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در  کــه  اســت  متولــد 1347  چشــمه علایی،  آناهیتــا  شــهروند| 
دانشــگاه علوم پزشــکی ایران درس خوانده. او جراح عمومی اســت 
کارگاه هــای متعــددی را بــه عنــوان Life Coach در ایــران برگــزار  کــه 
کــرده. »لایف کــوچ« را به عنــوان »همیار« می شناســند و کســی که با 
مشاوره های مختلف در کنار فرد کمک می کند تا تصمیم گیری های 
درســتی را در مســیر زندگــی داشــته باشــد. چشــمه علایی تألیفــات 
مختلفــی هــم داشــته؛ کتاب هایــی نظیــر »ازدواج مثــل آب خوردن 
است«، »نکات طلایی خانه داری«، »الفبای هدف گذاری و مدیریت 
زمان« و دو رمان به نام های »زلفت هزار دل…« و »بیســت هزار آرزو«. 
در این رمان ها هم حضور عناصر روانشناختی برجسته اند و می توان 
ردپای همیــاری به جوانــان در جهــت ازدواج و مراقبت از رابطــه را در 
ایــن آثار دیــد. آنچــه در ادامه می خوانیــد گفت وگویی اســت با خانم 
چشمه  علایی درباره پرسش پرونده هفته »شــهروند«: چرا وارد یک 

رابطه اشتباه می شویم؟

پرســش اصلی ما در ایــن پرونده این اســت که چرا مــا وارد یک 
رابطه اشــتباه می شــویم؟ این اشــتباه را چطور ارزیابی می کنید؟ 

دلایل این اشتباه را در ابتدا بررسی کنیم.
افراد عمومــا به دو دلیــل وارد رابطه می شــوند؛ اول اینکه عاشــق یا 
شــیفته می شــوند، دوم اینکــه عاشــق نمی شــوند، اما فکــر می کنند 
این رابطه می تواند یکســری نیازهای شــان را برطرف کنــد. در ادامه 
می شــود ایــن دو موضوع را بررســی کــرد. موضــوع اول این اســت که 
گاهی اوقات، فرد عاشــق و شیفته می شــود. حالا اینکه چه می شود 
یک فرد عاشق می شــود و چرا عاشق می شود و این عشــق درباره نفر 
دیگــری همزمــان رخ نمی دهد، پرسشــی اســت که محققــان هنوز 
هم به دنبالش هســتند و هنوز هم به پاسخ مشــخصی نرسیده اند. 
نظریاتی البته مطرح شده است، اما هنوز جواب قطعی وجود ندارد 
که چرا فرد عاشــق می شــود. حالا فرض کنید فردی عاشق و شیفته 
می شــود. یعنــی فــردی را می بینــد و ظــرف مدتــی کوتاه، شــیفتگی 
شــدیدی نســبت به او احســاس می کند. در چنین حالتــی که دلیل 
آن را نمی دانیــم، دوپامیــن و ســروتونین در خــون فــرد بــالا مــی رود؛ 
هورمون هایــی کــه به آنهــا می گوینــد هورمون های عشــق. به خاطر 
افزایش این هورمون ها در بدن اســت که فرد به نوعی شــادی و وجد 
می رســد؛ احســاس می کند پر از خوشــی و انرژی شده اســت؛ طوری 
که این حالــت را با مصرف ال.اس.تی. مقایســه می کننــد. در چنین 
ک می کنند؛  مواردی، دوپامین و سروتونین، بخش فرونتال مغز را بلا
یعنی بخشی از مغز که مسئول تفکر منطقی و تحلیل است. یعنی ما 
نمی توانیم به صورت منطقی فرد را تجزیه وتحلیل کنیم. دوپامین و 
سروتونین چنان در خون بالاست که فرآیند تفکر منطقی، چیدمان 
داده ها و رســیدن به نتیجه درســت، مختل می شــود. وقتی چنین 
فرآیندی پیش می آید، فــرد با تصورات خودش وارد رابطه می شــود. 
در واقع نوعی عینک خوشبینی به چشم می زند که عیب های طرف 
مقابــل را نمی بیند یــا آن را بســیار کوچــک و ناچیز می دانــد. خب در 
چنین حالتی، فرد بی قرار وصلت اســت و ممکن است بعد از ورود به 
یک رابطه یــا ازدواج، فکر کند چرا چنین کاری کــردم. دومین حالت 
گــر با فرد  این اســت که فرد عاشــق و شــیفته نشــده، اما فکــر می کند ا
موردنظر وارد رابطه شــود یا با او ازدواج کند، به یکسری خواسته ها و 
نیازهایش می رسد. مثلا خانم ها فکر می کنند که خواستگاری آمده 
اســت و باید ازدواج کنند. مثلا پدر و مادر تأیید کرده اند، مشخصات 
مالی و اجتماعی طرف هم خوب است و خانم فکر می کند حالا مهم 
نیســت که مرد موردنظر به دلش نشســته یا ننشســته؛ حتی ممکن 
اســت چندان هم از چهره و رفتار طرف خوشــش نیاید. یا مردی را در 
نظر بگیرید کــه با خــودش می گوید مــادرم طرف را پســندیده، دختر 
موردنظر هم چهــره خوبــی دارد و حالا مهم نیســت که چنــدان هم 
دلــم بــرای او بتپــد؛ مــی روم و وارد ارتبــاط می شــوم و ازدواج می کنم. 
یا اینکه فرض کنید افراد وارد ارتباطی می شــوند برای اینکه یکسری 
نیازهای شان برطرف شود. مثلا فرض کنید خانمی بیوه با آقایی وارد 
رابطه می شــود که هم بخشــی از نیازهای عاطفی اش را مرتفع کند و 
هم در مســائل مالی حمایتگری داشــته باشــد. در واقــع فکر می کند 
این ارتباط می تواند بخشی از نیازها و خواسته هایش را برطرف کند. 
حالا چه می شــود که ما به اشــتباه وارد یک رابطه می شویم؟ رابطه، 
دو ســر دارد. یعنی این طور نیســت که وقتی ما وارد رابطه می شویم و 
شکســت می خوریم، حتما طرف مقابل نامناســبت بوده اســت. در 
درجه اول باید فکر کنیم ممکن است انتظاری که از یک رابطه داریم 

