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بخش اول: عشق رمانتیک 
واقعاً چیه و چرا عاشق یک 

نفر می شیم؟

عشق رمانتیک چه تفاوتی با دوست 
داشتن معمولی داره؟

مـــا در زنـــدگی آدم هـــای مختلفی رو دوســـت داریـــم. ممکنه بـــرای پدر و 

مادرمـــون محبت زیادی قائل باشـــیم، از معاشـــرت با دوســـتانمون لذت 

ببریم یـــا برای یـــکی از همکارانمون احتـــرام و تحسین عمیقی احســـاس 

کنیـــم. امـــا معمولًاً ایـــن احساســـات رو با عشـــقی که نسبت به شـــریک 

عاطـــفی خودمون داریـــم، یکســـان نمی دونیم.

پـــس چه چیـــزی عشـــق رمانتیـــک رو از ســـایر شکل های محبـــت متمایز 

؟ کنه ی  م

ناتانیـــل براندن عشـــق رمانتیک رو نـــوعی پیوند عمیق عاطـــفی، روانی و 
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جنـــسی می دونه که در اون، دو نفر برای شـــخصیت و وجود یکدیگر ارزش 

زیـــادی قائـــل هســـتن. در ایـــن نوع عشـــق، ما فقـــط از بودن کنـــار طرف 

مقابـــل لـــذت نمی بریم؛ بلکه خـــود اون فرد، بـــا ویژگی های شـــخصیتی، 

طـــرز فکر، احساســـات و ارزش هـــاش، جایگاه مهـــمی در زنـــدگی ما پیدا 

می کنه.

برای مثـــال، ممکنـــه یک دوســـت صمیمی داشـــته باشی کـــه از صحبت 

کـــردن باهاش لـــذت می بری و حـــتی در ســـخت ترین شـــرایط هم بهش 

اعتمـــاد داری. امـــا لزومـــاًً تمایـــلی نـــداری کـــه بـــا اون وارد یـــک رابطه 

بشی. عاشـــقانه 

در مقابـــل، ممکنـــه با کسی آشـــنا بشی کـــه علاوه بر صمیمیـــت و علاقه، 

نسبـــت بهش کشـــش عاشـــقانه هم احســـاس می کـــنی. دوســـت داری 

در بخش هـــای مختلـــف زنـــدگی همراهش بـــاشی، از نظـــر عاطفی بهش 

نزدیک تـــر بـــشی و نوعی رابطـــه خصوصی و صمیمانـــه باهاش شکل بدی 

کـــه با رابطـــه دوســـتانه متفاوتـــه. از نگاه برانـــدن، عشـــق رمانتیک فقط 

یک احســـاس شـــدید نیســـت؛ ترکیبی از تحسین شـــخصیت، صمیمیت 

عاطفی، احســـاس نزدیکی روانی و کشـــش جنســـیه.

البته تعریـــف براندن تحت تأثیر نگاه فلســـفی خـــودش و فضای فرهنگی 

زمـــان نگارش کتابه. اون بیشـــتر درباره روابط زن و مـــرد صحبت می کنه و 
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کشـــش جنسی رو یکی از ویژگی های اصلی عشـــق رمانتیـــک می دونه. اما 

ایـــن تعریـــف رو نباید تنهـــا شکل ممکن تجربه عشـــق در همه انســـان ها 

بدونیـــم. مـــثلًاً بعضی افـــراد ممکنـــه عشـــق رمانتیک عمیـــقی رو بدون 

تجربه کنن. جنسی  کشـــش 

نکتـــه ارزشـــمند تعریـــف برانـــدن اینـــه کـــه توجه مـــا رو از صرف شـــدت 

احساســـات، به کیفیـــت پیوندی که با یک انســـان برقـــرار می کنیم منتقل 

می کنه.

چرا از میان آدم های مختلف، عاشق یک نفر خاص می شیم؟

فـــرض کن در طول زنـــدگی با افراد زیـــادی آشـــنا می شی. بعضی ها از نظر 

ظاهـــری جذابـــن، بعضی هـــا مهربونـــن، بعضی هـــا موفق و باهوشـــن و 

بعضی ها هم شـــخصیت بســـیار محتـــرمی دارن.

