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کنون مــان ســایه انداخــت؟  یاســر نــوروزی| گذشــته چطــور بــر ا
گر من هســتم، ایــن »من« چگونــه آزاد  تصمیم گیرنــده آیا منــم؟ و ا
اســت؟ کجــای زمــان گرفتــار شــده ایم کــه بایــد دوبــاره بــه کودکی 
کنون شده ایم؟ چه  برگردیم؟ چه آسیب هایی دیده ایم که مبتلا به ا
گاه  کنون مان را ناخودآ کم بوده که تصمیم ا روابطی بر گذشته ما حا
تغییر می دهــد؟ این دایره های تکــراری را آیا رصــد کرده ایم؟ چرا به 
گر به شکست رســیده ایم، دوباره  رابطه های اشــتباه افتاده ایم؟ و ا
چرا شکست ها را پشــت هم تکرار کرده ایم؟ این  پرسش ها همیشه 
با ما اســت. به خصوص با آنهایی که درباره زندگــی، کودکی، جوانی 
گون خود فکر می کنند. به ویژه آنها که به دنبال پاســخ  و روابط گونا
هستند. چرا در رابطه ای نادرست می مانیم؟ و چرا به شکست های 
دوبــاره تن می دهیــم؟ در ایــن گفت وگو تــلاش کرده ایــم از منظری 
کارشناسانه به ماجرا نگاه کنیم. دکتر خالد اصلانی با بیانی علمی، 
موجز، قابل فهم و رســا در اینباره سخن گفته. او عضو هیأت علمی 
دانشگاه شــهید چمران اهواز، سوپروایزر موسســه ICEEFT کانادا 
و زوج درمانگر اســت. آنچه در ادامه می خوانید به کارگاهی آموزشی 

شبیه است. بخوانید. بیاموزید.

نوعی اشــتباه رایج بین عــده ای از مردم وجــود دارد که تبدیل 
به تکرار شــده؛ ورود به روابط اشــتباه. یعنی طرف وارد رابطه ای 
با کسی می شود که درنهایت احســاس می کند باید از آن خارج 
شود و این اشــتباه را مکرر با افراد مختلف تجربه می کند. طبیعتا 
بعد از مدتی هم با این پرســش مواجه می شــود که چــرا من وارد 
رابطه های اشــتباه می شوم؟ اشکال از کجاســت؟ در وهله اول 
گر بخواهیم این جریان را بررســی کنیم، چه مولفه هایی وجود  ا

دارد که به نظر شما پررنگ تر به نظر می رسد؟
فــردی را در نظــر می گیریم که وارد رابطه اشــتباهی می شــود و 
آن رابطه اشــتباه، مشــکلاتی برایش به همراه دارد و از آن رابطه 
بیرون می آید. بعد دوباره وارد رابطه اشــتباه دیگری می شــود و 
باز هم به مشکلات و آسیب های دیگری دچار می شود؛ طوری 
که گویی در نوعی تکرار افتاده اســت. در اینباره نظریات زیادی 
کــه شــیوه های متفاوتــی را تبییــن می کننــد. امــا  وجــود دارنــد 
وقتی به زندگی گذشــته افراد نگاه می کنیــم، دو نظریه بین این 
نظریات، قدرتمند به نظر می رسند. یکی از آنها نظریه ای است 
به نــام نظریه »رابطــه بــا محبــوب« یــا Object relation که جزو 
نظریه های روان کاری اســت. بر اســاس این نظریــه اتفاقاتی که 
در دوران کودکی برای ما می افتــد، بنیانی را در ما ایجاد می کند 
کــه مــا در آینده همــان بنیــان را بــه آن شــیوه ای که در گذشــته 

اتفاق افتاده، تجربه می کنیم.

ح واره«  »طــر عنــوان  بــه  کــه  اســت  موضوعــی  همــان  ایــن 
می شناسند؟

»طرح واره«، نگاه و رویکرد دیگری اســت، اما من نمی خواهم به 
آن رویکرد بپردازم. البته Object relation به نوعی به همین قضیه 
برمی گردد، منتها در »طرح واره« از یک نگاه شناختی به قضیه نگاه 
می کنند و بیشتر نگاه شناختی برای شان مطرح است، اما وقتی به 
نظریه Object relation می رســیم، بیشتر مفهومی عاطفی مدنظر 
اســت. بر اســاس این نظریه وقتی ما به دنیا می آییم، اولین جایی 
که عشق را تجربه می کنیم، کنار پدر و مادر و برادران و خواهران مان 
است؛ اینجاســت که ما عشــق را به معنای واقعی تجربه می کنیم، 
چون مکانی امن است، ما در کنار هم خوش و خرم و شاد هستیم 
و روابط موجود بین شان را به عنوان عشق می فهمیم. وقتی بزرگ 
می شــویم و به نقطــه پیــش از ازدواج می رســیم یا در نقطــه ای قرار 
می گیریم که رابطه ای را انتخاب می کنیم که از آن رابطه می خواهیم 
احســاس عشــق و امنیت را بگیریــم، برمی گردیم و بــه مولفه هایی 
نگاه می کنیم کــه در دوران کودکی تجربه کرده ایــم. البته این نگاه 
گاهانه نیست. گاهی اوقات ما بنا به اتفاقاتی که در  لزوما یک نگاه آ
دوران کودکی تجربه کرده ایم، حالاتی را در ذهن داریم که به شکل 
گاه اتفاق می افتــد و ما خوب بودن و جذابیت و عشــق را بر  ناخودآ