برای خودمان شفاف نباشد.

در واقــع پرســش اصلــی ایــن اســت کــه مــا از یــک رابطــه چــه 
می خواستیم. درست است؟

 بله، ما از یک رابطه چه می خواستیم که وارد یک رابطه شدیم و این 
رابطه آیا کشش نیازمان را دارد و می تواند خواسته های مان را برطرف 
کند. اصلا منطقی است که ما این خواســته ها را داشته باشیم. مثلا 
ممکن اســت یک نفــر فکر کنــد مــن ازدواج می کنــم که افســردگی ام 
برطرف شــود، مــن ازدواج می کنــم برای اینکــه زندگی ام هــدف پیدا 
کند، برای اینکه خوشــبخت شــوم، برای اینکه هدف داشته باشم، 
برای اینکه همســرم مــرا به تمــام آرزوهایم برســاند، بــرای اینکه یک 
نفــر را پیدا کنم تا هر چیزی کــه می گویم انجام دهــد و روی حرف من 
حرف نزد، برای اینکه به فلان وضعیت مالی یا اجتماعی برسم و اصلا 

در نظر نمی گیرم آیــا طرف مقابل می توانــد آن وضعیت مالــی را برایم 
گر هم فراهم کند، در مقابل چه درخواست هایی از من  فراهم کند و ا
دارد؟ مســائل و انگیزه های بسیار دیگری هم می تواند وجود داشته 
باشد، اما نکته قابل تأمل این است که اولا ما با خودمان شاید آنقدر 
شفاف نباشیم که از یک رابطه چه می خواهیم و فکر نکنیم به اینکه 
خواســته ای که داریــم آیا منطقــی اســت؟ و آیا اصــلا رابطــه می تواند 
این خواســته را برطرف کند؟ دوم اینکه خود من کــه وارد یک رابطه 
می شوم و در آن رابطه شکســت می خورم، آیا فرد متعهدی بوده ام؟ 
صرفا به دنبــال قلدری بــوده ام؟ بــا طرف مقابــل صمیمی بــوده ام؟ 
گذاشته ام به قدر کافی به من نزدیک شود؟ اجازه داده ام صمیمیت 
مطلوب شکل بگیرد؟ یا فردی پارانوئید بودم و نسبت به او مشکوک 
بودم و رابطه را وارد بحران کردم؟ در واقع مسأله این است که بعضی 
مشــکلات ممکن اســت از طرف خود من باشــد. در عین حال دو نفر 
ما ممکن است آدم های خوبی هم باشیم و جنبه های مناسبی هم 
داشته باشــیم، اما ندانیم چگونه با هم رفتار کنیم، چگونه نیازهای 
همدیگر را بشناســیم و برطــرف کنیم، چگونــه نیازهــای خودمان را 
بیان کنیم. یعنی همیشه هم این نیست که ما وارد یک رابطه بشویم 
و بگوییــم او خوب نبود. ممکن اســت خودمان ندانیــم از یک رابطه 
چه می خواهیم و انتظاراتی غیرمنطقی از یک رابطه داشــته باشیم، 
ممکن است خودمان آدم رابطه نباشیم، طرف، آدم رابطه نباشد یا 
جفت مان بلد نباشیم رابطه مان را بسازیم. پس علت شکست گاهی 
گاهی نداریم و  گاهی نداریم. در درجه اول ما خودآ این است که خودآ
نمی دانیم چه می خواهیم، نقاط ضعف و قوت خود را نمی شناسیم 

و نمی دانیم چگونه باید یک رابطه را مدیریت کنیم.

