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 مقدمه

تا یک قدمی در طول رابطه خود از آنانکه در یک رابطه مشترک قرار دارند به دلایل مختلف ممکن است بسیاری 

به هر قیمتی و تحت هر یا جدائی یا طلاق رفته باشند. نباید جدائی یا طلاق را با ارزشگذاری منفی تابو کرد و 

سات تصمیم یک باره و نسنجیده گرفت. قبل از نباید زیر فشار احسااز طرف دیگر شرایطی به هر رابطه ای ادامه داد 

مهم آن است که هر طرف به شناخت و ارزیابی نسبتا دقیق  ،هرگونه تصمیم برای ماندن یا خارج شدن از یک رابطه

تری ازخود، طرف مقابل و رابطه ای که در آن قرار دارد برسد. در این حالت مطمعنا تصمیمی که بعدا اتخاذ می شود 

بتا دقیق تر و همه جانبه تر باشد. این نوشته و تست های در پی آمده گامی است در راه رسیدن به همین می تواند نس

با ایرانیان ساکن در آلمان تنظیم شده  0991شناخت که بر اساس تجربه و کار عملی و تخصصی نویسنده از سال 

 است. 

؛ از آنانکه بیش از بیست سال با هم بر می گیردرا در  متفاوت نوشته حاضر حاصل کار با زوج هائی با وضعیت های

زندگی مشترک کرده و فرزندان آنها به سن بلوغ رسیده اند، تا آنانکه تازه زندگی مشترکشان را شروع کرده اند. آنانکه 

بسیار داشته، آنانکه فاصله سنی  یدر ایران ازدواج کرده یا در آلمان، آنانکه هر دو ایرانی بوده یا یکی تابعیت دیگر

آنانی که در مسیر جدائی و طلاق فرزندان خویش را  یا .است زیاد با هم داشته یا آنانکه اقامتشان به همسر وابسته بوده

وسیله قرار داده و به همین دلیل صلاحیتشان برای سرپرستی فرزند خود را از دست داده اند. آنانکه رابطه فامیلی و 

بیمار شده  ،ماندن یا خارج شدن از یک رابطه یا آنانکه زیر فشار سنگین تردیدِ خانوادگی با شریک زندگی خود داشته، 

و به بیمارستان یا کلینک روانی منتقل شده یا قصد خودکشی داشته اند. آنانی که در حین بودن در یک رابطه ی 

آنانی  یا ای سیاسی بوده،ه گیشان از افراد با سابقه در گروهآنانی که شریک زند. داشته اندیا معشوقه  مشترک معشوق

که از شریک زندگی خود فرار کرده و به خانه زنان پناهنده شده اند. از آنانکه تحصیلات دانشگاهی و سابقه کار خوب 

در سطوح مدیریتی داشته تا آنانکه سواد خواندن و نوشتن نداشته اند. از آنانکه در ورود به یک رابطه و زندگی 

فامیل خود ایستاده و خواست خود را دنبال کرده اند تا آنانکه در رابطه مشترک خود تحت  مشترک در مقابل خانواده و

...تاثیر و نفوذ افراد خانواده خود بوده اند. و بسیاری موارد دیگر   

 
یا استفاده  واین گزارش برای نخستین بار در سایت "انتگراسیون ایرانیان ساکن آلمان" منتشر می گردد. بازنشر 

 .لب آن با ذکر نام نویسنده و منبع مجاز است. نویسنده از دریافت نظرات شما به گرمی استقبال خواهداز مطا

 کرد. آدرس تماس:

if_id@yahoo.de 
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اشَکال مختلف رابطه و زندگی های مشترک. 1  

ز:اشکال مختلف یک رابطه یا زندگی مشترک عبارتند ا  

به عنوان ازدواج به ثبت رسیده است.مشترک بین دو نفر که بصورت رسمی رابطه و زندگی  <  

زندگی مشترک بین دو نفر در زیر یک سقف، اما بدون عقد ازدواج. <  

رابطه دوستی بین دو نفر که از هم جدا زندگی می کنند. <  

می تواند برای مدتی رد و یا بین دو هم جنس باشد. که در بالا به آن اشاره شد می تواند بین زن و مزندگی  شکالاَ 

فرزند یا می تواند وجود در رابطه های زن و مردی حاصل چنین رابطه ای همچنین کوتاه یا بلند ادامه داشته باشد. 

 فرزندان مشترک باشد. 

گیرد.زندگی مشترک بین یک زن و مرد را در بر می  جدائی و طلاق در یک رابطه یاموضوع این نوشته   

جدائی و طلاق؟ چرا تستِ . 2  

ار درگیر مرد( به لحاظ احساسی بسی در اختلافات خانوادگی و زن و شوهری به دلیل آنکه هر دو طرف)زن ومعمولا 

 عاقلانه وضعیت خود و طرفمنصفانه و به نحوی با فاصله و به صورت این موقعیت را ندارند که بتوانند می باشند، 

می تواند کمک کند تا زن و مرد  است تست هائی که در این مجموعه آمده .ا درک و سنجش کنندکل خانواده ر مقابل و

د. نبرس د نو به یک ارزیابی اولیه از رابطه ای که در آن قرار دارگشته در خود عمیق  ،در پاسخ به سوالهای مشخص

این روش یک جش اولیه مفید می باشد. ا برای سنن را نمی گیرد، بلکه تنهیبا متخصص ه جای مشاورهالبتها این تست 

به این سوال یک فضای دور از احساس  دربا همسر یا شریک زندگی است تا بتوان ی منطقی پایه مناسب برای گفتگو

پاسخ داد که؛ها   

؟بر سر چه موضوعات مشخصی می باشد اساسا اختلاف و دوری های طرفین با هم -  

؟جود داردواصلا وضعیت موجود  ترمیمآیا امکان  -  

شخصی را چیست و هر یک از طرفین چه اقدام مدر آن و تغییرات مثبت مشترک بهتر کردن رابطه ترمیم و لازمه  -

؟دباید به مورد اجرا بگذار  

بوده و آیا اساسا آینده ای برای آن و واقعی اگر اختلافات شدید و حل ناشدنی هستند، ادامه رابطه واقعا تا کجا منطقی  -

؟متصور است  

بسیار زیاد و امکان ترمیم و بین آنها میزان دوری و اختلاف نتیجه تست و گفتگوهای بین زن و مرد این باشد که اگر 

