
   
   
  
  روزھای عاشقانه 
  
به ماگفت كه او و شوھرش در طول يك ماه » نانسي. جي « يك روز در يكي از كلاسھاي عاشقانه  - 1

را آغاز روزي را براي بازي كردن تعیین كرده اند... به سرعت كلاس ما مجذوب اين ايده شد و بحث دربارة آن 
رابطة  هكرديم... به اين صورت در حال حاضر ما زوجھايي را داريم كه روز موسیقي ،غذا خوردن با ھم و البت

  .جسماني شان را جشن مي گیرند
  .شما مي توانید موضوعات خاصي را براي روزھاي مختلف در نظر بگیريد - 2 
آن متمركز شويد... صبحانة مخصوصي آماده كنید موضوع غذا : تمام روز را بر روي غذا و مسائل مربوط به  -

  .، به خريد برويد و برنامه ھاي وراكي متنوع و گوناگوني را براي ھمسرتان تدارك ببینید
موضوع احساسي : تمام روزرا فقط به حواس پنجگانة خوتان توجه كنید و اقداماتي را برنامه ريزي نمائید  -

براي ھم با اشاره پیغام بفرستید ، طلوع آفتاب را در  ...معطوف داردكه توجھتان را به حواس پنجگانه تان 
كنار ھم تماشا كنید ، نان بپزيد و با دستھاي خودتان آرد را ورز بدھید ، در يك كنسرت شركت كنید و 

  .صداھا نیز توجه داشته باشید به
اند. چه كسي چنین گفته است روزھاي ھفته براي كار و آخر ھفته براي استراحت در نظر گرفته شده  - 3

خوبي براي عشق و عشق ورزيدن به شمار مي آيند ، اما از  ؟ ؟ روزھاي چھارشنبه و يكشنبه ، ايام بسیار
در حالیكه عشق آخر ھفته يك روز با به خود اختصاص  ...!ساير روزھاي ھفته ھم مي توان استفاده كرد

  فته نیز مي تواند سريع ، جذاب و غیر منتظره باشدداده و با آرامش ھمراه است ، عشق روزھاي ديگر ھ
  ...در مورد آن فكر كنید ...
   
  شبھاي عاشقانه 
  
شام ، زير نور شمع... از ھمان ساعتي كه بچه ھا را میخوابانید و تلفن را از پريز مي كشید ، شب  - 1

كلاسیكي كه تا ديروقت باز  دراين ھنگام مي توانید به سرعت به يكي از رستورانھاي .عاشانه آغاز میگردد
  ...ھستند برويد

اين كار  ( ...در راه بازگشت از محل كارتان به خانه ، يك بطري نوشیدني و يك دسته گل رز بخريد - 2
  ...)كلاسیك را ھمیشه انجام دھید

ان ار به تمامي اثاثیه را از اتاق پذيرايي خارج كرده ، فرشي را روي زمین پھن كنید و ضبط صوت استريوت - 3
  اتاق پذيرايي بیاوريد. نوار

موسیقي مورد علاقه تان را داخل ضبط صوت بگذاريد و در حالیكه بھترين لباستان را بر تن كرده ايد ، جلوي  
  .سراسر شب را به خوشي بگذرانید  در ورودي منزل به ھمسرتان خوش آمد بگوئید و

   
  ملاقاتھاي ارزان 
  
  ...!روز گنگ تو خالي تفاوت بسیار زيادي وجود دارد میان يك ملاقات ارزان و يك - 1
  .رفتن به سینما ، ارزان اما جالب و لذت بخش است - 2
  ...خريد از فروشگاه اجناس دست دوم... ممكن است با پوشیدن بعضي از لباسھا به خنده بیفتید - 3
  ...!به پیك نیك نوشیدني و پنیر برويد - 4
   
  ملاقاتھاي تأثیر گذار 
  
  چه چیزي تأثیر گذارتر از طلوع باشكوه خورشید و يا غروب زيباي آنست ؟ - 1

صبحانة مختصري تھیه كرده ، در نقطه اي آرام مشغول خوردن آن شويد و دركنار يكديگر از طلوع خورشید 
  ...لذت ببريد

  ...نیدو يا زماني را براي صرف شام تعیین كنید و بازو به بازو ھم به تماشان غروب خورشید بنشی
مي تواند شما را در » آنتوني را بینز « با ھم قرار بگذاريد كه به يك سمینار برويد... براي مثال سمینار  - 2

  .بھتر ساختن روابط عاشقانه تان كمك كند
  : مقداري كاغذ سر برگ دار تھیه كرده و روي آن بنويسید - 3



ترتیب تمام عصر با با بیان كردن دلايل خود سپري  وبه اين» صد دلیلي كه بخاطر آنھا تو را دوست دارم... «
  .كنید

   
  ملاقاتھاي كلاسیك 
  
  ...شام و تماشاي فیلم - 1

توجه كنید :ابتدا فیلم را ببینید تا به اين صورت با صرف شامتان تداخلي ايجاد نشود. به علاوه مي توانید 
  .یلم به بحث بپردازيدآرام ، دربارة ف پس از صرف يك شام بسیار عالي در فضايي بسیار

  ...شام و رقص - 2
  ... )اگر رقص بلد نیستید ، كلاس رقص را فراموش نكنید (

گذاراندن كلاس رقص ماھھا شما را به خودش مشغول خواھد كرد و شما را به رقص در كنار ھمسرتان 
  ...وامي دارد

  ...يك دوچرخة دونفره - 3
  ...پیاده روي در كنار ساحل - 4
  ...در پارك قدم زدن - 5
  ...منظره : درياچه - 6

  ...تجیزات : يك قايق
  ...ويژگیھا : شما و ھمسرتان 
   
  ملاقات در كلاسھا 
  
يك نوازندة ماھر پیانو استخدام كنید تا ھر ھفته يكبار به خانة شما بیايد و براي شام عاشقانه تان به  - 1

  .آرامي پیانو بنوازد
اتومبیل گرانقیمتي اجاره كنید ، سپس لباس بپوشید و با ھم به گردش براي يك عصر خاطره انگیز ،   -2