امـــا چـــرا از میـــان ایـــن همـــه آدم، فقط نسبـــت بـــه تعـــداد محدودی 

احســـاس عاشـــقانه پیـــدا می‌کنیـــم؟

یـــکی از ایده هـــای مهم براندن اینه که عشـــق بـــا ارزش‌هایـــی ارتباط داره 

کـــه برای مـــا اهمیت زیـــادی دارن. منظـــور از ارزش در اینجـــا فقط اصول 

اخلاقی مثـــل صداقت یا وفاداری نیســـت. ارزش می تونه هر ویژگی مهمی 

باشـــه کـــه در شـــخصیت و شیوه زنـــدگی یک انســـان تحسیـــن می کنیم؛ 
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مثل شـــجاعت، استقلال، حســـاسیت عاطـــفی، کنجکاوی، شـــوخ طبعی، 

خلاقیـــت یا نـــوع نگاه اون بـــه زندگی.

مثلًاً تصور کـــن برای تو استقلال فکـــری و توانایـــی تصمیم گیری اهمیت 

زیادی داره. وقـــتی با کسی آشـــنا می شی که مستقل فکـــر می‌کنه، درباره 

مســـائل کنجـــکاوه و صرفاًً از دیگـــران تقلیـــد نمی کنه، ممکنه احســـاس 

تحسین خـــاصی نسبت بهـــش پیدا کنی.

حالا فـــرد دیگه ای رو تصـــور کن که از نظر ظاهری بســـیار جذابـــه، اما طرز 

فکـــر و رفتـــارش بـــا چیزهایی که بـــرای تو اهمیت دارن ســـازگار نیســـت. 

ممکنـــه از ظاهـــرش خوشـــت بیـــاد، ولی علاقـــه عاطفی عمیـــقی بهش 

پیـــدا نکـــنی. براندن معتقـــده آدم‌ها اغلب به کســـانی جذب می شـــن که 

ویژگی هـــای مهم و ارزشـــمند موردنظرشـــون رو در اون هـــا می‌بینن. اما 

اینجـــا بایـــد به یـــک نکته ظریـــف توجـــه کنیـــم: ارزش‌های ما همیشـــه 

آگاهانه و کاملًاً روشـــن نیســـتن.

ممکنـــه کـــسی بگه برای مـــن مهم ترین ویژگی شـــریک عاطـــفی صداقته، 

امـــا در عمـــل بارهـــا جـــذب آدم هـــای غیرقابل پیش بینی یـــا هیجان انگیز 

بشـــه. شـــاید هنوز خودش هم به درســـتی ندونه چه نیازها یـــا الگوهایی 

در انتخاب هـــای عاطفیـــش نقش دارن.

بنابرایـــن انتخـــاب عاشـــقانه همیشـــه نتیجـــه یـــک مقایســـه منطقی و 
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تجربه‌هـــای  شـــخصیت،  نیســـت.  آدم هـــا  ویژگی هـــای  بیـــن  آگاهانـــه 

گذشـــته، نیازهای روانی، کشـــش جسمی و شرایط آشـــنایی هم می تونن 

در اون نقش داشـــته باشـــن.

بااین حـــال، ایـــده براندن یک ســـؤال مهم پیـــش روی مـــا می‌ذاره: وقتی 

عاشـــق کـــسی می شـــیم، دقیقاًً چـــه چیـــزی در وجـــود اون فرد بـــرای ما 

ارزشـــمنده؟ این قدر 

پاســـخ بـــه ایـــن ســـؤال می تونـــه چیزهای زیـــادی دربـــاره شـــخصیت و 

ارزش هـــای خودمـــون هـــم آشـــکار کنه.

چـــرا شـــباهت در نگاه بـــه زنـــدگی می تونه چنین کشـــش عمیـــقی ایجاد 

؟ کنه

وقـــتی دربـــاره ســـازگاری دو نفر صحبـــت می کنیـــم، معمولًاً به داشـــتن 

علایـــق مشـــترک فکـــر می کنیم. مـــثلًاً هر دو به موســـیقی علاقه داشـــته 

باشـــن، فیلم های مشـــابهی تماشـــا کنن یا از ســـفر کردن لـــذت ببرن. اما 

شـــباهتی که براندن در عشـــق رمانتیک مهم می دونه، عمیق تر از داشـــتن 

ســـرگرمی های مشـــترکه. دو نفـــر ممکنه به موســـیقی و فیلم‌هـــای کاملًاً 

متفاوتی علاقه داشـــته باشـــن، اما درباره مســـائل اســـاسی زنـــدگی نگاه 

باشن. داشـــته  مشابهی 
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مثلًاً هـــر دو برای استقلال فردی احترام قائل باشـــن، رشـــد شـــخصی رو 

ارزشـــمند بدونن، از یـــاد گرفتن چیزهـــای جدید لذت ببـــرن و در مواجهه 

با مشـــکلات، مســـئولیت رفتار خودشـــون رو بپذیرن.