اســاس آنها می فهمیم؛ بدون اینکــه گاهی حتی خودمــان اطلاع 
داشته باشیم. مثلا وقتی مردی از زنی با چهره ای سبزه یا پوششی 
خاص خوشــش می آید، بخشــی از آن مربوط اســت به آموزه هایی 
کــه در طــول زندگی داشــته، بخش دیگر مربــوط به مســائلی که در 
گاهش شــکل گرفته. اینکه ما نســبت به  دوران کودکــی در ناخودآ
فردی که ممکن است بزهی داشته باشد یا مشکل و خلافی داشته 
باشد، چقدر حساس هستیم یا حساس نیستیم، می تواند به این 
برگردد که آن مولفه خاص چقدر در دوران کودکی ما وجود داشته، 
حضورش به چه شــکل بوده و ما به چه صورتــی آن را فهمیده ایم. 
گر پدر ما ســیگاری بوده و ما ســیگاری بودن را همراه با عشــق  مثلا ا
بی نهایــت پدر یــا مــادر، تجربه کــرده باشــیم، ممکن اســت مولفه 
سیگارکشــیدن تــا حــدی اثــر منفــی خــودش را برای مان از دســت 
که ما در کنار آن سیگارکشیدن، احساس عشق را تجربه  بدهد، چرا
گر وارد رابطه ای شویم که فرد مثلا سیگار  کرده ایم. به همین خاطر ا
بکشــد، اما به ما محبت  کند، سیگارکشــیدن برای ما چندان مهم 
تلقی نمی شــود و آن را به شکل یک عامل منفی نمی فهمیم. حالا 
وقتی در دوران بزرگسالی انتخاب می کنیم که چطور وارد یک رابطه 
شــویم، دو اتفاق می افتد. بنا بــه اتفاق اول، یکســری مولفه هایی 
گر آنها در ارتباط با ما  هســتند که ما آنها را مثبت ارزیابی می کنیم و ا
قرار بگیرند، برای  مان حالاتی منفی ایجاد نمی کنند -مثل همین 
سیگارکشــیدن که مثال زدم– و به این حالت می  گویند »بازگشت 
به خانه«. دومین مورد آن اســت که فرض کنیــم ما در یک رابطه با 
اتفاقاتی نظیر اعتیاد، سوءاستفاده جنسی، سوءاستفاده عاطفی، 
مالی یــا غیره مواجــه می شــویم. زمانی که ایــن اتفاقــات، اتفاقاتی 
باشند که در دوران کودکی تجربه اش کرده ایم و آسیب های فراوانی 
گاهانه(  گاهانه یا ناآ از آنهــا دیده ایم و تصمیم گرفته ایم )به شــکل آ
که این مولفه ها جزو رابطه عاشقانه مان نباشد، وقتی در بزرگسالی 
وارد یــک رابطــه بشــویم، همــان مفاهیم بــرای ما خیلــی پررنگ و 
برجسته می شود و در هر کسی کوچک ترین اثری از آن نکات دیده 
شــود، مــا بــه شــدت از او دوری می کنیــم. در نتیجه ممکن اســت 
فردی را پیدا کنیم که ویژگی های مثبت بســیاری داشــته باشــد، 
اما چنانچــه آن ویژگی خــاص را در او ببینیم، به شــدت از او فاصله 
می گیریم و بــه این حالت می گوییم »فرار از خانــه«. پس با توجه به 
گر بخواهم نتیجه ای  این موضوعاتی که خدمت تان عرض کردم، ا
بگیــرم و خلاصــه ای از موضــوع ارایه کنم، بایــد بگویم وقتــی که در 
رابطه ای قرار می گیریم و آن رابطه مولفه هایی را از گذشــته دارد که 
ما از آن مولفه ها آسیب دیده ایم، منتها آن مولفه ها را مثبت ارزیابی 
می کنیم، ممکن اســت آن را به راحتی بپذیریم. مثلا ممکن اســت 
گر با فرد خشــنی روبه رو شــویم  پدرمان مادرمان را می زده؛ بعدها ا
و آن فرد به ما خشــونت نشــان دهد یا بــا ما به  تندی برخــورد  کند، 
ممکن اســت این خشــونت برای ما خیلی نکته منفی به حســاب 
که در گذشــته به عنوان رابطه عاشــقانه پدر و مــادر آن را  نیاید، چرا

دریافت کرده ایم.

چــرا ایــن دریافت هــای کودکی گاهــی در بزرگســالی به شــکل 
معکوس جلوه می کند؟

ک کرده باشــیم.  بســتگی به این دارد که مــا آن فرایند را چطور ادرا
ک کرده باشــیم و آن را به عنوان بخشــی  گر آن را همراه با عشــق ادرا ا
از عشق فهمیده باشیم، با وجود آن ویژگی ها مشکلی نداریم. یعنی 
ممکن اســت مــا در رابطه ای قــرار بگیریم کــه بر ما خشــونتی اعمال 
گر در دوران   شود، اما آن خشونت را همچنان عاشقانه بفهمیم. اما ا
کودکی  آن خشونت و پرخاشگری آسیب جدی به عاطفه و احساس 
ما زده باشد، وقتی که در بزرگسالی با همین ویژگی مواجه می شویم، 

به شدت آن را پس می زنیم و در نتیجه درگیرش نمی شویم.

گاه در آینده  ک هــا می تواننــد به شــکلی ناخــودآ پس ایــن ادرا
گاهی در تصمیم گیری های ما کمک کنند و مثبت باشند. درست 

است؟
این موضوع به خودی خود، مثبت نیست.