بايد چندساعتي در كنار ھم رانندگي كنید ، نوشیدني  برويد... اما نبايد در جايي توقف داشته باشید و حتماً 
  .بنوشید و مناظر اطراف را تماشا كنید

ك تك مغازه ھا كمي نوشیدني بنوشید... يك روز خود ره به چشیدن طعم نوشیدني ھا بگذرانید... در ت  -3
  .سالھاي آتي مجذوب خود خواھد ساخت اين نوع سرگرمي ھا شما را مفتون خود كرده وبراي

  .در كنار ھم تمامي شھرھاي كشورتان را از نزديك ببیند  -4
   
  استراتژي ھايي براي خلق ملاقاتھاي عاشقانه 
  
قانه وقت نداريد ؟... يكي از بزرگترين دزدھاي زمان شما مي گوئید كه فقط براي ملاقاتھاي عاش - 1

يكماه تلويزيون را كنار بگذاريد ، شرط مي بندم كه  تلويزيون است... اين تجربه را آزمايش كنید... فقط براي
  ...كمبود وقتتان از بین خواھد رفت

خلاق ، با  عشق راست دستھا بر علیه چپ دستھا...! كدامیك شیوة شماست ؟... دسات دستھا - 2
  .نگر و با افكاري سازماندھي شده ھستند احساس و نو آورند ، چپ دستھا نیز منطقي ، جزيي

راست دستھا مي كوشند تا درخلق تجربیات ، حالات و خاطرات به خوبي عمل كنند. آنھا عاشق ديدن  -
  .ندو نوشتن يادشتھاي عاشقانه ھست فیلمھاي عاشقانه در سینما ، صرف يك شام عاشقانه

چپ دستھا مي كوشند تا دربرنامه ريزي ، طراحي و ساماندھي خوب عمل كنند. آنان مھمانیھاي  -
دست فراموشي نمي سپارند و پیش از فرا  باشكوھي بر پا مي كنند ، ھرگز روز سالگرد ازدواج را به

  رسیدن ھر مناسبتي ھدية آنرا تھیه مي نمايند
   
  سفرھاي عاشقانه 
  
مرخصي است... اما شما مي توانید با افزودن چند عامل عاشقانه ، آنرا به يك ماه مرخصي ، فقط  - 1

  .عسل تبديل كنید... اينبارماه عسل نه براي ازدواج دوباره ، بلكه فقط براي اينكه عاشق ھمديگر ھستید
د. اكثر در مرخصي ھا ، بیشترين زمان را به خوش گذراني ، شام خوردن دركنار ھم و سفر اختصاص دھی - 2

زوجین از تشريفات كم مي كنند و در رستورانھاي بسیار ساده شام مي خورند و ديگر زوجھا درگوشه اي ار 
  .يك رستوران مجلل نشسته و به آرامي مشغول صرف شام مي شوند

برخي ديگر نیز در اتاق ھتل يا ويلايشان شام مي خورند و پول خود را صرف مخارج ديگري بغیراز رستوران 
  .كنندمي 

  .در روزنامه ھا به دنبال آژانس مسافرتي بگرديد و از تورھاي بسیار خوب آنھا استفاده كنید - 3
   
  چند نكته براي يك مسافرت 



آيا ھمسرتان ھمانقدر كه شمارا دوست دارد ، بستني ھم دوست دارد ؟! پس اگر اينطور است ، با  - 1
تماس بگیريد و او را براي ديدن اين شركت به شمارة تلفن يكي از بھترين شركتھاي بستني سازي 

  .مسافرت ببريد
آيا ھمسرتان به ھمان اندازه كه دلدادة شماست ، نوشیدني ھا را نیز عزيز مي دارد ؟! پس دراين  - 2

صورت ، با يكي از بھترين كارخانه ھاي توشابه سازي تماس بگیريد و او را به بھانة بازديد ازاين كارخانه به 
  .ببريدمسافرت 

آيا ھمسرتان عاشق شكلات است ؟! پس به ھمین خاطر او را به شركت شكلات سازي ببريد تا طرز  - 3
  .درست كردن آنرا ازنزديك ببیند

   
  يك ھفتة عاشقانه 
  
  .جمعه : روزنامة پنجشنبه را در تختخواب مطالعه كنید - 1
بخوبي ازتمامي ساعات شنبه استفاده  شنبه : اگر صبح زود از خواب بیدار شويد ، خواھید توانست - 2

  .كنید
  .صبحانه را در بستر میل كنید و پیش از شروع كار روزانه ازاينكه در كنار ھمسرتان ھستید لذت ببريد

عاشقانه گوش فرادھید و بعدازظھر   CD يكشنبه : بعدازظھر روز يكشنبه در كنار ھمسر عزيزتان به يك - 3
  .شادابي را بگذرانید

دوشنبه : دوشنبه ھا به دلیل اينكه روز وسط ھفته است ، يك روز زودگذر به حساب مي آيد ، اما با اين  - 4
  .وجود مي توان آنرا به صورت ديگري برگزار كرد

سه شنبه : چند نوارويديوئي براي آخر ھفته انتخاب كنید و بدينوسیله آخر ھفتة شلوغي را طراحي  - 5
  .نمائید

  .رشنبه ھا با بیحوصلگي سركارتان حاضر شويدچھارشنبه : چھا - 6
پنجشنبه : ھر قدر دلتان مي خواھد بیدار بمانید و شبي كه فردايش تعطیل است را به ديدن فیلمھاي  - 7

  .عاشقانه بپردازيد
   
  لحظات خوب 
  
  ...يك روزدر كنار ساحل - 1

  ...يك شب در سالن اپرا
  ...پیاده روي در پارك - 2

  ...ت بخشمرور يك خاطرة لذ
  ...يك غذاي سبك در نیمه شب - 3

  ...صرفه چاي براي عصرانه
  ...رانندگي در مناطق روستايي - 4

  ...شھر  تور يكروزه در
   
  قرارملاقات براي ديدن فیلم 
  
  .يك روز با ھم براي ديدن فیلمھاي جديد در سینما قرار بگذاريد - 1
  .كلاسیك پرطرفدار با ھم در سینما قرار ملاقات بگذاريديك روز ھم براي ديدن فیلم ھاي عاشقانه  - 2
  : فیلمھايي كه دربارة موضوعھاي زير ھستند را تھیه كنید - 3
  .تمامي فیلمھاي اعجاب انگیز ، عاشقانه يا تخیلي -
  .فیلمي كه بازيگرمحبوب ھمسرتان در آن بازي مي كند  -
  .فیلمھاي برندة جوايز سینمايي  -
  .فیلمھاي خارجي  -
  .فیلمھايي كه مربوط به نويسنده يا كارگردان محبوب ھمسرتان  -
   