گاهی فرد بعد از اشــتباه های مکــرر اصلا به این نتیجه می رســد 
که شــاید باید از اول فکر کنــد چرا از یک نفر خوشــش می آید؟ چه 

چیزی وجود دارد که من دائم شکست می خورم؟
 یک فرد بعد از اینکه چند بار وارد رابطه شــد و دائم شکست خورد، 
باید از خودش بپرسد چرا من اصلا عاشق این آدم ها می شوم؟ خیلی 
خوب است که من چنین چیزی از خودم بپرسم، چون خیلی از افراد 
این طور نیســتند و خودشــان را در معرض چنین پرســش هایی قرار 
نمی دهند؛ در یک رابطه شکســت می خورنــد و از آن بیرون می آیند، 
غمگین می شــوند، و بعد فورا وارد یک رابطه جدید دیگر می شــوند. 
گاهی می بینید طرف 10 ســال اســت کــه هر 6 ماه یــک بــار دارد با آدم 
جدیدی رفت وآمد می کند و دوباره وارد ارتباط بعدی می شود. خب 

اینجا باید از خودش بپرسد چرا؟

گر  ح کرد مبنی بر اینکه ا شاید اصلا باید پرسشی بنیادی تر مطر
منِ نوعی از یک نفر خوشم آمد، این موضوع از نظر کارشناسی آیا 
پشــتوانه ای دارد؟ به کودکی ام ارتبــاط دارد؟ صرفا به محرک های 

عصبی ام مرتبط است؟ یا دلایل ناشناخته دیگری دارد؟
 در پرســش اول گفتم هنوز مشخص نیســت که چرا فردی شیفته 
فــرد دیگــری می شــود، امــا مثلا شــیفته نفــر بغل دســتی همــان فرد 
نمی شود، اما درباره بخشی از سوال تان باید بگویم نظریات مختلفی 
وجــود دارد. مثلا می توانیم بر اســاس نظریــه »طرحــواره« جلو برویم 
و بگوییــم مــا در کودکــی ارتباطــی بــا والدین مان داشــته ایم کــه این 
ارتباط، ارتباطی ســالم و درســت نبوده. بنابراین ما طرحی داریم که 
احساس می کنیم ناتمام مانده و باید تمامش کنیم و تلاش می کنیم 
رابطه مان را با والدین مان به سرانجام برسانیم و به شکلی دربیاوریم 
که فکر می کنیم درســت اســت. به این می گویند »طرحواره«. همین 
موضوع باعث می شــود مدام عاشــق افرادی شــویم که شــبیه پدر یا 
مادرمان هستند و شبیه آن والدی هم هستند که ما رابطه مسمومی 
گاه می خواهیم کاری کنیــم که آن رابطه  با او داشــته ایم و در ناخــودآ
به ســرانجام برســد. مثلا فرض کنید ما والدی داریم که به ما محبت 
نمی کند، بــه ما توجه نمی کند، مــا را مدام پس می زنــد و بعد متوجه 
می شــویم کــه ما مــدام داریــم عاشــق آدم هایی می شــویم کــه از نظر 
عاطفــی در دســترس نیســتند، ســرد و بی احســاس هســتند و از مــا 
فاصله می گیرند. یا نظریه دیگری وجود دارد به اسم نظریه انتخاب. 
این نظریه می گوید ما بر اســاس نیازهایی که داریم، دنیای مطلوبی 
را دنبال می کنیم و دل مان می خواهد به آن جهان مطلوب برســیم. 
بنابراین عاشق فردی می شویم که به ما کمک می کند به آن دنیای 

مطلوب برسیم.