روزمـــره  ســـلیقه های  و  ســـرگرمی ها  در  نفـــر  دو  ممکنـــه  مقابـــل،  در 

شـــباهت زیـــادی داشـــته باشـــن، امـــا نگاهشـــون بـــه صداقـــت، تعهد، 

مســـئولیت پذیری یا شیـــوه زنـــدگی کاملًاً متفاوت باشـــه. در حالت اول، 

اختلاف ســـلیقه ها لزومـــاًً مانع صمیمیت عمیق نمی شـــه. امـــا در حالت 

دوم، ممکنـــه با وجود علایق مشـــترک، اختلاف های اســـاسی در رابطه به 

بیاد. وجـــود 

برانـــدن بـــرای توضیـــح این نـــوع ســـازگاری، به چیـــزی توجـــه می کنه که 

می شـــه اون رو احســـاس مشـــترک نسبت به زندگی نامید؛ یعنی اینکه دو 

نفر در ســـطحی عمیـــق، شیوه نگاه کردن و واکنش نشـــون دادن به جهان 

رو در یکدیگر آشـــنا و ارزشـــمند احساس کنن.

مـــثلًاً ممکنه در یـــک گفت وگوی ســـاده متوجه بشی طـــرف مقابل درباره 

موضـــوعی فکـــر می کنه کـــه مدت ها بـــرای خـــودت اهمیت داشـــته، اما 

کمتـــر کـــسی رو پیدا کردی کـــه اون رو به همـــون شکل درک کنه. در چنین 

لحظه ای، ممکنه احســـاس نزدیکی خاصی ایجاد بشـــه. نـــه صرفاًً به این 

دلیـــل کـــه هر دو درباره یـــک موضوع توافـــق دارید، بلکه چون احســـاس 
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می کـــنی طـــرف مقابل بخشی از نـــگاه تو به زنـــدگی رو می فهمه.

البته ســـازگاری به معنی یکســـان بودن تمام باورها و رفتارها نیســـت. دو 

نفـــر می تونن تفاوت های زیادی داشـــته باشـــن و همچنـــان رابطه خوبی 

بســـازن. حتی بعضی تفاوت ها ممکنه به رشـــد و یادگیـــری متقابل کمک 

کنن. مســـئله مهم تر اینه که تفاوت هـــا در چه زمینه هایـــی وجود دارن و 

آیـــا دو نفر می تونـــن به ارزش‌های اســـاسی یکدیگر احترام بـــذارن یا نه.

تفاوت عشق با شیفتگی چیه؟
یـــکی از اشتباهـــات رایـــج اینـــه که شـــدت احساســـات رو با عمق عشـــق 

یکســـان بدونیم. فرض کن با کسی آشـــنا شـــدی و از همـــون ملاقات های 

اول، احســـاس بســـیار شـــدیدی نسبت بهش پیدا می کـــنی. مرتب بهش 

فکـــر می کـــنی، منتظـــر پیام هاش هســـتی و وقـــتی می بینیـــش هیجان 

زیـــادی داری. ممکنـــه بـــا خـــودت فکر کـــنی چـــون این احســـاس خیلی 

شـــدیده، پس حتماًً عشـــق عمیـــقی به وجـــود اومده.

اما آیا واقعاًً چنین نتیجه ای درسته؟ نه لزوماًً.

بـــرای درک ایـــن موضـــوع، باید بیـــن شـــیفتگی )Infatuation( و عشـــق 

عمیق تفاوت قائل بشـــیم. شـــیفتگی معمولًاً با کشـــش شـــدید، هیجان 

زیـــاد و تمرکز فـــراوان روی فرد مقابـــل همراهه. یـــکی از ویژگی‌های مهم 
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اون اینـــه کـــه ممکنه قبـــل از شـــناخت کافی از شـــخصیت واقـــعی طرف 

مقابـــل شکل بگیره.

مـــثلًاً فـــرض کـــن در چنـــد ملاقـــات اول متوجـــه شـــدی کـــسی بســـیار 

خوش برخـــورد، جذاب و باهوشـــه. همین ویژگی ها باعث می‌شـــن تصویر 

بســـیار مثبـــتی از اون در ذهنت شکل بگیـــره. اما هنوز نـــمی دونی هنگام 

عصبانیت چطور رفتار می کنـــه، در اختلاف نظرها چقـــدر اهل گفت وگوئه، 

چقـــدر مســـئولیت پذیره یا وقتی خواســـته هاش بـــا خواســـته‌های تو در 

تضـــاد قرار می گیـــرن، چه تصمیـــمی می گیره.

