها ها متمرکز کنم. در سال زوج یتوانستم کارم را بر رو یصورت م

داشتم که  یادیز نیشلوغ شد. مراجع م،از حد تصور شیبعد، سرم ب

به سر  میوخ یکه در اوضاع دمیرا د ییها زوج بودند. زوج شترشانیب

که امروزه در  ییها با مشاجره و دعوا و چالشآنها،  اغلب بردند. یم

کار کردم که به  ییها امر ازدواج وجود دارد، مواجه بودند. با زوج
 یو در بعض ؛داشتند لهقدم با طلاق فاص کتنها یکلمه،  یواقع یمعنا

 انیبه جر ،هر دو طرف ایو  نیاز طرف یکیموارد، روند طلاق توسط 

اما در  ،بود که تاکنون انجام داده بودم یکار نیتر بود. سخت  افتاده
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 کرد.  یم یمرا خرسند و راضدیگری  یکار از هر شیحال ب نیع

ها هنگام  که زوج ییها وجود چالش ، متوجه شدم بایاز مدت بعد

پیدا بهبود  ها آن اوضاع شهیرو بودند، هم هورود به مطب من با آن روب

 نیا ةدربار یرا به کتاب میها ادداشتیگرفتم  می. در آخر تصمکرد می
 ی دیگری همها زوج ةمشاور یکنم که بتوان از آن برا لیتبد ،کردیرو

 نیکه مثل من به ا یل کنم کسانحاص نانیمخواستم اط یاستفاده کرد. م

که من در طول راه  یبا موانع ،ها علاقه دارند و کار با زوج کردیرو

 رو شدم، مواجه نشوند.  هروب

، در «نیدر مشاوره با زوج ها حل راهساختن »کتاب  بدین ترتیب

 نیمنتشر شد و در سراسر جهان به فروش رفت. فروش ا 2012سال 
 از گرید یاریو بس کایآمر یجا یکتاب موجب شد بتوانم به جا

برگزار متعددی  یآموزش یها و کلاس هاناریکشورها سفر کنم و سم

نوشته شده است  ینیبال نامتخصص یاست که برا یکتاب نیاول نیکنم. ا

 ها استفاده کنند.  زوج یحل محور برا راه کردیچگونه از رو اموزندیتا ب

کردم که در روابط  یسفر را آغاز کردم، فکر نم نیکه ا یزمان

دهم  یاریها را در روابطشان  متخصص هستم. من فقط علاقه داشتم زوج

حل محور استفاده کنم. کار کردن با  راه کردیاز رو کار نیا یو برا
 نای بوده است و از یتیمز میبرا ،که به مطب من آمدند یزوج انهزار

دانم و در  یرا که م ییهازیچ  م. تمامیکن یم یشانس خوشبابت احساس 

ها کار  که با زوج ها آموختم. هنگامی از آن ،ام کتاب آورده نیا
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چه  ،خود ةرابط یسمت و سو رییتغ یکه افراد برا دمید یکردم، م یم

به من  ،ها زوج انیتعاملات م نیدهند و ا یانجام م یا العاده فوق یکارها

شان  ها و قدرت عشق قدرت انسانبه باید  مداد. آموخت یدرس بزرگ

 ،ها شدم زوج نیتر خوشبخت های بار متوجه عادت نی. ااورمیب مانیا
 شد.  یم داریروابط موفق و پاایجاد که باعث هایی  عادت

و تمرین، تأثیر  عادت وجود دارد که با تکرار پنج، ژهیطور و به

بلندمدتی بر بهبود روابط دارد، هرچند که در طی مسیر همچنان 

عادت را  پنج نیا دیرو دار شیکه پ یکتابمشکلات وجود دارند. 