حل پذیرفت.  به عنوان یک راه ،و عاطفی آن سنگینهای ید به رغم فشاررا بابهبود رابطه وجود ندارد، جدائی یا طلاق 

به آن به عنوان یک فاجعه، یک شکست، یک "ننگ خانوادگی" و یا  بسیاری بجای آنکه طلاق را یک راه حل ببینند،

د مدت هاست که به آن رسیده اند، مغز خو با وجودی که در دل و ریک "رسوائی اجتماعی" نگاه کرده و به همین خاط

ت موجود بین در برخورد با مشکلاباید تاکید کرد که کنند.  اقدام عملی ترس داشته و یا از آن فرار میهر گونه از اما 

زندگی با همسر یا شریک زندگی  جدائی و طلاق اولین راه حل نیست و نباید در برخورد با مشکلاتکه البته یک زوج 

 بلافاصله به آن متوسل شد، اما اگر نهایتا طلاق آخرین راه حل باشد، نباید آنرا "تابو" کرده و از آن فرار کرد.

روش استفاده از این تست. 3  

بیطرفانه و واقع بینانه از خود، طرف مقابل و نسبتا ین مجموعه به شما کمک می کند تا به یک ارزیابی تست های ا

 ،مشکلات موجود رسیده و بر پایه آن راه حل مناسب را جستجو کرده تا قبل از انفجار و غیر قابل حل شدن اختلافات
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که واقعا چاره ای برای حل اختلافات وجود ندارد باید  چاره ای برای آن اندیشید. اگر نتیجه ارزیابی تست ها این باشد

به اختلافات موجود احترام گذاشت و راه حل را در  ،واقعیت را پذیرفت و بدون مقصر و متهم نمودن طرف مقابل

 جدائی و طلاق دوستانه جستجو کرد. 

زیر را رعایت کنید: نکاتدر پر کردن تست لطفا   

و سپس در یک فضای آرام و دوستانه به  پاسخ دادههر کدام جداگانه تست را زن و مرد، طرفین یک رابطه،  -0

بنیادین وجود و شکاف  بپردازند. این سوال را مطرح کنید که علت تفاوت ها چیست، آیا یک اختلافبا هم مقایسه آن 

؛پشت سری دارد، اگر آری و با نگاه به تجربه   

ظارات یا پرنسیب هائی که بین شما و طرف مقابلتان شکاف ایجاد کرده است سته ها یا انتاز خوا کوتاه آمدنآیا امکان  

 وجود دارد؟ 

بهتر است که بر سر  ،طرف وجود دارد؟ اگر آری یا اراده و خواست و امکان نرمش و ملامیت و تغییر در هر دوآ

  ود.توافق دو طرفه انجام شیک چگونگی این تغییرات 

هر یک از شفاهی روش مناسبی نیست زیرا  توافقِ  ،طرفینشدید بین  حساسیِ ای فضاتجربه نشان می دهد که در 

طرفین هر جمله و کلمه را می تواند طور دیگر تعبیر و تفسیر کرده و با مرور زمان برخی از همان کلمات و جملات 

تر آن است که  نباید در یک فضای پر احساس و پر تنش به حافظه بسنده کرد. درسترنگ باخته و ناپدید می شوند. 

بطور کتبی نوشته شود تا در آینده بتوان به آن مراجعه کرد و میزان پیشرفت را ی به دست آمده دو طرفه توافق 

.نمودسنجش   

 

خود را از هرگونه پیشداوری، قضاوت و ، به اینجا کشیده شدن رابطه چرائیی در باره در هنگام فکر  -2

د طرف مقابل خالی کرده و از آن فاصله بگیرید.ارزشگذاری چه در مورد خود و چه در مور  

 3-  از بحث و مشاجره و دعوا با طرف مقابل پرهیز و به جای آن سعی کنید با هم گفت و گو کنید. 

به حرف های او گوش کنید. و دقت به هنگام صحبت طرف مقابل با آرامش   

ه مسئله نگاه کنید. بنیز دید او ی تلاش کنید تا خود را جای او گذاشته و از زاویه   

خودداری و بر اساس فاکت و مثال مشخص )بدون به نحو احساسی به هنگام صحبت تلاش کنید از طرح موضوع 

.بزرگ نمائی یا ارزشگذاری( حرف بزنید  

 

اگر عصبانی هستید، عصبانیت خود را مخفی نکنید، اما از توهین به طرف مقابل، ایجاد  در هنگام گفت و گو  -4

یک فضای احساسی   از س و تهدید آمیز یا تحقیر و سرزنش او خودداری کنید. نتیجه گیری های حاصلفضای تر

نداشته  دوام زیادیکرده و تاحد زیادی از واقع بینی لازم تهی نتیجه ی گفت و گو را ، چون دور از عقل و منطق است

  د کرد.هو مشکل را هم  بطور اساسی حل نخوا

 تببینی و انصاف دور می شوید، به صح بانیت خود را نداشته و از مسیر واقعصن کنترل عکه توا داگر احساس کردی

گفت و گو را  به بعد موکل کنید. ده یا پانزده دقیقه استراحت و  ی ادامه ،ن داده و با ایجاد یک آنتراکاهای خود پای

رآید. در برخی موارد هم شاید باید این تواند کمک کند تا فضای احساسی از کنترل خارج شده، به کنترل د آنتراک می

.فاصله چند ساعت یا چند روز باشد  

 

اگر می خواهید گریه کنید، گریه کنید. اما از هستید، احساس خود را مخفی نکنید. اگر رنجیده   در هنگام گفت و گو -5

و خودداری کنید. نتیجه گیری او یا برانگیختن  ساختن گینمایجاد فضائی برای تحت تاثیر قرار دادن طرف مقابل و شر

  داوم و پایدار نخواهد بود.  های برآمده از شرایط احساسی با

برای خود یک دوره آزمایشی سه تا شش ماهه را تعیین کنید. در پایان این مدت یک بار به بازبینی  ،پس از توافق -6

بر روی یک صفحه کاغذ رات انجام شده را مقایسه کنید. تغیی تستانجام قبل از  وضعیت بپردازید. وضعیت خود را با