ممکنـــه ذهـــن تو بر اســـاس چنـــد ویـــژگی جـــذاب، تصویـــری کامل تر و 

ایده آل‌تر از شـــخصیت اون بســـازه. در چنین شـــرایطی، بخـــشی از علاقه 

تـــو ممکنه متوجه ویژگی های واقعی فرد باشـــه و بخـــش دیگه‌ای متوجه 

ویژگی هایـــی که هنـــوز فقط تصـــور می کـــنی داره. براندن در نوشـــته‌های 

مرتبط با روان شـــناسی عشـــق، به همیـــن تفاوت توجه می کنه: شـــیفتگی 

ممکنـــه از تمرکز بیش ازحـــد بر چند ویـــژگی خاص و نادیده گرفتن ســـایر 

جنبه هـــای شـــخصیت فرد به وجـــود بیاد.

اما عشـــق عمیق تر به شـــناخت واقع بینانه تـــری نیاز داره. یعـــنی به مرور 

فـــرد رو بـــا ویژگی هـــای مثبـــت، محدودیت هـــا و تفاوت هـــای واقعیش 

بشـــناسی و همچنان بـــراش ارزش و علاقـــه قائل باشی. البته شـــیفتگی 
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و عشـــق لزومـــاًً دو مرحلـــه کاملًاً جدا از هم نیســـتن. خیـــلی از رابطه های 

ارزشـــمند با هیجان و کشـــش شـــدید شـــروع می شـــن و بعد، همـــراه با 

شـــناخت بیشـــتر، به پیونـــد عمیق تری تبدیل می شـــن.

پس مســـئله این نیســـت که احســـاس شـــدید، عشـــق واقعی نیســـت. 

مســـئله اینه که شـــدت احســـاس به تنهایی نمی تونه نشـــون بـــده چقدر 

طرف مقابـــل رو می شناســـیم یا رابطـــه چقدر ظرفیت رشـــد داره.

آیا می شه عاشق کسی شد که هنوز خوب نمی شناسیم؟

برای پاســـخ دادن به این ســـؤال، بایـــد بین واقعی بودن یک احســـاس و 

دقیـــق بودن شـــناختی که اون احســـاس بر اساســـش شکل گرفته تفاوت 

قائل بشـــیم. فـــرض کن فقط چند هفته ســـت با کسی آشـــنا شـــدی، اما 

احســـاس می کنی عمیقاًً دوســـتش داری. احساســـت ممکنه کاملًاً واقعی 

باشـــه. ممکنه واقعـــاًً از دیدنش خوشـــحال بشی، دلت براش تنگ بشـــه 

و تمایل داشـــته باشی رابطـــه نزدیک تری باهاش بســـازی.

امـــا واقـــعی بودن احســـاس تـــو به ایـــن معنی نیســـت کـــه برداشتت از 

شـــخصیت اون هم کاملًاً درســـته. این دو موضوع مستقل از هم هستن.

مـــثلًاً ممکنه فکر کـــنی طرف مقابـــل فرد بســـیار صبوریه، چـــون در تمام 

ملاقات هـــای اولیـــه رفتار آرامی داشـــته. امـــا هنـــوز اون رو در موقعیتی 
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ندیـــدی که تحت فشـــار روانی شـــدید قرار گرفته باشـــه. یـــا ممکنه تصور 

کنی فـــرد بســـیار مســـئولیت پذیریه، چون دربـــاره اهـــداف و برنامه های 

زندگیـــش خـــوب صحبت می‌کنـــه. اما هنـــوز فرصت نکردی ببیـــنی چقدر 

بـــه تصمیم هـــا و تعهداتش عمـــل می کنه.

بنابرایـــن ممکنـــه بخشی از تصویـــر ذهنی ما دربـــاره یک فرد، بر اســـاس 

اطلاعـــات محدود شکل گرفته باشـــه. این به معنی دروغیـــن بودن تمام 

احساســـات عاشـــقانه اولیه نیست. فقط نشـــون می‌ده شـــناخت عمیق 

معمـــولًاً به زمـــان و تجربه های متنـــوع نیاز داره.

یـــک رابطه زمـــانی فرصت شـــناخت بیشـــتری فراهـــم می کنه کـــه دو نفر 

فقـــط لحظات خـــوش رو تجربه نکنـــن، بلکه به تدریج در شـــرایط مختلف 

همدیگـــه رو ببینـــن؛ مـــثلًاً هنـــگام اختلاف نظر، نـــاکامی، فشـــار کاری یا 

تصمیم هـــای مهـــم. در چنیـــن موقعیت هایی، بخش هایی از شـــخصیت 

افراد آشـــکار می شـــه که ممکنه در ملاقات های اولیه دیده نشـــده باشـــه.