  برنامه ريزي عاشقانه 
  
  :  تقويم برنامه ريزي ھاي عاشقانه - 1

فروردين : در كنار ھمسرتان بنشینید و سالي سرشار از عشق را مرور كنید... دراين ماه ، روزھايي را براي 
  .صرف صبحانه در بستر تعیین كنید

  .ارديبھشت : برنامة سفرھاي تابستاني و مرخصي ھايتان را طراحي نمائید
  .خرداد : خريد تابستاني را شروع كنید

  .تیر : بلیط تأترھاو كنسرتھاي محلي را بخريد
  .مرداد : برنامه ھاي تابستاني تان را آغاز كنید



  .شھريور: سه روز مرخصي بگیريد و با ھم باز ھم به سفر برويد
  .خودتان را براي برگريزان پايیزي آماده كنیدمھر : 

  .آبان : برنامة اسكي را براي زمستان مشخص نمائید
  .آذر : بلیط بازديد از نقاط تاريخي ، موزه ھا و يا سینما را تھیه كنید

  .دي : زمستان در راه است ، آماده باشید
  .نتاين باشیدبھمن : برنامة اسكي تان را آغاز كنید و آمادة فرا رسیدن روز.ال

  .اسفند : چشم به راه سال جديد باشید و براي سال آينده برنامه ريزي عاشقانه بكنید
   
  يك سال عاشقانه 
  
براي ھر ماه سال ، موضوع يا عنواني را در نظر بگیريد تا تحت عنوان يك زوج خوشبخت بر آنھا تأكید  - 1

  : كنید... براي مثال
  .فروردين : نوشیدن

  .ازيارديبھشت : ب
  .خرداد : احساس

  .تیر : ارتباط
  .مرداد : فراگیري

  .شھريور : اطمینان
  .مھر : تعھد

  .آبان : جشن
  .آذر : اعماد بنفس

  .دي : تحول
  .بھمن : بخشش
  .اسفند : تشكر

  : موارد ديگري از موضوعھاي فوق سرچشمه مي گیرد - 2
پنجاه و دو ھفته وجود دارد ، پس موضوعھايي را براي ھر روز ھفته مشخص كنید. در ھر سال ،   - -

  .موضوعھايتان را متنوع كنید
  .موضوعھايي را براي آخر ھفته معین كنید -
  .موضوع را براي ھمة روزھاي يك سال تعیین كرده بودند 365يك زوج خوشبخت در كلاس عشق ،   -
   
  سالگردھاي عاشقانه 
  
تعطیل شما باشند. دراين روزھا مرخصي بگیريد و با سالگرد ازدواج و روز تولد ، بايد روزھاي بخصوص و  - 1

  .ھم به گردش برويد... مشغولیتھا و بچه ھا را كنار بگذاريد و فقط خودتان باشید
ھرگاه تعطیلات رسمي را جشن مي گیريد ، بر معناي اصلي و دقیق ھر روز تعطیل رسمي ، دقت  - 2

  .ارزشھا را ندھیدكنیدو به جامعة تجارت پیشه اجازة از بین بردن اين 
تعطیلات سالیانة خاصي را براي خودتان در نظر بگیريد... من افرادي را مي شناسم كه اولین روز فصل  - 3

بھار ، تابستان ، پائیز و زمستان را جشن مي گیرند... ديگران با ماندن در خانه و بر قراري جو عشق و 
ھي ھم نخستین بارش برف سال و يا اولین محبت ، روز بازگشايي مدارس را جشن مي گیرند... گرو

  ...روزفصل ماھیگیري را مبارك مي دانند
خودتان مناسبتھاي گردشي خاصي را براي خود مشخص كنید. ممكن است چنین روزھايي براي ھمه  - 4

  .و يا فقط براي شما دوست عزيز باشند
   
  مناسبتھاي مشترك 
  
  .يك بوسة آرام-  -
  .یوه اي خاصيك رابطة عاشقانه به ش  -
  .تلفنھاي روزانه از محل كار  -
   
  : مناسبتھاي خصوصي 
  
  .جشن و شادي براي ترفیع شغلي ھر كدامتان  -
  .زماني را كه پیش از عزيمت براي يك مسافرت شغلي در كنار يكديگر مي گذارنید  -
، ھاوارد دبلیو ، ھنگامي كه با ھمسرش در احل دريا قدم مي زدند ، بر  1964در سوم آگوست سال  - 5

روي شنھاي ساحلي قلبي كشید و احساساتش را نسبت به ھمسرش درون آن نوشت.. روز بعد ، وقتي 
ر ديگر بر روي بازگشتند ، امواج دريا اثر قلب را بر ساحل شسته بودند...ھاوارد يكبا  دوباره به ھمان محل



شنھا نقش قلبي را كشید و درون آن نوشت كه عشق بايد ھر روز تازه شود... از آن روز تا سي سال بعد, 
  .ھر روز اثر نقاشي ھاوارد بر ساحل دريا ديده مي شد

    
  بھشتي به نام ماه عسل 
  
نمي كند, چرا كه حتي سفر به كوھھاي زيباي آلپ نیز با لذت ماه عسل براي دومین بار برابري  - 1

احساس جادويي و عاشقانة مخصوصي در آن نھفته است. اما چطور بايد برنامة آنرا بچینیم ؟ قرار اين 
برنامه را در يكي از روزھاي سال بعد مشخص كنید و براي ھمسرتان فھرستي از آدرس تمام يمكانھاي 