را  ها تعاد نیدهد که ا یامکان را م نیکند و به مخاطبانش ا یم یبررس

 یکی یکتاب بر رو یها از فصل کی برند. هربخود به کار  ةبطدر را
است که  یو نکات ها نیتمر یدارا و متمرکز است ها عادت نای از

تان را  یروابط زندگ نیتر مهم ها در خانه، آن استفاده ازبا  دیتوان یم

 !یبلافاصله و بدون معطل ؛دیتأثیر قرار ده تحت

 ةکه ادام یا دهیا ؛شود یهر رابطه آغاز م ةدیا نیتر یکتاب با اساس

که  یخود. زوج ةرابط یبرا یآن است: داشتن هدف یةکتاب بر پا

 یداند ازدواج و زندگ یدهد و م یشکل م یا داند چه نوع رابطه یم

را دارد که  نیا ییاش دارد، توانا یدر زندگ یمشترک چه نقش
 انیفصل دوم، به ب کند. در لیتبد تیبه واقع رااز رابطه  شهایایرو

. پردازم یم وابطر یابتداای ه خوشی ةمکرر دربار یوگوها تأثیر گفت

است که چگونه شما در ابتدا احساس عشق و  نیعمل شامل کشف ا نیا
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. دیساخترا دار  ندهیآ یا ، رابطهو متعاقباً دیکرد جادیداشتن را ا دوست

گذار تأثیر یمتمرکز است و راه یباطارت یها الگو یرو فصل بعد بر

 قدمی عادت، نیدهد. ا ینشان مرا به شما ارتباط با همسرتان  یبرا

. اما رندیگ ینم ادی یها آن را به خوب از زوج یاریاست که بس یاتیح 
آور  شگفت ،جهیچگونه ارتباط موثر برقرار کنند، نت اموزندیکه ب یزمان

به گذاشتن  دیها با است که زوج نیا یبعد ةمطرح شد ةدیخواهد بود. ا

اما  ،ستین یا تازه ةدیوجه ا چیبه ه ،نیعاشقانه ادامه دهند. ا یقرارها

کند تا  یرا مطرح م دهیا نیا یشتریب تیو شفاف اتیکتاب با جزئ نیا

مشارکت و  تیاهمنیز اش ببخشد. در آخر  یمیبه نوع قد یا جان تازه

در  چگونهخواهم داد  حیو توض دهم میبودن را شرح  یکدیگر کیشر
 . دیکن جادیمحرکه را ا یروین نیخود ا ةرابط

بر  «حل محور درمان راه» کردیرو تمرکز ،که آخر ایننکتة 

است. من استوار آن  یها حل ؛ بلکه بر راهستیشما ن ةمشکلات رابط

  نیدر سراسر جهان برگزار کردم و بدون شک، اول یمتعدد یها کلاس

چگونه  کردیرو نیا» که: است نیشود ا یم دهیکه از من پرس یسؤال

  «کند؟ یکمک مشود  ها وارد می دربارة مشکلاتی که بر آنا ه به زوج

کند که بر اساس آن  یعمل م یا هیحل محور طبق فرض راه کردیرو
مطلق  یجادو نیا ؛برد یآن پ ةشیبه ر ستین یازین ،حل مشکل یبرا

تر  قیبه عم عموماً ،مشکل یواقع، تمرکز بر رو است. در کردیرو نیا

 یها که در بند یانجامد. با انجام موارد یتر شدن مشکل م یو طولان
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 ؛ضعف یبه جا ،قدرتبر به تمرکز  را تان دگاهید شماذکر شد،  یقبل

سوق  ،مشکل یبه جا ،حل و البته راه ؛شکست یبه جا ،تیموفقبر 

تان  هدر رابط دیجد یا تجربه یبه سو یشما، سفر یبرا نیا .دیده یم

زا مثل  بیدردناک و آس یبا اتفاق راًیشما اخ ةرابط دیخواهد بود. شا
عادت شده  که یب لیشما تبد ةرابط دیشا ای ، مواجه شده باشدانتیخ

، اطلاعات نهفته دیا دهکتاب را انتخاب کر نیاست. فارغ از آنکه چرا ا

 دهد.  یتان سوق م دلخواه ندهیشما را به آ ،کتاب نیدر صفحات ا

کتاب را از  نیگفته شده در ا های طور که ذکر شد، عادت همان

 ریها غ عادت نیا دانم قدرت میام و  ها کار با هزاران زوج آموخته سال

 و از دیکن داینشستن پ یبرا یمناسب و راحت یجا پساست.  انکار قابل
 !دیسفر لذت ببر نای
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