چرا؟
مثلا ما در دوران کودکی از خشونت آسیب دیده ایم و ممکن است در 
گر  بزرگسالی دنبال فردی بگردیم که فقط خشونت نداشته باشد، اما ا
که  نکات منفی دیگری داشته باشد، خیلی برای مان مهم نباشد، چرا
مسأله »خشونت« صرفا برای ما مهم شــده و این ذیل مفهوم »فرار از 
خانه« اتفاق افتاده است. وقتی که »بازگشت به خانه« اتفاق می افتد، 
گر پــدر مــا در دوران کودکی خیانت هایی  باز هم مثبت نیســت. مثلا ا
می کــرده و مــا آن را فهمیده ایــم و به عنوان بخشــی از رابطه عاشــقانه 
پذیرفته ایم، ممکن است آن را این طور توجیه کنیم که »چه اشکالی 
دارد؟ هــر مردی ممکن اســت ایــن کار را بکنــد و در نتیجه نمی شــود 
مردها را کنتــرل کرد.« بــرای همین وقتی با مردی هســتیم که گاهی 
رفتارهــای خیانت آمیز انجــام می دهد، رفتارهای او خیلــی برای مان 
ک به نظر نمی آید، چون فکر می کنیم همه مــردان این طور  وحشــتنا
هســتند. از کجا می گوییم همــه مردها این طوری هســتند؟ چون ما 
در کودکی رابطه ای را تجربه کرده ایم که انگار بخشــی از آن، ارتباطات 

فرازناشویی یا خیانت زناشویی بوده.

ک کرده ایم؟ و آن را به شکل عشق ادرا
ک کرده ایم. به شکل عشق و در کل نوعی ویژگی مثبت ادرا

پس اینکه ما مکرر وارد روابط اشتباه می شویم، ممکن است به 
رابطه ما با والدین مان در کودکی ارتباط داشته باشد؟

وقتــی مــا مکــررا در روابط اشــتباه قــرار می گیریــم و در آنها شکســت 
می خوریــم و دوباره درگیر همین داســتان می شــویم، بخشــی از این 
اتفاق می تواند به این موضوع مربوط باشــد که رابطه  ما با افراد مهم 
 Object relation دوران کودکی مــان چطــور بــوده. وقتــی صحبــت از
می شود، مقصود رابطه با محبوب ها، رابطه با مراقبان اصلی و رابطه 
با کسانی است که در دوران کودکی برای ما خیلی مهم بوده اند و این 
رابطه می شــود گفت نوعی ســنگ بنا از عشــق را برای مــان به تصویر 
می کشد که در دوره بزرگسالی ممکن است ما بر اساس همان سنگ 
بنا و همــان پیش فرضی که بــرای خودمــان ســاخته ایم، رابطه مان 
گر در دوران کودکی ما، ویژگی هایی  را شــکل بدهیم. اینجاســت که ا
منفی بوده باشــد که آســیب هایی بــه مــا وارد کرده باشــد و مــا آنها را 
مثبت ارزیابی کرده باشــیم، ممکن اســت در دوران بزرگسالی همان 
آســیب را دوبــاره تجربــه کنیــم و دوبــاره در آن بیفتیم. نکتــه دیگری 
هم البته وجــود دارد که باید بــه نظریــه Object relation اضافه کنم. 
گــر در دوران کودکــی مــا اتفاقاتــی افتــاده باشــد و کارهــای ناتمامــی  ا
شکل گرفته باشــد و ما نتوانســته باشــیم در آن برهه از زمان، کمکی 
کرده باشــیم و احســاس عذاب وجــدان یا مقصربــودن را تجربه کرده 
باشیم، ممکن است در دوران بزرگسالی دنبال آرام کردن آن احساس 
عــذاب وجدان مان بیفتیم. مثلا مــادر ما آدم مظلومی بــوده، پدر به 
او ظلم می کرده، به نوعی افســرده بوده، گوشــه گیر و درون گرا شــده و 

آســیب های دیگری دیده و ما در آن برهه نمی توانســتیم به او کمک 
کنیم؛ مثلا مــادر ما در ابتــدای نوجوانی فوت کرده و ما نتوانســته ایم 
کاری کنیم که شــاد شــود، خوشــحال شــود و بتواند به زندگی ســالم 
برگردد. در این حالت ممکن است بخشی از وجود ما دچار این عذاب 
وجدان شود که تو می توانستی کمکش کنی و نکردی یا اینکه تو باید 
گر کارهایی  کمکش می کردی و داســتان هایی از این قبیل. در واقع ا
ناتمام در ذهن ما شــکل بگیرد، ممکن اســت وقتی بزرگ می شــویم 
گاه طرف  و در موقعیت ایجاد رابطــه قرار می گیریم، به شــکل ناخودآ
افرادی برویم که ویژگی هایی شبیه به ویژگی های مادرمان را داشته 
باشند؛ یعنی با فردی مظلوم وارد رابطه شویم که آسیب دیده و تلاش 
کنیم که به او کمک کنیم. در نتیجه می بینید درگیر روابطی می شویم 
که آن روابط متعادل نیســت و ویژگی هایی منفــی دارد، ولی ما هنوز 
فکــر می کنیم که خوب اســت و ما بایــد برویم و منجی آن فرد شــویم. 
این هم یکی دیگر از آسیب هایی است که به خاطر کارهای ناتمام یا 
صدماتی که در گذشته دیده ایم، ممکن است در ما و در روابط آینده 

ما شکل بگیرد.