عموما توصیه بــه چنین افرادی چیســت؟ کســی کــه در روابط 
پی درپی شکســت می خورد یا احســاس می کند بــه نوعی ورطه 

تکرار افتاده است.
 وقتی یک نفر چندین بار در روابطش شکست می خورد و نمی داند 
چطور شــده که به اینجا رســید، به جای اینکه وارد یک رابطه جدید 
شــود و دنبــال یک یــار جدید باشــد، به او به شــدت توصیه می شــود 
حتما بررسی کند که چرا هر دفعه به این بن بست می رسد. برای این 
بررســی می تواند به یک مشــاور خوب مراجعه کند. مشــاور بر اساس 
یک رویکرد یا شــیوه های مختلف بررســی می کند چرا فــرد دچار این 
رفتارهای تکراری و لوپ ها و ســیکل های تکراری می شود؟ بعد به او 
گر فرد به مشــاور خوب هم  کمک می کنــد از این تله ها بیــرون بیاید. ا
دسترســی ندارد، باید بنشــیند فکر کند. باید بنشــیند و بررسی کند 
ویژگی های افراد مختلفــی که با آنهــا وارد ارتباط شــده و در آن رابطه 
شکســت خــورده، چه بــوده اســت. حتــی بهتر اســت بــرای خودش 
بنویسد که فرد مقابل چه چیزهای بدی داشت که مرا اذیت می کرد. 
گر این کار را بکنیم به احتمال خیلی زیاد متوجه می شویم آن ویژگی  ا
منفی که در آدم ها وجود دارد و ما را اذیت می کند، همه شان تکراری 
هســتند و مــا می رویــم و آن آدمی را انتخــاب می کنیم که ایــن ویژگی 
منفــی را دارد. یــا اینکه بــا رفتارهای خودمــان کاری می کنیــم که آن 
ویژگی منفی در او ایجاد شود. مثلا شکایت کنیم به من زور می گویند، 
خودشان را به من تحمیل می کنند، از من انتظارات نامعقول دارند، 
اما بعد متوجه شویم که ما خودمان برای خودمان هیچ حدومرزی 
نداریــم، می گذاریــم آدم هــا در زندگی مــان یورتمه برونــد، به جای ما 
تصمیم بگیرند و به همه خواسته های شان جواب مثبت می دهیم؛ 
آن وقت یــک مرتبه می آییــم و می بینیم کــه اصلا زندگــی ای نداریم، 
چون هیچ مرزی نگذاشــته ایم و آن آدم آمده و زندگی مــان را به تاراج 
برده. در حالی که ممکن است طرف آدم زورگویی نبوده باشد، بلکه 
مــا خودمان بــه او اجــازه داده ایم و همین طــور برای افــراد بعدی هم 
گر می توانیم، هزینــه ای برای  حدومرزی قائل نشــده ایم. بنابرایــن ا
گر نمی توانیم، دستکم بنشینیم فکر  مشــاور خوب در نظر بگیریم و ا
کنیم و برای خودمــان وقت بگذاریم. چون یکــی از مهم ترین عوامل 
خوشــبختی مــا این اســت کــه یــک رابطــه صمیمی و ســالم داشــته 

باشیم.