  .مناسب براي ماه عسل و لباسھاي ويژة اين روزھا را تھیه كنید
صورتي كه برنامة ماه عسل دوم را درست تنظیم كنید, حداقل به مدت يكسال از لذت ان مست خواھید  در

  .بود
ناگھان تصمیم بگیريد كه در روزھاي پاياني مرخصي تان به ماه عسل برويد... حتي لباس ھم براي  - 2

  .خودتان برنداريد
شه محبوب، فروشگاه، لباس، مكان سفر، آيا سلائق، ساعات مرخصي، ورزشكار مورد علاقه، ھنرپی -   3

  فعالیتھا و... شما و ھمسرتان يكسان است ؟ زماني كه تفاوتي میان شما حاصل مي گردد، چگونه آنرا 
  پذيرفته وحل مي كنید ؟

  
  يك شب در شھر 
  
براي بعضي از مردم، گذراندن يك شب در خارج از خانه حتماً بايد آرامش بخش و سرشار از سكوت  - 1
شد... صرف شام در يك رستوران ارام و نیمه تاريك، مكالمه در مكاني ساكت و تماشاي تأثیر يك بازيگر با

  ...تازه كار
براي گروه ديگري از مردم، گذراندن يك شب در خارج از خانه حتماً بايد سرشار از ھیجان و شگفتي  -   2

را با گردش گذراندن و صرف شام در يك  باشد... سرگرم بودن در شلوغ ترين باشگاه شبانه. تمام طول شب
  ...رستوران جديد

  : آيا تا كنون ار رستوراني به رستوران ديگر براي تست كردن غذاي آنھا رفته ايد ؟ براي مثال - 3
  سالاد               سوپ                     پیش غذا                             نوشیدني 
  نوشیدني پس از شام                           دسر                          اصليغذاي  
  
  فقط براي متأھل ھا 
  
بار سالگرد ازدواجشان را جشن گرفته باشند؟... بسیار خوب، اگر شما  288چند نفر را مي شناسید كه  - 1

به ھیچ عنوان لزومي ندارد كه ھر ماه ھر ماه روز ازدواجتان را جشن بگیريد, شايد به اين رقم دست يابید. 
براي ھم ھديه بخريد, بلكه كافي است با يك بوسه, يك شاخه گل و يا يك يادداشت كوتاه از يكديگر پذيرايي 

  ...!كنید
چه زيباست اگر در جشن دومین سالگرد ازدواجتان، دوباره از ھمسرتان ھواستگاري كنید... سعي كنید  - 2

  .ة خاص در زندگیتان تبديل كنیداين لحظه را به يك لحظ
  .سالگرد ازدواجتان را روز سپاسگذاري از ھمسرتان نامگذاي كرده و از او تشكر كنید - 3
  .ھمسرتان را شوھر سال بنامید... و در روز سالگرد ازدواجتان با او ھمچون يك پادشاه رفتار كنید - 4
ین ملاقاتشان دارند, پس ھر سال به آن مكان مي بعضي از روجھا خاطرات زيادي از مكان و تاريخ نخست - 5

  .روندو حتي سالگرد دھم، بیستم، سي ايم و چھلم ھم به آنجا سر مي زنند
  .گفتگويي در حالي كه سرتان بر روي بالش است 
تختخواب دو نفرة شما بھترين مكان براي اغاز يك گفتگوست... آيا زمان كافي رابه صحبت كردن، خنديدن  - 1

  ورزيدن به ھنگام خواب اختصاص داده ايدو عشق 
در صورتي كه بخواھید يك روز تعطیل را بطور كلي در بستر، كنار ھمسرتان بمانید، براي اينكه اتاق  - 2

  خوابتان را به يك مكان رؤيايي مبدل كنید به چه چیزھايي نیاز خواھید داشت ؟
  
  يك روز براي ھمیشه 
  
ھمسرتان اختصاص دھید و تمام لحظاتتان را صرف او كنید. براي اين روز  يكي از روزھاي خود را فقط به - 1

بیست و چھار تكه كاغذ بداريد و روي آنھا رااز يك تا بیست و چھار شماره گذاري كنید و روي ھر كدامشان 
  ...بنويسید, باي مثال : دوست داري در ساعت شش صبح چكار كني ؟ و

و با يك خوئدكار نو به ھمسرتان بدھید. او تصمیم مي گیرد كه در آنروز  كاغذھا را در يك جعبة زيبا بگذاريد
چه كارھايي بايد انجام بدھید و آن روز را چگونه بايد بگذرانید. به اين صورت ھر دوي شما از آن روز لذت 

  .خواھید برد



سرتان باشید. براي اين در طول يك ماه، برنامه ھايتان را بريا يك روز كنار بگذاريد و فقط در اختیار ھم - 2
منظور برنامه ھاي شخصي تان را از اول مشخص كنید و يك روز آنرا خالي بگذاريد،ساعت كاري تان را اضافه 

كنید تا بتوانید يك روز رابراي خودتان باشید، بعضي از كارھايتان را به ديگران بسپاريد، از وظايف احتماعي 
  .ديكي از نزديكانتان بگذاريدتان كم كنید, براي آنروز، بچه ھا را نز

  
  بلیط ھا 
  
ھمیشه چند بلیط برنامه ھاي مختلف را براي رويدادھاي مھم ماه آينده، از قبل رزرو كنید. شركت در  - 1

  .چنین برنامه ھايي حتماً لذت بخش است
  .تھیه كنیدحتماً بلیط ھاي مربوط به سینما, تأتر، كنسرتھا و مسابقات ورزشي را در قسمت ويژة سالن  - 2
  رزرو بلیط اپرا، عاشقانه اما كمي نامعمول است. برخي از عشاق براي مراسم زير جا رزرو مي كنند - 3
  .شام دو نفره 
  بلیط فصلي براي انتخاب مادران نمونه 
  
  .جشن شب سال نو در يك شب رؤيايي 
  
  شگفتي ھاي خارج از خانه 
  
  .به حیات پشت خانه بیائید - 1
  .تان را پوشیده و گلف بازي كنید لباس عروسي - 2
  .پیك نیك ھمیشگي را فراموش نكنید - 3
در يك روز تابستاني به پشت بر روي چمنزار دراز بكشید و به اشكال مختلف ابرھا نگاه كنید... چند  -   4