در ابتدای بحث،  عنوان کردید که می توان موضوع را با رویکرد دو 
نظریه پیش گرفت. نظریه دوم چیست؟

نظریــه دیگــری هــم وجــود دارد بــه اســم نظریــه »دلبســتگی«. بــر 
اســاس این نظریــه وقتــی مــا در دوران کودکــی به انــدازه کافــی توجه 
نگرفته باشیم، پدر و مادر ما در دسترس مان نبوده باشند و با فقدان 
حضورشــان مواجه بوده باشــیم، دچار اســترس و آســیب می شــویم 
و ایــن اضطــراب را در درون خودمــان تجربــه می کنیــم. در بزرگســالی 
هــم وقتی با افرادی مواجه می شــویم که به ما محبت می کننــد و ما را 
در یک موقعیــت عاطفی قــرار می دهند، ممکن اســت خیلی ســریع 
به آنها وابســته شــویم. در واقع می شــود گفت کمبودهایی که ناشی 
از کمبودهای گذشــته ما بــوده، در ما فعال می شــود و ما را بــه آن فرد 
نزدیــک می کنــد، درحالی که ممکن اســت مــا و آن فرد نتوانیــم رابطه 

خیلی خوبی شکل بدهیم.

پس منِ نوعی ممکن اســت در تجربه هــای مکرر روابــط، دنبال 
تجسم آرمانی موقعیتی باشم که ناشی از کمبودهای خودم باشد؟
دقیقا و این خلأ ممکن است پر شدنش توسط افرادی اتفاق بیفتد 
که آن افراد، افراد مناســبی برای اینکه بتوانند با ما رابطه خوبی شکل 

بدهند، نباشد.

راه برون رفت از این دایره تکرارشونده چیست؟
کــردن بــا روانشــناس خواهــد  کار  بهتریــن راه و ایمن تریــن راه، 
بــود؛ به ویــژه بــرای افــرادی کــه در گذشــته آســیب هایی دیده انــد. 
ایــن آســیب ها می توانــد ناشــی از آســیب های »دلبســتگی« باشــد 
یــا آســیب هایی ناشــی از سوءاســتفاده، اعتیــاد و غیره؛ مــواردی که 
در زندگــی گذشته شــان خیلــی تأثیرگــذار بــوده. شــاید ســالم ترین 
راه پیش پــای این افراد بــرای اینکه بتوانند درســت برخــورد کنند و 
مشکلات شــان را حــل کننــد، گرفتــن کمک هــای حرفه ای باشــد. 
چون ممکن است فردی پیش ما بیاید و بگوید من نمی دانم چرا در 
این روابط قرار می گیرم؛ انگار خدا مرا ســر راه خاصی گذاشــته است. 
بــاز کردن این جمله به این معناســت که ما باید گذشــته ایــن فرد و 
ارتباطات کنونی او را تحلیل کنیــم. این تحلیل می تواند به گونه ای 
گاهش  کنونش با وضعیت ناخودآ باشد که فرد بتواند بین وضعیت ا
و اتفاقاتی که در گذشــته برایش افتــاده، ارتباطی پیدا کند و متوجه 
شود چرا به دنبال روابط اشــتباه در زندگی اش می رود. چرا می رود و 
در آن رابطه شکست می خورد و دوباره بعد از مدتی جذب همان نوع 
آدم ها می شــود؟ چرا در آنها شکســت می خورد و دچار آســیب های 
اینچنینی می شود؟ بهترین توصیه ای که برای این افراد وجود دارد، 
کمک های حرفه ای از روانشــناس و مشــاور اســت. چــون گاهی کار 
کردن با این افراد فضایی کاملا عمیق و حرفه ای نیاز دارد و آدم هایی 
که در این قسمت حرفه ای نشده باشند، شاید نتوانند به راحتی به 

آنها کمک کنند.

چراواردیکرابطهاشتباهمیشویم؟
گفت وگو با دکتر خالد اصلانی، عضو هیأت علمی دانشگاه شهید چمران اهواز

روابــط  در  مکــررا  مــا  وقتــی 
در  و  می گیریــم  قــرار  اشــتباه 
آنهــا شکســت می خوریــم و 
دوبــاره درگیــر همین داســتان 
ایــن  از  بخشــی  می شــویم، 
ایــن  بــه  می توانــد  اتفــاق 

موضوع مربوط باشــد که رابطه  مــا با افراد مهــم دوران 
 Object کودکی مــان چطــور بــوده. وقتــی صحبــت از
relation می شود، مقصود رابطه با محبوب ها، رابطه 
با مراقبان اصلی و رابطه با کســانی اســت که در دوران 
کودکی برای ما خیلی مهم بوده اند و این رابطه می شود 
گفــت نوعی ســنگ بنــا از عشــق را برای مان بــه تصویر 

می کشد.
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شــهروند |در ایــن پرونــده بــه دنبــال پرسشــی 
کــه وجــوه مختلفــی دارد: چــرا وارد یــک  هســتیم 
وطن خــواه،  دکتــر  می شــویم؟  اشــتباه  رابطــه 
انجمــن  عضــو  و  خانــواده  مشــاور  روانشــناس، 
روانشناســی، دلایــل مختلفــی را در ایــن موضــوع 
گفت وگــو پــای تغییــر  دخیــل می دانــد. او در ایــن 
نســل و تغییــر تفکــر در جوانــان را به میان می کشــد 

کــه بســیار قابــل تأمــل و حائــز  ح می کنــد  و معضلاتــی را مطــر
اهمیت اند؛ از جمله دشوارشدن مسیر ازدواج، حرکت جامعه به 
سمت تک فرزندی، کم شــدن ارتباطات خانوادگی، پایین آمدن 

مراودات خویشاوندی و….