اصولا هیجــان روابــط عموما بعــد از چه مدتــی از بین مــی رود؟ 
آیا می تــوان ایــن هیجــان را همچنان شــبیه بــه اول یــک رابطه تا 
پایان حفظ کرد؟ یا چنیــن تصوری صرفا مربوط به داســتان های 

عامه پسند عاشقانه است و در واقعیت معنا ندارد؟
 پیشــتر اشــاره کردم که ورود دوپامیــن و ســروتونین در خون باعث 

همان وجد و سرخوشــی می شــود. این بــالا بودن هورمون هــا 6 ماه 
کثر دو ســال طول می کشــد. نمی توانــد دائمی باشــد. آرام آرام  تا حدا
گــر ارتباط  مقــدار ایــن دو هورمــون در خــون ما پاییــن می آیــد. حالا ا
خوب و صمیمانه ای با هم برقرار کردیم، متعهد بودیم، به هم احترام 
گذاشــتیم، به هــم محبــت کردیــم و خواســته های همدیگــر را بیان 
کردیم، طرف مقابل مان هم در حد معقول این خواسته ها را برطرف 
کرد، این باعث می شود سروتونین و دوپامین در خون ما پایین بیاید، 
کسی توسین در خون ما برود بالا. به این هورمون  اما هورمونی به نام ا
می گویند هورمون وابســتگی یا آغوش. این باعث می شــود ما به فرد 
مقابل مان احساس وابســتگی پیدا کنیم. احساس کنیم بخشی از 
وجودمان اســت و او را بخشــی از خودمــان بدانیم. زن و شــوهرهای 
خــوب به ایــن شــکل هســتند. احســاس می کنند فــرد مقابل شــان 
کسی توســین مــی رود بالا و مــا بخشــی دیگر از  بخشــی از آنهاســت. ا
کسی توسین بالا می رود،  صمیمیت را تجربه می کنیم. یعنی وقتی ا
همسر ما بخشی از وجود ما خواهد شد، ولی این طور نیست که دائم 
به او فکر کنیم. در واقع از مرحله ای به مرحله دیگر وارد می شود. پس 
ما نمی دانیم علت دقیق شیفتگی به یک نفر چیست، اما می توانیم 
کاری کنیم که همچــان در مرحله بعدی باقی بمانیــم. این احتیاج 
به محبــت، توجــه، صحبت کــردن، صمیمیت، تعهــد و مــوارد دیگر 
دارد. در واقع ما از این طریق، از سطحی از محبت وارد سطح دیگری 
می شــویم. درســت اســت کــه هیجــان اولیــه را نداریــم، اما بــه عمق 

بیشتری رسیده ایم.

گر پسر یا دختری پیش شما بیایند و در  به عنوان آخرین سوال ا
یک جمله از شــما بپرســند در اولین برخورد چه کنم که وارد یک 

رابطه اشتباه نشوم، به او چه می گویید؟
 می گویم قبــل از اینکه بخواهید دنبال کســی باشــید، خودتان را 
بشناسید. بعد بنشینید فکر کنید که شــما چه چیزی از این رابطه 
می خواهید. بنویسید که من از این رابطه چه می خواهم؟ ازدواج؟ 
گر دنبال ازدواج هســتم، از ازدواج  برطرف کردن یکسری نیازها؟ و ا
چــه انتظــاری دارم و فکــر می کنــم ازدواج قرار اســت چــه چیزهایی 
را در مــن برطــرف کنــد؟ دوم اینکــه خــودت را بشــناس. هــر آدمــی 
مجموعه ای از نقاط قوت و نقاط ضعف است و باید آنها را بشناسد. 
بعضی از اشــکالاتی که مــا داریم باعث می شــود که با هر آدمــی وارد 
رابطه بشــویم و آن ارتبــاط را دچار مشــکل کنیم. خب بایــد اینها را 
بشناســیم و حتی الامکان رفع کنیم. بعد ببینیم از یــک رابطه چه 
می خواهیم و فرد موردنظر باید چه مشخصاتی داشته باشد. وقتی 
هــم فهمیدیم فــرد موردنظر چــه مشــخصاتی دارد، پرسشــی دیگر 
گر جذب  به وجود می آید. اینکه آیا فرد موردنظر جذب ما می شود؟ ا
نمی شود چرا همچنان اصرار داریم که دنبال چنین آدمی باشیم؟ و 
چرا به دنبال رفع عیوب مان نمی گردیم؟ مثلا من فردی بداخلاق، 
زودخشــم و تندخویــی باشــم و بگویــم: »مــن دنبــال فــردی صبور 
هستم! همســر من باید صبور باشــد! من وقتی عصبانی می شوم، 
مدتی دادوفریاد می کنم، ممکن اســت به وســایل خانه هم آسیب 
بزنم، چند تا چیز را هم بشکنم، اما طرف نباید چیزی بگوید، چون 
خودم آرام می شوم و همه چیز خوب می شود!« خب این حرف چه 
پشــتوانه ای دارد؟ به چنین فردی باید گفــت تو می توانی مدیریت 
خشــم را یاد بگیری. چه کسی گفته طرف مقابلت باید سطل زباله 

عاطفی تو باشد؟!