  .ساعتي را به ھمین ترتیب بگذرانید و دربارة آرزوھا و رؤياھايتان حرف بزنید
ي، شما مي توانید ستارگان فراواني را در دل آسمان نظاره گر باشید... در اين در يك شب تابستان - 5

  .شبھا، زمین از كمربند ستارگان آسماني مي گذرد و آسمان بسیار زيباست
  .باھم به پارك برويد - 6
  .آخر ھتفه را به مناطق سرسبز دور و اطرافتان سر بزنید -   7
   

  جشنواره
  
  ...خیاباني... نمايشگاھھاي روستايي... نمايشگاھھاي كشورينمايشگاھھاي  - 1
  كارناوالھاي شادي وشھر بازي ھا - 2
  ...جشنواره ھاي بالن ھا... جشنواره ھاي غذاھا... جشنواره ھاي ھنرھا -   3
  شام دو نفره 
از اتاقھاي ھر كدام  –ھمین شب جمعه را براي صرف شام دو نفره انتخاب كنید... در اتاق دلخواھتیا  - 1

  ...شام بخوريد... اما دسر حتماً بايد در اتاق خوابتان خورده شود –خانه 
  .خانه را از وجود بچه ھاو ھمه چیز خالي كرده و خودتان را براي صرف شام دو نفره آماده كنید -   2
  .تمامي خوراكي ھاي يك وعدة غذايي را به شكل قلب در آوريد -   3
   

  ملاقاتھاي داخل خانه
  
در تاريكي با ھمسرتان صحبت كنید... تمام حواستان را بر روي صداي او متمركز نمايید... صدايش بالا  - 1

مي رود، پايین مي آيد، صدايش سراسر ويژگي و شیريني است، به عشق نھفته در واژه ھا گوش 
  ... !بسپاريد.. گوش بسپاريد... گوش بسپاريد

نزديكتر كند, پس با تنبلي روي تابي كه میان دو درخت نصب شده، لم شايد يك تاب بتواند شما را بھم  - 2
  ...بدھید

يك شب را با لذت بردن از ھر پنج حس خود سپري نمائید... كنار يكديگر بنشینید و از تمام حواص پنج  - 3
  .گانه تان بھره بگیريد

  اين بھتر است ؟ آيامنزلتان تراس دارد؟ ھرگز در تراس دراز نكشیده ايد؟ چه احساي از - 4
ملاقاتھاي تلويزيوني...! اگر ھر ھفته خودتان رابه يك يا دو برنامة خاص تلويزيون محدود كنید، بھتر از  - 5

  ...آنست كه تمام برنامه ھا را بي ھدف ببینید
  .عاشقانه ترين برنامه ھاي تلويزيون را در كنار ھم تماشا كنید - 6
  ...تان گل بكاريددر كنار يكديگر در باغچة منزل -   7
   
  

  فراگیري و عاشق شدن



بعد از ظھر يك روزتان را به آموزش مھارتھايتان به ھمسرتان صرف كنید. آنچه او دوست دارد بیاموزد    -1
  عبارتند از : پختن يك غذاي مخصوص، پرتاب كردن يك فريزبي، تعويض لاستیك پنچر اتومبیل، دوختن دكمه، 

  
  ...بازي با كامپیوتر و

  
به جمع آوري كلكسیون بپردازيد: تمبر، صدف دريايي، نوشیدني ھا، بطري ھاي زيبا، كارتھاي بیس بال،    -2

  ...مجلات قديمي، لیوانھاي قديمي، كارھاي ھنري, كتاب و
  ...يك رشتة ورزشي را در كنار يكديگر بیاموزيد، تنیس، شیرجه، قايقراني، اسكیت بازي و   -3
   .كنار يكديگر فرا بگیريديك زبان خارجي را در  - 4
  ...نواختن يك آلت موسیقي را در كنار ھم ياد بگیريد، ويولن، پیانو, گیتار و - 5
  .براي آموختین آواز به كلاسھاي آواز برويد و يا از نوارھاي آموزش آواز استفاده كنید - 6
  .در كنار ھم در كلاسھاي درسي بزرگسالان حاضر شويد - 7
   

  درياعاشقي بر روي 
  
  .از شھرھاي مختلف كشورتان بازديد كنید - 1
  .از پاركھاي ملي كشورتان ديدن كنید و ابتدا از پاركھاي استان خودتان آغاز نمائید - 2
  .شھر ھايي كه اسم و يا تاريخچة عاشقانه دارند را در كنار ھم ببینید - 3
   

  يك شامگاه عاشقانه
   

  » رابطة عاشقانه  رشار ازشامگاھي س:« 1شامگاه عاشقانة شمارة   
لذت بردن از موزيك، فیلم، غذا، نوشیدني، لباس مخصوص، شكلات، رز قرمز و ساير موارد عاشقانه كه به 

  .يك رابطة عاشقانة درجه يك نزديك باشد
  » مھماني ساحلي:« 2شامگاه عاشقانة شمارة  

آفتابي با شیشه اي نه چندان تیره، شن، لذت بردن از موزيك، فیلم، غذا، نوشیدني، لباس مخصوص، عینك 
  .توپ بازي، و ساير مواردي كه به يك مھماني ساحلي درجه يك نزديك باشد

  »عشق ورزي، عشق ورزي، عشق ورزي:« 3شامگاه عاشقانة شمارة  
لذت بردن از موزيك، فیلم، غذا، نوشیدني، لباس مخصوص و ساير موارد با توجه به سلیقة خودتان كه به يك 

  .شق ورزي درجه يك نزديك باشدع
  » شب والنتاين:« 4شامگاه عاشقانة شمارة  

لذت بردن از موزيك، فیلم، غذا, نوشیدني، لباس مخصوص و ساير مواردي كه يك شب والنتاين ايده آل 
  ...برايتان بسازد

   
  ملاقات براي خريد

  
رد شويد و تمامي آثار جديد عاشقانه را به نزديك ترين بازار برويد، به يك فروشگاه صوتي و تصويري وا - 1