معضل مبتلابه بخشــی از جامعه، اشتباهات مکرر در روابط 
گر موافق  اســت. دلایل مختلفی هم در اینباره وجــود دارد که ا
باشــید با بررســی این دلایل شــروع کنیم. چرا آدم ها وارد یک 
رابطــه اشــتباه می شــوند؟ و بدتــر اینکــه چــرا همــان اشــتباه را 

گاهی در موقعیت های دیگر تکرار می کنند؟
یکی از نیازهای اساسی انســان، طبق نیازهایی که دکتر ویلیام 
گلاســر دربــاره آن می گویــد، نیــاز به عشــق و تعلق داشــتن اســت. 
قسمت اعظم این نیاز در رابطه با جنس مقابل برآورده می شود. 
کــه مصطلــح اســت اســتفاده  مــن از عبــارت »جنــس مخالــف« 
نمی کنــم، چــون نوعــی بــار معنایــی منفــی ممکن اســت داشــته 
باشــد. در واقــع بخــش اعظــم نیازهــای انســان از طریــق جنــس 
مقابل بــرآورده می شــود؛ همچنیــن در رابطــه با افــراد درجه یک 
خانواده . وقتــی رابطه پایه و ایســتایی مثل ازدواج وجود داشــته 
باشد، خیلی امن تر اســت. با این حال عده ای هستند که ازدواج 
هــم کرده اند، اما باز نیاز عشــق و تعلق داشــتن  را در رابطه برآورده 
نمی بینند. چرا؟ در این رابطه باید به نوعی تقســیم بندی ســنی 

برسیم؛ مثلا نوجوان عموما دچار هیجان است.

نوجوانی را تا چه سن وسالی حساب می کنید؟
معمولا زیر 18 ســال در نظر می گیرند. این ســن، سنی است که 
هیجانــات تأثیر بســیار زیادی در بــدن ما دارند و بــدن تحت تأثیر 
کــه بــر بــدن  هورمون هاســت. در واقــع ایــن هیجانــات هســتند 
حکومت می کنند. این موضوع را می شــود درباره جوان هم البته 

صادق دانست.

تعریف رده ســنی جوان هم که طبیعتا بالای 18 سال است تا 
23-4 سال.

گاهــی تــا 25 ســال. در هــر حــال نوجــوان و جــوان خــودش را از 
دید خودش بســیار عاقل می پنــدارد؛ یعنی گمــان می کند خیلی 
می دانــد، خیلــی می فهمــد و آدم ها را حتــی بهتر از پــدر و مادرش 
می شناســد. بنابراین در این سن وســال حرف شــنوی کم است. 
در ســنین بالاتــر فقــط هیجــان نیســت؛ مولفه هــای دیگــری هم 
بــه هیجــان اضافــه می شــود. ضمــن اینکــه در ســنین نوجوانی، 
کنجــکاوی هــم تأثیرگــذار اســت. رقابــت بــا هم سن وســال ها هم 
وجود دارد، چون بافتی که در آن زندگی می کند، در مدرســه یا در 

رابطه با دوروبری ها هم تأثیر می گذارد.

طــوری اســت کــه بعضــی از والدیــن آن را بــه عنــوان بدترین 
سنین فرزندشان می دانند.

بدتریــن دوره هــای ســنی  از  یکــی  نوجوانــی  بلــه، متأســفانه 
آدم هاست که حتی به عنوان دوره بحران از آن نام برده می شود.

دوره های بحرانی دیگری هم وجود دارد؟
مــا دو بحــران داریــم؛ یکــی بحــران بلــوغ اســت، دیگــری بحران 
میانســالی. در بحران بلــوغ، پدر و مادر خیلی بایــد همراه نوجوان 
کــودک بــه  کــه متأســفانه این گونــه نیســت. نوجــوان نــه  باشــند 
حســاب می آیــد، نــه جــوان اســت. نبایــد فاصلــه عمیقــی بیــن 
خانواده ها و نوجوان ایجاد شــود. طبیعی هم هســت. به هر حال 
دو دنیــای متفــاوت هســتند. نوجــوان دلــش می خواهــد خیلــی 
چیزهــا را تجربــه کنــد و بــا کلــی موانــع ذهنــی و خانوادگــی مواجه 
می شود. ســختگیری خانواده ها در این دوره نوجوانی یک مقدار 