را در یک ستون دیگر بنویسید. این سوال را مطرح کنید که است در یک ستون و مواردی که تغییرات عملی نشده 
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در برخی موارد عملی نشده است. اگر در مجموع از پیشرفت راضی هستید، اما  ،چرا در برخی موارد تغییرات عملی

، آزمایشیی ه پس از یک دورعدی گفتگو کرده و پس از توافق آنرا بنویسید. همین بازبینی را بر روی تغییرات لازم ب

 دوم به این نتیجه رسیدید که اختلافات وی سه یا شش ماه تکرار کنید. اگر در پایان دوره برای یک دوره ی دیگر 

ی تری از خود، طرف مقابل، وطرف( به درک واقع تا حد قابل توجهی کاهش یافته و شما)هر دمشکلات موجود 

در خود می بینید، این به آن معنی است که به هم خانواده و مشکلات موجود رسیده و اراده و توان استمرار تغییرات را 

مشکلات موجود از نقطه بحرانی و غیرقابل حل عبور کرده و رابطه می تواند با وجود برخی اختلافات و احتمال زیاد 

ند.مشکلات ادامه پیدا ک  

در اگر در پایان دوره آزمایشی، توافقات مورد نظرعملی نشده است، دلیل را باید در آن جستجو کرد که آیا اساسا  -1

به دلیل  هم شاید تغییرات لازم  وجود داشته است؟م ِلازم برای حل اختلافات و انجا ی خواست و ارادهنزد طرفین 

. در این حالت یک می باشدنواقعی  ، انتظاریا انتظار تغییرشدت تفاوت ها و انتظارات موجود در طرفین اساس

خدافظی دوستانه، سالم تر از ماندن در رابطه ای است که هر روز آن با عذاب، فشار روحی یا تحقیر و توهین همراه 

 است.

  سوالات مقدماتی. 4

رابطه را در خود ندارد، بلکه  در یکو پاسخ ها تمامی حالت های موجود سوالات زیر را مطالعه  کنید. این سوال 

اشاره ای به عمومی ترین وضعیت ها می باشد. قبل از آنکه پاسخ را مطالعه کنید، در خلوت خود، خود به سوال پاسخ 

دهید. سپس پاسخ را بخوانید و به تفاوت های وضعیت خود و وضعیت نوشته شده بپردازید. شاید وضعیت شما برخی 

شده داشته باشد و یا شاید هم کاملا متفاوت باشد. اگر کاملا متفاوت است، می تواند نشانه  مشابهت ها با وضعیت تشریح

.کند با یک متخصص را بیشتر میعیت شما باشد که نیاز به مشاوره ای از "خاص" بودن وض  

 چه زمانی زن و مرد به ناگزیر بودن جدائی و طلاق می رسند؟ 

زمانی که یک یا هر دو طرف رابطه به این اطمینان می رسند که دیگر نه می خواهند و نه می توانند شرایط موجود 

و یا مایل به دادن یک  در آینده نمی بینندخود رابطه و بهبود مل کرده و هیچ شانس و امکانی نیز برای تغییر را تح

.نیستندبه خود یا طرف مقابل شانس دوباره   

تواند  واکنش طرف مقابل مینا معلوم بودن رفه باشد ترس از برخی اوقات این خواست دوطرفه است، اما اگر یک ط

 برای مدتی)کوتاه یا بلند( تصمیم را به تاخیر بیاندازد.

   جدائی و طلاق اولین راه حل است؟ ،آیا در برخورد با مشکلات خانوادگی یا زندگی مشترک 

وند، آرزو دارند تا با شریک زندگی آنهائی که وارد یک رابطه مشترک)ازدواج یا  زندگی با شریک زندگی( می ش

در تقریبا  می اندیشد. اماز همان آغاز به "جدائی یا طلاق" خود بقیه زندگی را شیرین تر سپری کنند و کمتر کسی ا

که البته امری کاملا طبیعی است. این وجود دارد بین طرفین اختلاف و یا حتی مشاجره  ،همه زندگی های مشترک

طبیعی است چون هیچ انسانی مانند انسان دیگر نیست. حتی عشق وعلاقه و یا داشتن فرزند  اختلافات از این نظر

بینانه به اختلافات در یک  مشترک نیز مانع از آن نمی شود تا اختلافات بین افراد خود را نشان ندهد. رویکرد واقع

مراه گشته و طرفین با احترام بیشتری رابطه مشترک با تفاهم بیشتری هی تواند کمک کند تا ادامه  زندگی مشترک می

هم دیگر ربرو شده و انتظارات خویش ازیک دیگر و یا زندگی را متعادل تر کنند.  با  

برای آن در چشم انداز  هم اما زمانی که در یک زندگی مشترک اختلافات بین زن و مرد شدت پیدا کرده و راه پایانی

ا آنجاست که یکی از طرفین یا هر دو نفر، دیگر توان ماندن در آن دیده نشود و یا زمانی که شدت این مشکلات ت

به این وضعیت برای پایان دادن تصمیمی ناگزیر ا طلاق  به عنوان یک راه حل، رابطه را در خود نمی بیند، جدائی ی

  می باشد.
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  "تظار نیست؟قابل ان چه زمانی ادامه زندگی مشترک امکان پذیر نبوده و دیگر؛ "جدائی و طلاق درونی 

رابطه مشترک که اختلافات در آن رشد کرده و به نقطه غیر یا در بسیاری موارد دیده می شود که در یک زندگی و 

رابطه به دلایل مختلف از طرح مسئله جدائی و طلاق خودداری کرده و یا  قابل ترمیم رسیده است یک یا دو طرفِ 

. ادامه  این وضعیت منجر به آن می شود که زندگی ره می روندطف ند از عملی کردن آننک حتی اگر آنرا مطرح می

دیگر باید  ،در چنین شرایطی مشترک به تدریج از عشق و احترام و تفاهم متقابل تهی شده و به یک عادت تبدیل گردد.