  .بخريد
  .كنسرتھاي خیاباني را زا دست ندھید و از آنھا لذت ببريد - 2
  .در كنار يكديگر از يك خريد رؤيايي لذت ببريد - 3
  روزھايي را براي خريد از مغازه ھاي مورد علاقه تان تعیین كنید - 4
  خريد لباس براي ھمسرتان 
  بتانخريد كتابھاي محبو 
  .انواع خريد براي منزلتان 

  .و بقیة ساعات شب را به مرتب كدرن كمد لباسھايتان بگذرانید
   
   
  وحشي و ديوانه 
  
بارھا اين احساس به سراغتان بیايد كه اي كاش مي توانستید به ھمراه شريك عشقتان  تممكن اس  -1

رؤيايي بايد ھر دوي شما عاشق بازي، در يك فیلم يا نمايش ايفاي نقش كنید. براي رسیدن به چنین 
خلاقیت و انعطاف پذير باشید و مرتب صحنه ھاي مختلف نمايشنامه ھاي عاشقانه را در كنار ھم تمرين 

  .كنید
در ھیچ فیلمي بازي نمي كنند، اما در خانه تا جايي كه مي توانند ديوانه بازي مي » ژانت « و » ھاوارد« - 2

ان با لباسھاي دست دوز خانگي آغاز مي گردد... ھر كدامشان براي يكبار كنند...معمولاً سرگرمي ھايش
  .لباس خاصي را بر تن كرده و در نقش شخصیتھايي كه دوستشان دارند فرو مي روند



شما مي توانید به يكي از پاركھاي زيباي شھر برويد و قسمت اعظمي از ساعات روزتان را در آنجا         -3
دربارة جفتھايي صادق است كه تمايل دارند بعد از ظھرشان را خارج از منزل سپري كرده  بگذرانید... اين ايده

و تجربیات عجیب و غريبي كسب كنند. به علاوه چنین تجربه اي براي مردھايي كه به دنبال نامزد مي 
  .گردند نیز صادق است

   
  ذاريدشما مي توانید براي رسیدگي به كارھاي روزنه تان نیز قرار ملاقات بگ

  
چنانچه شما به كودك درونتان اجازة جنب و جوش بدھید، قادر خواھید بود انجام كارھاي روزمره تان را  - 1

نیز به علتي براي لذت بردن از زندگي مبدل نمائید... كودكان گاھي اوقات برگھاي زيادي را جمع آوري كرده، 
ند, شما و شريك زندگیتان ھم مي توانید اين كار آنھا را روي ھم مي ريزند و برويشان مي پرندو بازي مي كن

  .را انجام بدھید
حتي مي توانید با ھمديگر منزلتان را نیز تمیز كنید، البته حتماً بايد با دقت و ھوش فراواني دست به  - 2

بگذاريد. . براي چجیدن اتاقھا با ھم مسابقه 2. با ھمديگر اتاقھا را بچینید. 1چنین كاري بزنید... براي مثال : 
  .. وقتي مشغول تمیز كردن خانه ھستید با ھم بازي كنید تا خستگي را احساس نكنید3
  .پس از اين به بعد میتوانید تمیز كردن خانه، جارو زدن و شستن ظرفھا رابه اتفاق ھم انجام دھید - 3
  

  دور و اطراف شھر
  
  .قرار گذاشتن براي رفتن به كتابخانه  -1
  .رفتن به كافي شاپقرار گذاشتن براي  - 2
  .قرار گذاشتن براي رفتن به كنسرت - 3
  .قرار گذاشتن براي پیاده روي در پارك - 4
مانند يك جھانگرد عمل كنید... با اتاق بازرگاني محلي تماس بگیريد و بروشورھاي برنامه ھاي  - 5

اط ديدني بازديد به عمل جھانگردي منطقة خودتان را دريافت كنید. سپس در يك تور جا رزرو كرده و از نق
  .آوريد

  .از نمايشگاه اتومبیلھاي دست دوم، صنايع دستي و ھنري ديدن كنید - 6
  .از موزه ھا، باغھا و گلخانه ھاي عمومي بازديد نمائید - 7
   

  عقايد اتفاقي

  
  .يك روز صبح يكساعت زودتر از خواب بیدار شويد و در يك رسوران محلي با ھم صبحانه بخوريد - 1
يك شب تا ديروقت بیدار بمانید، در نیمه شب غذاي سبكي میل كنید و شانه به شانة ھمديگر تايك  - 2

  .كافي شاپ محلي قدم بزنید
  .به اتفاق ھم بادكنك ھوا كنید - 3
  .نان پختن را ياد بگیريد و يك كلوچة پنیر يا بیسكوئیتھايي به شكل قلب درست كنید - 4
پاھاي عشقتان پھن كنیدو راھروي پلكان منزلتان را با گلیم سرخ رنگي فرش قالیچة قرمز رنگي جلوي  - 5

نمائید و ھمانند خانوده ھاي اشرافي ھمسرتان را به داخل خانه دعوت كنید...حداقل براي يكروز او را ملكة 
  ...خانه بدانید

  .اران سپري كنیدلیوان شربت موز را به دست داشته باشید و يك شب را به آواز خواندن در زير ب - 6
   

  فصول عاشقانه
  
  .تابستان : ساحل، پیاده روي، موج سواري، شنا، اسكي روي آب، اجراه كردن قايق - 1
  .پائیز: تماشاي ريزش برگھا، خريد كريسمس، آماده شدن براي تعطیلات زمستاني، اعتدال پائیزي - 2
ه سواري، قھوه خوردن كنار شومینه، زمستان : اسكي روي يخ، برف بازي، ساختن آدم برفي، سورتم - 3

  خريدھاي نوروزي
  بھار: درست كردن باغچه، اعتدال بھاري، بادبادك بازي - 4
   

  راھي براي شناخت خود
  
اگر زندگیتان را در كنار يكديگر يك كتاب يا فیلم مي دانید، آنرا به چه نوع فیلم و يا كتابي تشبیه مي  - 1