زیاد می شــود. من همیشــه می گویــم خانواده ها در 
ایــن دوره بایــد نظارت شــان در عین نظارت باشــد؛ 
یعنی نظارت غیرمســتقیم داشته باشــند. شبیه به 
قیفــی کــه رفته رفته باز و تنگ می شــود؛ یــک مقدار 
آزادی عمــل بایــد به نوجــوان بدهند که متأســفانه 
می شــنویم  مــا  کــه  چیــزی  معمــولا  نمی دهنــد. 
از نوجوان هــا ایــن اســت: »مــادر و پــدرم مــرا درک 
نمی کننــد! من را نمی فهمند، با چه کســی حرف بزنــم؟! من دلم 
می خواهــد بــا یک کســی حــرف بزنم، بــا چه کســی حــرف بزنم؟« 
مــا ایــن جمــلات را خیلی می شــنویم. بــرای همیــن دنبال کســی 
می گردند که بتوانند با او حرف بزنند و فرد مقابل درک شــان کند. 
در بین دوســتی های هم سن وسال هم این نوع مشورت ها شکل 
گر از این هم سن وســال ها، یکی، دو نفــر تجربه رابطه با  می گیرد و ا
جنس مقابل را داشته باشند، پیشــنهاد می کنند و مثلا می گویند 
بیا با یک کســی دوســت شــو، تو بایــد با یکــی درددل کنــی، حرف 
بزنی، آرامت می کند و از این صحبت ها. خلاصه این قسمت دوره 
نوجوانــی، فشــار هم سن وســالان و نقش خانــواده خیلــی پررنگ 
کــه پــس از دوره دانشــجویی و  اســت. امــا در مــورد ســنین بالاتــر 
بعدتر اســت، باز دوباره یک مدت خانواده نقــش خودش را دارد، 
هم سن وســالان هــم همین طــور، امــا مــوارد دیگــری هــم اضافــه 

می شوند؛ مواردی از قبیل فرار از تنهایی که خیلی پررنگ است.

به خصــوص در دوره اخیــر این موضــوع خیلی پررنگ شــده 
است.

بله، مــا این معضــل را اخیرا بــه خاطــر بچه های تک فرزنــد زیاد 
می بینیم. چون ســابق خانواده ها خیلی با هم مراوده داشــتند، 
خیلــی با هم معاشــرت می کردند، چیــزی به نام کوچه داشــتیم، 

آدم ها می رفتند توی کوچه و با هم بازی می کردند و… .

اصلا مفهوم »بچه محل« دیگر مثل سابق وجود ندارد.
ســابق بــر ایــن، مــا مــراودات زیــادی داشــتیم، رابطــه بــا جنس 
در  می دیدیــم.  خانوادگــی  مــراودات  ایــن  در  هــم  را  مقابــل 
کوچــه والیبــال بــازی می کردیــم، وســطی، زو بــازی می کردیــم، 
دوچرخه ســواری، میهمان بــازی و انــواع و اقســام مشــارکت های 
اینچنیــن. رفت وآمدهــا هــم خیلــی زیــاد بــود. در هر خانــواده ای 
هم بالاخره ســه، چهــار بچه بــود که اینها بــا هم مراوده داشــتند. 
متأسفانه دیگر این  موضوعات کمرنگ شده و معاشرت های بین 
خانواده ها را به شــکل ســابق نمی بینیــم. بنابراین واقعا شــما که 
نــگاه کنیــد می بینید بچــه تنهاســت. گاهــی مراجعــان پیش من 
می آیند، من از نوجوان چهارده، پانزده ســاله می پرسم تعطیلات 
را کجا می گذرانید؟ می گوید هیچی، تــوی خانه ایم! یک تعدادی 
کن  هــم مهاجر هســتند و از شــهرهای دیگــر آمده اند در تهران ســا
شده اند یا از تهران رفته اند که مشکلات خودش را به همراه دارد. 
چون اقوام شــان در شهرهای دیگری هســتند و مراوداتی ندارند. 
این هــم یکی از دلایل اســت. بنابرایــن بچه می چرخــد در فضای 
مجــازی، ایــن طــرف و آن طرف یکــی را پیدا کنــد که بنشــیند با او 
حرف بزنــد. معمولا هــم حرف   های شــان این گونه اســت که یکی 
از شــرایط ســخت خودش می گوید و دیگری هم از شــرایط سخت 
خــودش. در واقــع بــا هــم درددل می کننــد تــا شــاید یک مقــدار 
سبک تر و آرام تر شوند. این واقعا مســأله مهمی است. خانواده ها 
دیگــر آن طــور کــه بایــد و شــاید بــا بچه هــا و بــا نوجوان های شــان 
وقــت نمی گذرانند. نکته دیگر دشوارشــدن مســیر ازدواج اســت. 
ســابق ازدواج کــردن راحت تــر بــود. آدم هــا در مســیر زندگی شــان 
چالش های کمتری داشــتند و نکته مهم تر اینکه نسبت به آینده 
خوشبین بودند. جوان ها، نوجوان ها چشم انداز روشنی از آینده 
داشــتند. مثلا طرف با خــودش می گفت درســم را می خوانم، بعد 
ســربازی مــی روم، کاری پیــدا می کنــم، جایــی درســت می کنــم یا 
اجاره می کنم و دیگر در ســن بیست وســه چهار سالگی فکر ازدواج 
بودنــد؛ چــه دختــر، چــه پســر. الان بچه هــا دیگــر این چشــم انداز 
را ندارنــد. دیگــر اصلا ســن ازدواج مشــخص نیســت. اصــلا معلوم 
نیســت بتواننــد ازدواج کننــد! حتــی گاهــی تــا چهــل ســالگی هم 
وضعیت فرد مشــخص نیســت. خب فــرد نیــاز عاطفــی دارد، نیاز 

روانی دارم، نیاز جنسی دارد و باید با این نیازها چه کند؟!