. ادامه زندگی و میزان علایق مشترک آنها به حداقل می رسد تا شریک رابطه بیشتر هم اتاقی هم هستند طرفینِ گفت 

تمایلی می رسد که دیگر کشش و  نقطه ایرف به این وضع به مرور زمان منجر به آن خواهد شد تا یکی یا هر دو ط

. این وضعیت حتی شکل گرفته استبه طرف مقابل خود ندارد. در این زمان می توان گفت که  جدائی و طلاق درونی 

یکی یا هر  ،با این وجود و به دلایل مختلف خواهد بود. برای طرف دیگر نیز ملموسهم شکل بگیرد اگر یک طرفه 

به بیرون حفظ کرده و وضعیت خود را طوری  مشترک رای رابطه  شکل و ظاهرِ ند تا چهره و ندو طرف تلاش می ک

ی . )به اطراف خود نگاه کنید و ببینید که چه تعداد از این گونه رابطه ها را مد که  گوئی مشکلی وجود نداردننشان ده

.شناسید(  

 جدائی و طلاق را سخت و دشوار و یا نا ممکن می  عملی کردن به اجراگذاشتن واقدام برای  چه عواملی

 سازند؟

- شک و ناباوری: با وجود فکر جدائی یا طلاق، بسیاری در عملی کردن آن شک و تردید دارند و مطمعن نیستند که 

بسیاری نمی دانند با اختلافات و مشکلات پیش آمده  باشد. میاحساس آنها از وضعیتی که پیش آمده درست  اساسا

چگونه باید برخورد کرد. بسیاری علت و "تقصیر" را در خود جستجو کرده و یا به گردن طرف مقابل انداخته و یا 

است. عوامل بیرونی را خیلی مهم می دانند و در نتیجه نمی دانند واقعا چه شده و چرا و چگونه کار به اینجا رسیده 

بسیاری نیز نمی خواهند باور کنند رابطه ای که برای آن زحمت کشیده و عشق خود را نثارش کرده اند اکنون به بن 

تا زمان  صبر کندابهامات روشن شدن این تا مایل است  ،بست رسیده است. در چنین حالتی فرد درگیر با مشکلات

.در آینده مطمعن تر تصمیم بگیرد شاید که ،ردبگذ  

- فرار از پذیرش واقعیت:  بسیاری جدائی و طلاق را یک شکست در زندگی تلقی کرده و از پذیرش آن فرار می کنند 

.فتدبه گردن طرف مقابل بیااین شکست "تقصیر" رابطه طوری رقم بخورد که  پایانِ و یا حداقل در تلاش اند تا   

- حفظ  چهره:  بسیاری مایلند خود را در زندگی مشترک یک "فرد بی نقض" جلوه داده و به انتخاب زوج زندگی خود 

ی که  برخلاف نظر خانواده ی صوص آنانبخند با "غرور و افتخار" می بالند. و روشی که در زندگی پیشه کرده بود

برای این  در صورت جدائی یا طلاق واهمه دارند.زندگی مشترک شده اند از سرزنش دیگران  خود وارد یک رابطه و

 ررا. آنها از این موضوع فزندگی استدر  "اشتباه"جدائی و طلاق به منزله  شکست آن ادعاها و پذیرش عده پذیرش 

بپذیرند. "اشتباه" خو را مادر، فامیل و دوستان ( که در برابر دیگران )پدر ومایل نیستند بخصوص کرده و   

- سنت های خانوادگی و اجتماعی:  بسیاری که شخصا در عملی کردن تصمیم جدائی و طلاق تردیدی ندارند،  

جدائی و  ،یل را مانع عملی کردن تصمیم خود بر می شمرند. از نظر این عده"ملاحظه" پدر و مادر و خانواده و فام

دانسته یا حتی ان لطمه زده و آنرا  مایه "شرم" تواند به چهره و اعتبار پدر و مادر و خانواده در نزد دیگری طلاق م

برای پدر  بیماریتواند باعث  حتی میستند که اقدام به جدائی یا طلاق ی دانند. بسیاری نگران آن هآنرا "مایه ننگ" م

و مادر آنها شده یا بیماری های موجود را در آنها تا حد خطرناکی تشدید کند. در نتیجه علیرغم میل باطنی و برای 

ی ندارند ادامه می دهند."رعایت حال خانواده" به ماندن در رابطه ای که دیگر به آن تمایل  

 - ترس از تنهائی: که دلایل مختلفی برای آن متصور است، از جمله:

بدبین کردن بچه ها از سوی از  ستراز دست دادن حق دیدن آنها،  دست دادن سرپرستی بچه یا بچه ها و < ترس از

بویژه در مورد زوج  ین موضوعانها )طرف دیگر، ترس از ضربه خوردن روحی بچه یا بچه ها و خراب شدن آینده آ
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وجود ی زنان که حمایت قانونی از آنان های جوان ساکن در ایران که بچه های آنها خردسال هستند بسیار جدی و برا

.نداشته یا بسیار ضعیف است، یک فاکتور بسیار تعیین کننده می باشد(  

رد زنان بسیار جدی است. این دسته از ر مو< ترس از فقر و از دست دادن پشتبانی مالی: این موضوع بخصوص د

جدائی یا طلاق اگر و خود را از این نظر کاملا به همسر وابسته می دانند. دیده توان استقلال اقتصادی ندر خود افراد 

با پشتیبانی خانواده همراه نباشد و در صورتی که زن توان روی پای خود ایستادن و تامین هزینه های زندگی با کار 

بسیار بسیار سخت و برای بسیاری ناممکن خواهد  ، قدم برداشتن در مسیر جدائی و طلاق ود را نداشته باشدمستقل خ

  .بود

بهم خوردن روند روزانه  ترس از تنهائی فیزیکی وهمدم و و  عادت کردن به زندگی مشترک با شریک زندگی <

  ن عادت کرده بودند.دگی که به آزن

ابل بیشتر نقش حامی و پشتیبان در این حالت طرف مق :دلیل تهدیدات موجود در جامعهترس از تنهائی فیزیکی به  <

در صورت جدائی یا طلاق جای او خالی شده و نگرانی و ترس را موجب می شود.)این حالت بیشتر در مورد  و دارد

 زنان دیده می شود(

جدید و تشکیل یک زندگی مشترک )بخصوص برای افرادی ی ورود به یک رابطه شانس برای بودن پائین از  ستر< 

یر ارزشگذاری های شان اس هدسته از زنان که خود یا خانواد . این موضوع بویژه در مورد آنکه سن بالا تری دارند

طلاق گرفته را جنس "دسته دوم" می دانند، دلیل رایج تری می باشد.( بوده  و زنِ جنسیتی -کالائی  