اندوھناك؟ كمدي عاشقانه ؟ تلخ ؟ يك فیلم خارجي ؟ يك فیلم درجه دو ؟  كنید؟... كندي؟ درام ؟ ترسناك ؟
يك فیلم ممنوع ؟ فیلم برندة جايره ؟ يك فیلم ارزشمند كلاسیك ؟ و يا فیلم افسانه اي يا حقیقي... ؟ ھر 

كدامتان چه نقشي را بازي مي كرديد ؟ كدام نقش را دوست داريد؟... پسر خوب ؟ پسربد ؟ شھید؟ 
؟ پر مدعا؟ انساني قوي و ساكت ؟ انساني ساكت و آزار دھنده ؟ يك شخص عصبي ؟ شاھزاده ؟ قھرمان 



ملكه ؟ انسان شرور ؟ برندة ھمیشگي ؟ مارد؟ يك ابله مضحك؟ يك شخص شوخ طبع ؟ بازيچة ديگران ؟ 
  معشوق ؟ عاشق...؟

  .كتابھاي تخیلي را بخوانید و از آنھا لذت ببريد - 2
را در دست بگیريد، يكديگر را مخاطب قرار دھید و سؤالات آنرا از يكديگر » اشقانه سؤالات ع« كتاب  - 3

  .بپرسید
   

  .محدوديتھا را كنار بگذاريد
  
  .با صداي بلند براي يكديگر كتاب بخوانید - 1
و آنرا آيا طالبع بیني نجومي مربوط به خودتان را مرور كرده ايد ؟ يكي از كتابھاي طالع بیني را تھیه كرده  - 2

  ...مطالعه كنید
   

  بازيھاي عمومي
  
  آخرين باري كه شطرنج، لي لي، كارت بازي و يا ايروپولي بازي كرديد، چه زماني بود ؟ - 1
  .جدول مخصوص يك روز تعطیل را با ھم حل كنید - 2
  به بولینگ برويد، شنا كنید، ھاكي روي چمن را ياد بگیريد - 3
   

  لذت، لذت، لذت
  
بعضي از بازيھاي بومي را ياد بگیريد. به ورش روستائیان بر قصید و يا لباسھاي محلي سعي كنید  - 1

  .بپوشید
چند شمع روشن كرده و فضي خانه را به محیطي عاشقانه تبديل كنید و گوشه و كنار خانه را با نور  - 2

  ...شمع نوراني نمائید. نتیجة اين كار چه خواھد بود؟ تنھا يك شب رؤياي و عاشقانه
   

  الفباي عشق
  
آيا شما الفباي عشقتان را مي دانید ؟ از شريك زندگیتان بخواھید يكي از حروف الفبا را انتخاب كند،  - 1

كھبا اين حروف آغاز شده را برايش بخوانید... او فرصت دارد تا ظرف   سپس فھرستي از لغات و واژه ھايي
ن فھرست برايش خوانديد را انجام داده و يا يكي مدت بیست و چھار ساعت يكي از كارھايي كه شما در اي

  ...از موارد خوانده شده را برايتان تھیه كند
   

  چرا عاشق باشیم...؟!؟
  
چرا عاشق باشیم...؟!؟ براي انیكه عاشقي تنھا راه ابراز محبت و عشق است و عاشق بودن بزرگترين  - 1

كه بدون عاشقي، عشق تنھا يك تصور گام در جھت رسیدن به عشق نھايي است... شما مي دانید 
  .وعقیدة مطلوب است. عاشقي نیرويي است كه عشق را در دنیا زنده مي كند

چرا عاشق باشیم...؟!/ برا اينكه با عشق از زندگیتان بیشتر لذت خواھید برد... آري،شما به ھمراه  - 2
اين است كه با عشق زندگي  شريك زندگیتان از تشق لذت خواھید بد. اما يكي از رموز عشق و عاشقي

خودمان جذابتر، لذت بخش تر و با محبت تر خواھد شد... البته در صورتي كه احساسات عاشقانة خودمان 
  ...را ابراز كنیم

   
  شريك زندگیتان را بر انگیزيد

  
مھمترين علتي كه مانع عاشق شدن انسانھاست، اينست كه عاشقي آنان را تحت تأثیر قرار نمي  - 1

اگر دلتان مي خواھد ھمسرتان عاشقتان باشد، اما او به وضعیت كنوني راضي است، اين مشكل،  دھد.
مشكل خود شماست...! او نیز ھمینطور فكر مي كند... راه حل بسیار ساده است...: شما بايد عاشقي را 

ي را حل كنند به مشكل او تبديل كنید... من بارھا شاھد اين بوده ام كه انسانھا سعي مي كنند مشكلات
كه آن مشكلات را با شخصیت خودشان مرتبط مي دانند. چطور مي توانید عاشق را به مشكل ھمسرتان 
مبدل نمائید...؟ ابتدا بايد خواستة خودتان و راه رسیدن به آنرا بیان كنید... به او بگوئید اگر به دلخواه شما 

ھايي بكنید كه او را به خانه و شما وابسته كند، آن رفتار نكند, شما نیز اين كار را نخواھید كرد. سپس كار
ھم بدون برقراري روباط خاص... براي مثال، شام نپزيد، براي انجام كارھاي روزانه به او كمك نكنید و 

نگاھھاي عشاقانة خودتان را از او دريغ كنید... با انجام اين كارھا او يا پیغام شما رادريافت مي كند و يا اينكه 
  ...ترك خواھد كرد. در ھر دو صورت شما پیروز خواھید بود شما را

اقدامات تأثیر گذار ومثبت... اقدامت منفي ھرگز فايده اي نخواھد داشت... ملاقات ثابت مي كند كه ما  - 2
قانون بسیار مھمي را ناديده مي گیريم. شما بايد برخوردھايي كھبخاطر شما تكرار شده را مورد توجه و 



دھید... درست است... چنانچه مي خواھید ھمسرتان عاشقتان باشد، بايد با كوچكترين  پاداش قرار
حركتش به سوي عشق، توجھتان را بیشتر كنیدو ھرگز او را به دلیل عاشق نبودن تنبیه نكنید و به او غر 

معمولاص نزنید. تأثیر گذاري مثبت طولاني مدت است، اما نھايتاً مؤثر واقع خواھد شد. از طرف ديگر، 
اقدامات منفي به سرعت عمل مي كنند، اما ھمه چیز به ھمان سرعت به حالت نخستین بازگشته و 