لیــلا به طلب| عشــق چیســت؟ حس کــردنِ پــرواز 
بــدون آنکــه بــال داشــته باشــی؟ یــا چیــزی شــبیه به 
غوطه ور شدن بین زمین و هوا همزمان با خالی شدنِ 
دل و انــدرون. علــم امــا خلاصه تــر از اینهــا عشــق را 
تعریــف می کنــد. از زاویــه هیجانــی، عشــق ترکیبــی از 
لذت و اعتماد اســت. آیا بعد از آنکه لذت فروکش کرد، 
عشــق به ویرانه ای تبدیل می شــود که باید آن را ترک 

گفت؟ چــه ســری در ماندن نهفته اســت؟ آنچه مــا را بر آن داشــت با 
میثم ایران پناه، کارشــناس ارشــد مطالعــه مغز و ذهن و تئوریســین 
»یونیفرم های ذهنی« گفت وگو داشــته باشــیم، موشــکافی »روابط 
اشــتباه« بود. از او پرســیدیم آیا در روابط متغیر انســانی محدوده ای 
تعریــف شــده کــه انحــراف از آن اشــتباه تلقــی شــود؟ پاســخ های او 
 ممکــن اســت تصویــری را کــه از روابــط عشــقی در ذهن ســاخته اید

 دگرگون کند.

در روابط عاشقانه چیزی به نام روابط اشتباه داریم؟
قبل از پاســخ بایــد مفاهیمی را روشــن کنیم. انســان دربــاره رابطه 
تصمیم می گیرد؛ اینکه وارد رابطه بشود یا خیر. اما این تصمیم گیری 
در ذهــن انســان چگونه و بــا چه رخدادهایی شــکل می گیــرد؟ برای 
رســیدن به پاســخ، مدل های مختلفی ســاخته شــد. اوایــل به نظر 
می آمد که انســان منطقِ نامحدودی دارد. اما بعدها مشــخص شد 
که این مدل جوابگوی سوال ما نیست. سپس نظریه »فایده ذهنی« 
مطرح شد. این نظریه می گوید انسان ها تصمیم می گیرند تا از سمت 
گر درباره موضوعی،  درد به سمت لذت حرکت کنند. می توان گفت ا
»درست« و »غلط« مطرح شود، دیگر بحث تصمیم گیری را نخواهیم 
داشت، بلکه موضوع، قضاوت است. حالا چرا تمایل داریم قضاوت 
کنیــم؟ ما به عنوان انســان برای حفــظ بقای خود به دنبال مســائل 
حتمــی هســتیم و ارزش گــذاری رابطــه بــه »خــوب« و »بــد« مــا را بــه 
سمت قضاوت و زندگیِ حتمی می برد. اما وقتی با تصمیم گیری وارد 
گر بخواهیم وارد  رابطه ای شویم، فضا یک »فضای محتمل« است. ا
یک زندگی محتمل شویم، به مهارت های بسیار بیشتری نسبت به 
یک زندگی »حتمی« نیاز داریم. نکته اساســی این اســت که انســان 

برای افزایش کنترل خود بر فضا دنیا را حتمی تر می کند.

این اتفاق چگونه رخ می دهد؟
کودک یک تا چهارســاله، مدل های مختلفی از دنیــا در ذهن خود 
می ســازد. او در چهــار ســالگی بــه واقعیت مطلــوب می رســد. یعنی 
می تواند پیش بینی  کند با به دســت آوردن چه چیزی بقایش حفظ 
می شود و بر اســاس همان عمل می کند. گاهی والدین این ناحیه را 
ک می کننــد. مثلا بــه او می گویند کــدام کار برای تو  در مغز کــودک بلا
بهتر است. در این صورت »ترسیم واقعیت مطلوب« در کودک شکل 
نمی گیرد. برای تشخیص کودکی که در روابط آینده اش موفق است، 
می تــوان بــه انتخاب بســتنی توســط او توجه کــرد. مثلا یــک کودک 
بســتنی را که برایش خریده شــده، نمی خورد. غــر می زنــد و آن را دور 
می انــدازد. بعد دنبال کار دیگــری می رود. اما کودک دیگر بســتنی را 
کامل می خورد و لذت می برد. برای ترسیمِ واقعیت مطلوب در کودکِ 
اول، مانع ایجاد شده. اما کودک دوم می داند چه می خواهد تا لذت 
ببرد. کودکی که نمی داند چه می خواهد، چیزهای مختلفی را تجربه 
می کنــد تا در وضعیــت حتمی کــه والدین بــرای او رســم کرده اند، به 
چیزی برســد که به او لذت می دهد. اما کودکی که واقعیت مطلوب 
برایش ترسیم شــده، وقتی به آن دســت پیدا می کند، لذت می برد و 

ثانیا برای آن می جنگد.

آیــا انســان  بــرای تجربه لــذت مجــدد در تلــه ای کــه مغز بــرای او 
گذاشته، گیر می کند؟ یعنی ممکن است تقلا کند تا آن لذت اولیه را 

که در رابطه عشقی چشیده ، به نحوی بازسازی کند؟
اغلب افراد فکر نمی کنند که چنین اتفاقی دارد می افتد. در خیلی از 
موارد، افراد به روابط خود معتاد می شوند. بودن با فرد خاصی باعث 
می شود که در مغز من دوپامین ترشح شود و با آنکه می دانم رابطه ام 
یک رابطه غنی نیســت، ولی به دنبال آن مــی روم و مدام می خواهم 
همان شــخص را ببینــم. ترشــح دوپامین، ایجــاد لــذت می کند. هر 
فعالیت، ماده و رابطه ای که دوپامین را در مغز افزایش دهد، اعتیادآور 
اســت. گاهــی یکــی از طرفین شــکایت می کنــد که همســرم زیــاد به 

مــن زنــگ می زنــد. عمومــا می گویند کــه فــرد در حال 
چک کــردن تو اســت، امــا این طــور نیســت. او تماس 
می گیرد تا صدای شخص را بشنود و دوپامین در مغز او 
ترشح شود. برخی زوج ها مثلا به رستورانی می روند که 
اولین بار یکدیگر را در آن ملاقات کرده اند. آنها به دنبال 
تکرار لذت اولیه هستند. اما آن لذت به صورت مجدد 

در آنها ایجاد نمی شود.