ده شدن دزدیبدنام کردن،  ازجمله: کینه توزی، انتقام، برچسب زدن و طرف مقابل؛ ی خشم آلود< ترس از واکنش ها

.قتلنهایتا آسیب رسانی جسمی و بچه یا بچه ها، آزار و تهدیدات روحی،   

 ؛همسر می باشداقامت < در مورد آندسته که در خارج کشور ازدواج کرده و موقعیت اقامتی آنها وابسته به ازدواج و 

دست دادن اقامت، ترس از اخراج به ایران، ترس از زندگی تنها در خارج کشور بدون آشنائی با زبان و رس از ت

زنان شدیدتر این وضعیت در مورد کند. ) افراد فامیل که دور از آنها زندگی می قوانین آنهم بدون هیچ گونه پشتیبانیِ 

.(استوابسته به همسر دریافت می کنند بیشتر تعداد زنانی که از طریق ازدواج، اقامت  می باشد زیرا  

   در شرایطی که زن و مرد به جدائی و طلاق درونی رسیده اند چیست؟ پیامد های ادامه زندگی مشترک 

های تواند پیامد که در آن هردو طرف یا یکی از طرفین ناراضی بوده یا خود را زیر فشار ببیند میای ادامه رابطه 

جبران ناپذیری برای زن و مرد و یا فرزندان  آنها به دنبال بیاورد. بسیاری از زنان و مردان از  نگران کننده و یا حتی

از چنین شرایطی هدف ادامه رابطه  تحت  این فکر و الگوی سنتی تبعیت می کنند که "باید سوخت و باید ساخت ".

علاقه متقابل طرفین نسبت به هم  عشق و می دهد.انجام یک "وظیفه و تکلیف" تقلیل  تا حد تنها مشترک رازندگی 

دیگر کم رنگ تر می شود، تفاهم و احترام متقابل به تدریج رنگ می بازد. همسر و شریک زندگی دیگر نمی تواند 

با کم و بیش  ی،کند و در بسیاری موارد این نیاز ها در رابطه ای پنهانعاطفی، روحی و جنسی را برآورده  نیازهای

و بی اعتمادی در رابطه رشد می کند. شک، سوءظن، دروغ به طور روزافزونی  ه می شود.فرد دیگری برآورد

و رابطه ی بدون عشق بین آنها مادر با هم بوده و می توانند امواج بی اعتمادی  فرزندان شاهد سرد شدن رابطه پدر و

ثیر تانیز زندگیشان  ی شریک آیندهو رابطه آنها با  وضعیت بر روی رشد شخصیت فرزندان اینادامه دریافت کنند. را 

 خواهد داشت.

خبری نیست. طرفین خوشحالی  نشاط و از شور ودیگر در آن  خسته کننده تبدیل می شود کهزندگی به یک روزمرگی 

 در تلاش برای حفظ چهره خود بطور مداوم نقش بازی کرده و مجبورند "با سیلی صورت خود را سرخ نگه دارند".

نه ای برای دعوا و مشاجره شده و هر یک در تلاش است تا دیگری را مسبب همه مشکلات هر چیز کوچک بها

معرفی کند. زندگی به "جهنمی مجسم" تبدیل می شود که بسیاری آرزوی مرگ خود را کرده و یا امیدوارند حادثه یا 

بواسطه آن یکی یا هر دو طرف  شود که اتفاقی به یک باره همه چیز را تغییر دهد. زندگی به "کابوسی" تلخ تبدیل می



9 

 

ممکن است و در موارد کم تری  درگیر شدهبا فکر و آرزو ی خودکشی  در برخی مواردو به افسردگی دچار شده 

  اقدام به خودکشی به پایان رسد. بازندگی آنها 

   چگونه باید با آن برخورد کرد؟ ،اگر جدائی یا طلاق آخرین راه حل باشد 

وقتی طلاق یا جدائی ناگزیز شد، یک خداحافظی دوستانه و توافقی عاقلانه ترین و کم ضرر ترین راه حل است. باید به 

و به خواست او برای ادامه زندگی آنگونه که برای خودش می خواهد شخصیت او آنگونه که هست  ،طرف مقابل

پس توان اگر بحتی . نمودحفظ را هر چقدر کم یا زیاد  گذشته باید خوبی و خوشی های زندگی مشترکاحترام گذاشت. 

بسیار مفید است. اگر هریک از طرفین  ، امرینمود حفظ با شریک زندگی سابق را ساده یک دوستی  نیز از جدائی

بداند که شریک زندگی سابق او دشمن او نیست، از او کینه در دل ندارد، به دنبال انتقام نیست و قصد دخالت در 

ارزشمند تبدیل می  ی پیشین به یک سرمایه چنین حالتی عشق، دوستی و زندگی مشترکِ زندگی آینده اش را ندارد، در 

بدون  دیگر کمک خواسته و یا بر روی دوستیِ یک توانند از عاطفی می و شود که هر دوطرف در شرایط سخت روحی

ن آسیب روحی ه متحمل کمترین میزارابط هر دو طرفِ خداحافظی دوستانه چشم داشت طرف مقابل حساب کنند. در 

در اقل می رسد. ز جدائی و طلاق نیز به حدشده و اگر صاحب فرزند یا فرزندانی باشند، میزان آسیب پذیری کودکان ا

این حالت زن و مرد باید بدانند که اگر چه دیگر "زن و شوهر" نیستند، اما "پدر ومادر" بوده و برای همیشه پدر و 

به فرزند یا فرزندان خود را باید انگیزه اصلی قرار داده تا جدائی یا طلاق آنها  مادر باقی خواهند ماند. بنابراین عشق

به دوستانه ترین شکل انجام شده و حتی بعد از آن تا حد امکان رابطه ی دوستی با طرف مقابل به عنوان پدر یا مادر 

 فرزند یا فرزندان مشترک حفظ شود.