  .اوضاع خرابتر مي گردد
   

  مشق شب عاشقانه
  
آيا براي چند تكلیف شب آمادگي داريد ؟ ھر كدام از شما برگة كاغذي برداشته و روي آن بنويسید,  - 1

اي من انجام بدھي... ھدف از انجام اين كار بدست آوردن فھرستي كارھايي كه دوست دارم با من و بر
بیست و پنج موردي دربارةخواسته ھاي او از شماست. اين فھرستھا مي توانند ھمه چیز را پوشش 

دھند... اينك فھرستھا را به يكديگر بدھید و با ھم دربارة آنھا صحبت كنید... كدامیك واقع گرايانه تر نوشته 
امیك اينوطر نیستند؟ ھر كدام از خواسته ھا تا چه اندازه مھم ھستند؟ اكنون دوباره قھرستھا شده اند؟كد

را با ھم عوض كنید و روي پنج مورد از مواردي كه از اھمیت كمتري برخوردارند خط بكشید و دوباره آنرا به 
قط ده مورد از كارھايي كه طرف مقابلتان پس بدھید. اين كار را تا آنجايي انجام دھید كه در فھرست شما ف

  .از شريك زدگیتان توقع داريد برايتان انجام بدھد و جود داشته باشد
عاشقي را به يك عادت خوب تبديل كنید. ممكن است در ابتدا كمي دشوار، غیر طبیعي و آزار دھنده به  - 2

اند كه شكل دادن به عادات  نظر برسد، اما با اين وجود آنرا به يك عادت تبديل كنید...پژوھشھا نشان داده
جديد در حدود سه ھتفه طول خواھد كشید. در صورتي كه شما فعالیتي را بر اساس يك لاگوي خاص 

  .مرتب كنید، در خلال سه ھفته آنرا در بخش ناخود آگاه مغزتان ذخیره خواھید كرد
   

  فقط براي آقايان

  
زنان قلمداد مي كنند. براي انسانھا مقاومت در بسیاري از مردان عاشقي رابه عنوان بخششي در حق  - 1

برابر چیزي كه آنرا تحت عنوان يك تحمیل بر مي شمارند، اثري طبیعي است و به اين الگوھا تبديل خواھد 
شد : چیزي را به كسي نبخش، آنچه را كه او مي خواھد انجان نده، به آنچه جامعه مي خواھد اعتنا نكن، 

مرد كامل را به دست فراموشي بسپار و... در اينجا مطلبي ذكر مي شود كه داستان تبديل شدن به يك 
مردھا مي توانند براي حفظ خودشان و اجراي خواسته ھاي ھمسرشان آنرا انجام بدھند: احساساتتان را 

به شیوة خودتان بیان كنید. چون براي ھمین اينجا ھستید. شما مي توانید با حفظ شخصیت خودتان، 
با بیان نمائید. به راھتان ادامه بدھید. ھمسرتان را خوشبخت كنید... ھمة اين كارھا را در يك  احساساتتان

  ...زمان انجام دھید
عاشق بودن مانند نرمش كردن است... شما مي دانید كه عاشق بودن برايتان مفید، ولي در عین حال  - 2

ي به شما خواھد گفت : اگر به تلاشتان ادامه دشوار و گھگاه واقعاً دردناك است. اما ھمانطور كه ھر استاد
بدھید به نتايج دلخواھتان دست خواھید يافت و پس از مدتي اين تمرين كوچك به يك عادت مبدل خواھد 

  .شد و شما را سلامت و شاداب خواھد كرد
در روز موعود،  ملاقاتي را براي تعطیلات عاشقانه تان در نظر بگیريد و راز آنرا در دلتان نگه بداريد و - 3

  .ھنگامي كه ھمسرتان از خواب بر مي خیزد او را ھیجان زده كرده و به سفر ببريد
   

  فقط براي بانوان
  
بانوان محترم... آقايان به عشق و عاشقي نیاز دارند... من نمي دانم چرا بايد آقايان به اين بازي تن در  - 1

عشق مي ورزند. بسیاري از آقايان بسیار عاطفي و با بدھند, اما مي دانم كه اكثر مردھا به اين بازي 
احساس ھستندو ھر مردي نقطه اي نرم و حساس در احساساتش دارد. پس شما نیز بايد به دنبال اين 

  .نقطه بگرديد و آنرا بیابید
آيا فكر مي كنید تحريك كردن شوھرتان كار دشواري است ؟ اگر شوھرتان به ورزش علاقمند است، به  - 2
حتي مي توانید عشق را به يك بازي تبديل كرده و او را به دام بیندازيد، اما بايد براي ھر كدام از اين بازيھا را

امتیازات خاصي در نظر گرفته شود. مطمئن باشید او تمام كوشش خود را به كار مي گیرد تا در اين بايھا 
تا خوردن پیتزا را به بازي مبدل   ي روابط نزديكبرنده شودو شما با اطلاع از اين موضوع مي توانید از بر قرار

  .كرده و شوھرتان را در آنھا شركت دھید
  موضوعھاي اضافي 

يكي از روشھاي به وجود آوردن عقايد عاشقانه، شكستن الگوي زندگي روزمره است. تغییر دادن تك 
  .ھیجان آور در زندگي است امور و يا تركیبي از آنھا، اقدام مثبتي در جھت خلق موقعیت ھاي جديد و  تك

الگويھاي زندگي شما را چه مواردي تشكیل مي دھند؟ ھر روز صبح چه ساعتي از خواب بیدار مي شويد؟ 
براي صبحانه چه مي خوريد ؟ كجا غذا مي خوريد ؟ چه لباسي مي پوشید؟ چه مدت زماني كار مي كنید ؟ 

ه رفتاري داريد ؟ كدام برنامه ھاي تلويزيون را تماشا در كدام مسیرھا رانندگي مي كنید؟ با فرزندانتان چگون
  مي كنید؟ چه مدت زماني را به صحبت با تلفن و يا مكالمه با ديگران اختصاص مي دھید ؟
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