خودتــان در برخوردهــای مختلفــی که بــا مراجعــان دارید، چه 
توصیه ای به آنها می کنید؟

من خودم گاهی مراجعانی دارم که می گویند من می خواهم ازدواج 
کنم، اما فرد موردنظرم را پیدا نمی کنم و کسی نیســت که با او ازدواج 
کنم. اولین ســوالی که با این گروه مطرح می کنم این اســت که از نظر 
تو ازدواج چیســت؟ ازدواج از نظر تو چه چیزهایی را برطرف می کند؟ 
کثرا می گویند من از لحاظ  پاسخ های آنها گاهی واقعا عجیب است. ا
مالی کاملا تأمین باشم، درحالی که این ازدواج نیست. من نمی گویم 
که در ازدواج نباید تأمین باشــیم و مسائل مالی در این قضیه دخیل 
نیست، اما ازدواج به جهت پاسخگویی به مسأله عشق است، برای 
گر من فقــط دنبال این هســتم که از نظــر مالی کاملا  محبت اســت. ا
تأمین باشم، این دیگر ازدواج نیست؛  معامله است. آن وقت باید فکر 
کنم وقتــی با چنین آدمــی ازدواج می کنم، آن وقت طــرف در مقابل از 
من چه خواهد خواست؟ من در واقع از او توقع پول دارم و او هم قطعا 
توقعات دیگری خواهد داشت. منتها بعد از ازدواج دیگر نباید بگویم 
که این وسط عشق نیست یا احترام نیست، چون من فقط به دنبال 
تأمین مالی بوده ام. یا مثلا مواردی را می بینیم که طرف می گوید من 
باید همسری داشته باشم که هرچه می گویم بگوید چشم! خب به 
ایــن فرد باید گفت تو همســر نمی خواهی، تو به دنبال برده هســتی! 
چون این نــوع رابطه حتی بین رئیس و کارمند هم دیده نمی شــود؛ 
یــک رئیــس هــم نمی توانــد از کارمنــدش توقــع هــر کاری را داشــته 
گر وجود دارد نباید به آن گفت  باشد. روزگار بردگی هم که گذشــته و ا
همســرداری، باید بگوییم برده داری! بنابراین همان طور که گفتم، 
وقتی فردی به من مراجعه کند و بگوید من می خواهم رابطه سالمی 
گاهی اســت. اینکه خــودت را  داشــته باشــم، اولین حرف مــن خودآ
بشــناس، نقاط قوت و ضعفت را بشــناس و بعد اینکه همان طور که 

توضیح دادم باید بداند از رابطه چه می خواهد.

از‌یک‌رابطه‌چه‌می‌خواهید؟
گفت و گو با دکتر آناهیتا چشمه علایی، پزشک و لایف کوچ درباره اینکه چرا گاهی وارد رابطه های اشتباه می شویم؟

ورود دوپامین و ســروتونین 
و  وجــد  باعــث  خــون  در 
سرخوشــی می شــود. ایــن 
 6 هورمون هــا  بــودن  بــالا 
کثــر دو ســال  تــا حدا مــاه 

طــول می کشــد و آرام آرام مقــدار ایــن دو هورمــون 
گــر ارتباط خوب  در خون مــا پایین می آیــد. حالا ا
و صمیمانه ای با هم برقــرار کردیم، متعهد بودیم، 
به هــم احتــرام گذاشــتیم، به هــم محبــت کردیم 
و خواســته های همدیگــر را بیــان کردیــم، طــرف 
مقابل مــان هــم در حــد معقــول ایــن خواســته ها 
را برطــرف کــرد، ایــن باعث می شــود ســروتونین و 
دوپامیــن در خــون مــا پایین بیایــد، امــا هورمونی 
کسی توســین در خون مــا برود بــالا؛ به این  بــه نام ا

هورمون می گویند هورمون وابستگی… .