و گوی صمیمانه و گفتن و پرسیدن همه ی ناگفته ها  انجام گفت ونه فظی دوستاحامهمترین نکته برای پشبرد یک خدا

خود از هر آنچیزی است که بر ذهن و قلب سنگینی می کند. خالی کردن  

 انتقام ،کینه خواهی و خود محوری و پرهیز ازدپرهیز از خو آنچه اهمیت تعیین کننده داردفظی دوستانه اخداحدر  

از سوی دیگر می باشد.م به خواست و انتخاب طرف مقابل و احتراز یک سو و حسادت  ا جوئی  

ت تا جدائی و طلاق اگر در رابطه و زندگی تاکنونی عشق و علاقه و احترامی در کار بوده است، باید از آن کمک گرف

معشوق را فقط عاشق، عاشقانه زمانی اثبات می شود که ی انجام شود. اصالت یک رابطه  نیز با دوستی و احترام

می خواهد احترام گذاشته و حتی کمکش او خودش گونه که ، آنه او، بلکه به خواست و زندگی آیندهدای خود نخوابر

خوبی هایش تنها برای"خود" می  عاشق معشوق را با تمام زیبائی ها و ،تملک جویانه تا به آن برسد. در عشقِ  کند

عشوق تصمیم به جدائی و خداحافظی بگیرد، علیرغم خواهد، در یک عشق بدون چشم داشت و صادقانه اما، حتی اگر م

   می نماید.هموار  معشوقش راه را بر اجرای خواستعاشق  ،درد و سختی ها ی همه

   کدام است؟ حالت های مختلف جدائی و طلاق 

د همه جدائی و طلاق ها مثل هم نیستند و بسته به شخصیت و وضعیت هر یک از طرفین حالت های متفاوتی وجود دار

:نین بر شمرداین چرا می توان که مهمترین های آن   

توافقی دو طرفه: هر دو طرف رابطه با جدائی و طلاق موافقند و برای عملی شدن آن مانع تراشی نکرده بلکه < 

 همکاری می کنند.

ا با اکراه یک طرفه ی با اکراه: یکی از طرفین متقاضی و خواهان جدائی و طلاق و دیگری مخالف است، اما نهایت< 

 موافقت کرده و در مراحل اجرای جدائی و طلاق مانع تراشی نمی کند.

و منفعل: یکی از طرفین متقاضی و خواهان جدائی و طلاق و دیگری مخالف است، اما نهایتا اکراه  یک طرفه ی با< 

ی و انرژی گیری زیاد سیار منفعل بوده و با بی میلاداری جدائی و طلاق بدر مراحل با اکراه موافقت کرده اما 

. این مورد بویژه در خارج همکاری می کند. راضی کردن او با دوندگی همراه بوده و کارها بسیار کند پیش می رود
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آلمان  ی شود که به دلیل قوانین حاکم دربیشتر در مورد آن دسته از مردان دیده م از ایران )در اینجا منظور آلمان(

ند کردن مراحل اجرائی امیدوار ق ناگزیر به همکاری هستند، اما با مانع تراشی و ک  طلا یابرای اجرائی شدن جدائی 

طرف مقابل از "مهریه" خود گذشته و در واقع به دنبال امتیاز گرفتن بیشتر می باشند.د تا هستن  

ف یک طرفه ی سخت: یکی از طرفین متقاضی و خواهان جدائی و طلاق و دیگری مخالف است. طرفی که مخال< 

که لازم باشد  ت به هر نوع مانع تراشیاست با تمام قوا برای جلوگیری از عملی شدن جدائی یا طلاق تلاش کرده و دس

لفت می تواند دلایل مختلف داشته باشد، از عشق گرفته تا حسادت. این نوع جدائی و طلاق ها معمولا ا. مخمی زند

در شدیدترین حالت و  . میتواند به خشونت کشیده شودستاه ابسیار زمان می برد. با درد و جنگ اعصاب بسیار همر

برده  هه یک درام و فاجعه رامشترک، بو رابطه ی می تواند بعد از تهدید های لفظی و یا حتی خروج یکی از زندگی 

 طلاقِ  ختم شود. بسیاری از آنانی که در شرایط جدائی و کشتن خود یا طرف مقابل و یا حتی تمام اعضای خانواده و به

برای سال های طولانی سکوت کرده و در رابطه ای  ،یک طرفه ی سخت درگیر هستند، در ترس از وقوع یک فاجعه

 که هستند کماکان باقی می مانند.

    کدام است؟در آلمان  جدائی و طلاق حقوقی به هنگاموضعیت های مختلف 

، رریشه در ایران داشته یا در خارج کشو فته شدهبسته به اینکه ازدواج یا زندگی مشترک شکل گربه لحاظ حقوقی  

در حالت های زیر محل زندگی هر دو  .وضعیت های متفاوتی به هنگام تلاش برای جدائی و طلاق متصور می باشد

 طرف آلمان در نظر گرفته شده است.

 جدائی و طلاق اقدام میزندگی کرده و برای  لمانازدواج های شکل گرفته شده در ایران: برخی از زوج ها که در آ< 

ازدواج کرده اند. جدائی این دسته از افراد بسته به وضعیت اقامتی در ایران و بر اساس قوانین حاکم در ایران کنند، 

ایران انجام شود. هر یک از این وضعیت ها  ینیک یا هر دو نفر می تواند یا بر اساس قوانین آلمان یا بر اساس قوان

د.دارپیچیدگی های خودش را   

بسته به تابعیت و یا  و زندگی مشترک می تواند بین یک ایرانی یا یک نفر غیر ایرانی باشد. این وضعیت< ازدواج 

خودش را دارد.خاص نیز ملاحظات و پیچیدگی های  نوع اقامت طرفین  

ور توافقی وضعیت بط ق دارند دارای فرزند مشترک بوده و< با بچه یا بدون بچه: اگر طرفینی که قصد جدائی یا طلا

یا بچه ها و خواست بچه یا بچه ها که با باشند، بسته به تعداد و سن بچه  یا بچه ها را بین خود حل و فصل نکردهبچه 

دامه این می شود که البته ا پیچیده و انرژی گیرسخت و مراحل اجرای جدائی و طلاق بسیار چه کسی زندگی کنند،

رسد که بچه یا بچه ها "توپ نتیجه می این در مواردی که دادگاه به در آلمان . د رساندهوضعیت به بچه ها آسیب خوا

از او را ا برای فشار روی طرف مقابل و امتیاز گرفتن بیشتر همادر قصد استفاده ابزاری از آن فوتبال" شده و پدر و

و بچه یا بچه ها تحویل اداره  شدهمادر صلب  سرپرستی پدر وحق ، این امکان وجود دارد که بطور موقت یا دائمدارد، 

های جایگزین پیدا شود. تا برای آنها خانواده اده شوندجوانان د  

< وضعیت مالی و دارائی و املاک هر یک از طرفین، بویژه از بعد از شروع زندگی مشترک یکی از مواردی است 

وضوع تا کجا توافقی حل و فصل شده یا . در آلمان و بسته به اینکه این ممهم استکه به هنگام جدائی و طلاق بسیار 

، مراحل جدائی و طلاق می ا قابل اثبات می باشداینکه تا کجا این ادعاه ،یه دیگریدر صورت ادعای مالی یکی بر عل

  تواند بسیار طولانی شود.