سوالی که پیش می آید این است که انسان برای تجربه آن لذت 
اولیه دست به چه کارهایی می زند؟

گ و موادی که به  ممکن است دست به هر کاری بزند؛ از مصرف درا
ترشح دوپامین منجر می شود تا تجربه روابط متعدد.

آیا آن لــذت اولیه در این موارد حاصل می شــود؟ انتخاب هایی 
که می کنند بسیار انرژی بر و هزینه زا نیست؟

من نمی توانم بگویــم که آیا آن لذت حاصل می شــود یا خیر. چون 
انســان ها شــرایط متغیــر و متفــاوت دارنــد و خودشــان می دانند که 
آیــا لــذت موردنظــر برایشــان ایجاد شــده یا نه. بــر همین اســاس هم 
تصمیم های مختلف می گیرند؛ ترک رابطه، وارد شدن به یک یا چند 
رابطه یا نقش بازی کردن. هرکس بنا به تعریف خود از زندگی »حتمی« 
یا »محتمــل« با این موضــوع برخــورد می کند. درگیــری بین طرفین 
زمانی اتفاق می افتد که جنگ قدرت میان آنها به وجود بیاید. یعنی 

یکی از طرفین به کنترل گر و دیگری به کنترل شونده مبدل شود.

با این حســاب تکیه بر لذت به تنهایی بــرای ادامه رابطه کافی 
نیست.

برای آنکه رابطه به جایی برســد که بتوان برایش برنامه ریزی کرد، 
بایــد بیــن نوروترنســمیتر دوپامیــن و ســروتونین فاصلــه گذاشــت. 
دوپامین عموما برنامه ریزی ندارد، اما سروتونین احساس سرخوشی 
همراه بــا آرامش ایجــاد می کند. اینکه افــراد تمایل به تکــرار لحظات 
اول آشــنایی دارند، فقــط به خاطر دوپامین اســت. تــلاش آنها برای 
شبیه ســازی -مراجعه به مکان اولیه ملاقات خود- برای دستیابی 
گــر در دیــدار اول، فضایــی را تجربه  به همــان لذت اولیه اســت. ولی ا
کنند که براساس ترشــح سروتونین ایجاد شــده، برنامه ریزی بعدی 
خواهند داشت. یعنی تلاش نمی کنند برای چشیدن آن لذت اولیه 

به رستورانِ اول بروند، بلکه جاهای جدید را تجربه می کنند.

این روند چطور به ادامه رابطه کمک می کند؟
شما باید تجربه کسب کنید تا به شناخت برسید. اینکه به صورت 
دستوری به شما بگویند چه کاری برای ادامه رابطه لازم است، شما 
را در دنیای حتمی قرار می دهد. وقتی در دنیای حتمی قرار بگیرید، 
تجربه، برنامه ریزی، رصدکردن و ارزش گذاری، دانش شرطی و دانش 
فرآیندی از بین می رود. فقط یک دانش اخباری باقی می ماند که به 
شما می گوید چه کنید و چه نکنید. شما هم گاهی دلیلی برای انجام 
آن کارها نمی یابید. مثلا وقتی از مشــاور می پرســید رابطه ما چگونه 
اســت، او رابطه شــما را ســازماندهی می کند. شــما هم اجرا می کنید 
و گاهی می گویید برنامه ای که گفتید اجرا نشــد. چرا؟ چون شما در 
حال اجرای ســازماندهی هســتید. ولی وقتی خودتــان برنامه ریزی 
کــرده باشــید، دقیقا می دانیــد می خواهید بــه کجا برســید و چگونه 

می خواهید برسید، چون دلیل آن را می دانید.

بنابراین روابط ادامه دار عشقی، بر پایه دیگری استوار کرده اند؟
در روابطــی کــه پــس از فروکش لــذت اولیــه ادامه می یابنــد، منافع 
طرفیــن تأمیــن می شــود. وقتــی دو نفــر وارد یــک رابطــه می شــوند، 
یکســری پتانســیل همراه می آورند. باید ببینید آن پتانســیل ها چه 
چیــزی خلــق می کننــد. بنابرایــن اول بایــد پتانسیل ســنجی کنید. 
شــخص باید بداند چه منابعی در اختیار دارد و نســبت بــه آن منابع 
کجا قرار گرفته. مثل این است که شخصی ماشین مدل بالا دارد، اما 
مانند یک پیاده از آن استفاده می کند. این شخص قطعا آدم موفقی 
نیســت. ولی کســی هســت که منابع چشــمگیری در اختیار نــدارد، 
اما طــوری جلو مــی رود که همــه تعجب می کننــد، یعنــی از کمترین 
پتانسیل های موجود، چیزی غنی به وجود می آورد. من به نفر دوم، 

یک انسان موفق می گویم.

بحرانتنهایی
گفت وگو با دکتر وحیده وطن خواه، روانشناس، مشاور خانواده و عضو انجمن روانشناسی

آیاروابطاشتباهوجوددارند؟
گفت وگو با میثم ایران پناه، کارشناس ارشد مطالعه مغز و ذهن