ی می دائا دوستانه حل و فصل کنند، جطلاق مسائل و مشکلات بین خود ر به هرمیزان که طرفین در زمان جدائی و 

فوق موضوعات ، و عاطفی یهای احساسشود. در غیر اینصورت جدا از فشارتواند با درد و آسیب های کمتری توام 

برای به طور کاملا مضاعفی انرژی گرفته و زمینه ساز شکل گیری بسیاری ناراحتی های روحی و روانی می تواند 

.دهر دو طرف و فرزندان آنها شو  
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لاقجدائی و طهای تست . 5  

  

تست هائی که در پی می آید مربوط به زوج هائی است که یک یا هر دو  طرف نمی دانند که چه می خواهند، یا با 

سخت است که آنرا اما برایشان  حرف می زنندفکر کرده یا حتی از آن جدائی و طلاق  بهوجودی که مدت هاست 

  .عملی کنند

 

  1 تست شماره

  ا اگر ه  اما وشک و تردید ها و 

 

اگر در مغز و منطق خود به جدائی و طلاق رسیده، اما هنوز نمی توانید تصمیم نهائی برای جدائی یا طلاق را به اجرا 

 بگذارید، جدول زیر کمک می کند تا برخی از مهمترین تردید ها و یا ترس های آشکار و پنهان را بهتر ببنید.

دیکی آنها به هم دیگر را واضح تر نشان دهد.مقایسه جدول زن و مرد می تواند میزان دوری و نز  

 

      !فقط یک حالت را ضربدر بزنید+ 

   

 

نمی 

دانم، 

جوابی 

 ندارم

 

برایم 

مهم 

 نیست

 

خیر، تا 

 حدودی

 

خیر، 

 اصلا

 

آری، تا 

 حدودی

 

آری، 

 خیلی

 

اگر چه به تصمیم جدائی و طلاق از همسر یا شریک زندگی 

زیرا... ،عملی کنمتوانم آنرا  ام رسیده ام، اما نمی  

زیرا هنوز واقعا نمی دانم که چه می خواهم یا آن چیزی که       

م و شک دارمتردد هسمی خواهم درست است یا نه، هنوز م    

 زیرا ...برایم سخت است که این را به او  بگویم      

زیرا نمی خواهم دل او را بشکنم و ناراحت آینده اش هستم       

لحاظ جسمی یا روحی و روانی آسیب ببنید و نمی خواهم به  

زیرا نمی دانم اگر بعد از جدائی و طلاق، در آینده بخواهم       

وارد رابطه جدیدی بشوم، بچه/ بچه ها چگونه عکس العمل 

نشان می دهند و از اینکه چنین رابطه ای به آنها آسیب 

 برساند ترس و نگرانی دارم

از جدائی و طلاق در آینده بخواهم زیرا نمی دانم اگر بعد       

وارد رابطه جدیدی بشوم، همسر یا شریک زندگی سابق 

از خشونت یا رفتار پیش   و چگونه عکس العمل نشان میدهد

بینی نشده همسر یا شریک سابق زندگی ام که به من یا بچه 

 ها آسیب برساند می ترسم

خودش  زیرا از اینکه  همسر یا شریک زندگی سابقم به      

 آسیب برساند می ترسم

بخاطر بچه یا بچه هایمان؛ زیرا نمی دانم که آیا تصمیم من       

برای بچه/بچه ها درست است و نمی دانم با تصمیم من آینده 

 شان چه می شود
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نگران آن هستم که آیا می توانم به تنهائی بچه/ بچه ها زیرا       

به نیاز های بچه/  را مناسب تربیت کنم و نمی دانم که آیا

 بچه ها می توانم به تنهائی پاسخ دهم

من چه خواهد ل خانواده و فامیل زیرا نمی دانم عکس العم      

 بود، شاید مرا مقصر بدانند

دانم که اگر بعد از جدائی و طلاق، بخواهم در زیرا نمی       

آینده وارد رابطه جدیدی بشوم، دوستانم چگونه عکس العمل 

یدهدنشان م  

مایلم بعد از جدائی یا طلاق یک رابطه دوستی با همسر یا       

 شریک زندگی سابقم داشته باشم

در هیچ زمینه از جدائی یا طلاق به هیچ وجه مایل نیستم  بعد      

هیچ گونه رابطه دوستی با همسر یا شریک زندگی ای، 

 سابقم داشته باشم

بعد از جدائی یا طلاق به هیچ وجه مایل نیستم که هیچ گونه       

رابطه ای با همسر یا شریک زندگی سابقم داشته باشم، مگر 

 در امور اداری

زیرا به لحاظ اقتصادی به او وابسته هستم و نمی توانم تنها       

 زندگی خودم )یا بچه ها( را بچرخانم 

زیرا به لحاظ اقتصادی به او وابسته هستم و نمی خواهم تنها       

دگی خودم )یا بچه ها( را بچرخانمزن  

یا اقامتشان )در مورد آنانی که در خارج ازدواج کرده       

( زیرا می ترسم که موقعیت اقامتی وابسته به همسر می باشد

و به ایران اخراج شده یا مجبور شوم که  ام را از دست بدهم

 برگردم

متشان ج ازدواج کرده یا اقا)در مورد آنانی که در خار      

وابسته به همسر می باشد( زیرا می ترسم و نمی دانم که 

ا زندگی ام را در یک کشور غریب پیش هطور تنچ

  امور اداری و...( ،)مسئله زبانببرم

یا اقامتشان  )در مورد آنانی که در خارج ازدواج کرده      

 تمام امکانات( زیرا می ترسم وابسته به همسر می باشد

از طریق همسر در اختیار داشته یا به تی که امتیازا رفاهی و

مسکن؛ تحصیل، اجازه ) را از دست بدهمآن دسترسی دارم 

 کار، بیمه درمانی و...(
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2تست شماره   

 چگونگی رابطه

چگونه می بینم؟ام را با همسر یا شریک زندگی ام رابطه   

 

مشترک با آن رویرو زندگی ستند که زوج ها در موارد آورده شده در جدول زیر برخی از عمومی ترین حالت هائی ه

جدول نوشته نشده آنرا به انتهای جدول این می شوند. اگر حالت های دیگری هم در مورد خودتان سراغ دارید که در  

  اضافه کنید.

ی از یک دیگر در زنگارات آنها انتظ آنها از رابطه وزن و مرد می تواند میزان درک مشترک پاسخ های مقایسه 

.نشان می دهدبه هم دیگر را واضح تر  شاندوری و نزدیکیاده و میزان مشترک را نشان د  

 

 + فقط یک حالت را ضربدر بزنید!     

 

 

نمی 

دانم، 

جوابی 

 ندارم

 

برایم 

مهم 

 نیست

 

خیر، تا 

 حدودی

 

خیر، 

 اصلا

 

آری، تا 

 حدودی

 

آری، 

 خیلی

 

ابطه خودمان را من همسرم یا شریک زندگی ام و ر

ونه می بینم...چگ  

 من را درک نمی کند      

داریمنبا هم تفاهم         

تصور و انتظارات من با تصور و انتظارات او از زندگی       

 با هم فرق دارد

با یا شریک زندگی  تصور و انتظارات من از همسر      

با هم یا شریک زندگی تصور و انتظارات او از همسر 

ن نیستم "هم تیپ"، فرق دارد  

از رابطه جنسی مان راضی نیستم و نیازها و خواسته       

بر آورده نمی  های من در این رابطه درک نمی شود،

 شود، به آن توجه نمی شود

بچه ها( با هم اختلاف ه )در روش تربیتی در مورد بچ      

 داریم

 به من و مسائل و مشکلات من توجهی ندارد      

نمی گذارد  به من احترام        

 رفتار و اخلاقش با من مناسب نیست      

با هم برای حرف زدن موضوع یا علاقه های مشترکی       

 نداریم

 همسر یا شریک زندگی ام را دیگر دوست ندارم      
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نسبت به همسر یا شریک زندگی ام احساس عشقی دیگر       

 در خود احساس نمی کنم 

مسر یا شریک زندگی ام را تحمل کنمدیگر نمی توانم ه        

 از همسر یا شریک زندگی ام دیگر متنفرم      

 من خواهان جدائی یا طلاق هستم      

 او خواهان جدائی یا طلاق است      

اگر او با جدائی و طلاق موافق نباشد، دیگر من تحمل این       

 وضعیت را ندارم

فق نباشد، می توانم این اگر او با جدائی و طلاق موا      

 وضعینت را تحمل کرده و با آن بسازم

      ..... 

      ..... 
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3تست شماره   

 بالا و پائین شدن های زندگی مشترک

 احساس شما در زندگی مشترکی که در آن قرار دارید چیست؟

؟از چه زمانی و چرا ،، کدام یکیا عدم تحمل کنار آمدن ،رضایتاحساس  ،احساس خوشبختی  

 

های زندگی مشترک و مهمترین و تعیین کننده ترین  زمانی است که بالا و پائین  شدن جدول زیر مانند یک نمودار

وقایع در فصل های مختلف زندگی مشترک به ترتیب زمان، از زمان آشنائی تا زمان تصمیم برای جدائی را  مشخص 

.می کند  

 

نوشتن ندارید، در ستون سوم بنویسید"ندارم"!  + اگر موردی برای  

 

 

و در و اتفاق مهم و تعیین کننده یک یا دو  نمونه 

نوشته شودیک جمله   

 

 وضعیت رابطه

 

سال... از   

سال...تا   

در این زمان از زندگی با همسر یا شریک زندگی  

ام لذت می بردم و خیلی خوشحال بودم و احساس 

 خوشبختی داشتم

 از ....

ا....ت  

در این زمان اگرچه احساس خوشبختی  نداشتم، اما  

از زندگی با همسر یا شریک زندگی ام احساس 

 رضایت داشتم

 از ....

 تا....

در این زمان اگر چه احساس خوشبختی یا رضایت  

از زندگی با همسر یا شریک زندگی ام نداشتم، اما 

زندگی مشترک برایم قابل تحمل بود و می توانستم 

 با آن کنار بیایم

 از ....

 تا....

در این زمان دیگر مایل به ادامه زندگی مشترک  

 نبودم

 از ....

 تا....

ادامه زندگی در این زمان احساس می کنم دیگر  

مشترک امکان پذیر نیست و دیگر تحمل بیش از 

 این را ندارم

 از ....

 تا....

در این زمان دیگر نه می خواهم و نه می توانم به  

 ماندن در زندگی مشترک ادامه دهم

 از ....

 تا....

 

 

شند کمک می کند تا به یک آنچنان که گفته شد این تست ها به آنانی که درگیر اختلاف با زوج خود می با یادآوری:

 اولیه از میزان دوری و نزدیک بودن خود با شریک زندگی شان برسند. اما نمی تواند جای مشاوره و گفتگو ارزیابی

با یک متخصص را بگیرد. یک متخصص با مشاهده تست ها و مقایسه پاسخ های داده شده ی هر یک از طرفین 

میتواند به آنالیز داده ها پرداخته و بعد از گفتگو با آنها و با طرح سوالات جدید می تواند به ارزیابی از دلیل و ریشه 
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گی مشترک و شرایط آن و یا ناگزیر بودن جدائی و طلاق نظر اختلافات رسیده و  پس از آن در مورد امکان ادامه زند

 خویش را ارائه دهد. 

 

 تست های فوق هر کدام به طور جداگانه نیز ضمیمه شده است تا چاپ/کپی گرفتن و استفاده از آن ساده تر باشد.

 

ن که راه یک خداحافظی با بهترین آرزو ها برای آنانی که می خواهند به زندگی مشترک خود ادامه دهند و یا آنا

!کنند. و با امید احترام متقابل به یک دیگر را انتخاب میاز شریک زندگی خویش  دوستانه  