پـــس می تونیـــم خیلی زود بـــه کـــسی علاقه مند بشـــیم، اما بـــرای اینکه 

بفهمیـــم این علاقه چقدر بر شـــناخت واقعی و ســـازگاری عمیق اســـتواره، 

معمـــولًاً به زمان بیشـــتری نیـــاز داریم.

تفاوت کشش جنسی با عشق 
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رمانتیک چیه؟
کشـــش جنـــسی یـــکی از تجربه هـــای مهم انســـانی محســـوب می‌شـــه و 

می تونه بخش ارزشـــمندی از رابطه عاشـــقانه باشـــه. اما کشش جنسی و 

عشـــق رمانتیک دقیقـــاًً یک چیز نیســـتن. ممکنه نسبت به کسی کشـــش 

جســـمی زیادی احســـاس کنی، بدون اینکـــه از نظر شـــخصیتی یا عاطفی 

علاقه خـــاصی بهش داشـــته باشی.

برای مثـــال، ممکنه فردی از نظر ظاهری برای تو بســـیار جذاب باشـــه، اما 

بعـــد از چنـــد گفت وگو متوجه بـــشی طرز فکـــر و رفتارش بـــا چیزهایی که 

برای تو اهمیت دارن ســـازگار نیســـت. در چنین شـــرایطی، کشش جنسی 

می تونه همچنان وجود داشـــته باشـــه، اما لزوماًً به عشـــق عمیق تبدیل 

. شه ی  نم

برعکـــس، ممکنـــه شـــخصی رو از نظـــر اخلاقی بســـیار تحسیـــن کـــنی، از 

معاشـــرت باهـــاش لذت ببری و احســـاس نزدیـــکی زیادی داشـــته باشی، 

اما هیچ کشـــش عاشـــقانه یا جنسی نسبـــت بهش احســـاس نکنی. این 

رابطه هم ممکنه بســـیار ارزشـــمند باشـــه، اما لزوماًً از نوع عشق رمانتیک 

موردنظـــر براندن نیســـت. از نگاه برانـــدن، یکی از ویژگی های مهم عشـــق 

رمانتیـــک اینه که کشـــش جســـمی بـــا علاقه به شـــخصیت و وجـــود فرد 

می کنه. پیـــدا  پیوند 
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یعنی شـــریک عاطفی فقط به خاطـــر ظاهر یا جذابیت جســـمی خواستنی 

نیســـت؛ بلکه شـــخصیت اون هم در میل به صمیمیت نقش داره.

بـــرای مثـــال، ممکنـــه یـــک رفتـــار مهربانانـــه، یـــک گفت وگـــوی عمیق یا 

مشاهده شـــجاعت و صداقت شـــریک عاطفی، احســـاس علاقه و کشش 

تـــو رو نسبـــت بهش بیشـــتر کنه. در چنین شـــرایطی، کشـــش عاشـــقانه 

فقط واکنش به ظاهر فرد نیســـت؛ شـــناخت شـــخصیت هـــم می تونه در 

شکل گیری اون نقش داشـــته باشـــه. اما باید دقت کنیـــم که این توصیف، 

بخـــشی از دیـــدگاه فلســـفی براندنه و نبایـــد اون رو قانون جهان شـــمول 

تمـــام رابطه های انســـانی بدونیم.

نکتـــه اصلی برای ما اینه که کشـــش جنسی به تنهایی نه نشـــانه شـــناخت 

عمیقه و نـــه تضمین کننده ســـازگاری دو نفر. برای شکل گیـــری یک رابطه 

ارزشـــمند، باید ابعاد دیگـــه پیوند عاطفی رو هـــم در نظر گرفت.

تفاوت عشق با وابستگی عاطفی 
چیه؟

فـــرض کن وارد رابطه ای شـــدی و به مرور احســـاس می کـــنی بدون حضور 

طـــرف مقابـــل نمی تونی آرامـــش داشـــته باشی. اگـــر چند ســـاعت پیام 

نـــده، مضطـــرب می شی. اگر بخواد زمـــانی رو به تنهایی یا با دوســـتانش 
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بگذرونه، احســـاس می کنی شـــاید دیگـــه دوستت نداره. حـــتی ممکنه از 

ترس از دســـت دادنش، خواســـته ها و نیازهای خـــودت رو مرتب نادیده 

. یری بگ

آیـــا این شـــدت نیاز بـــه حضور فـــرد مقابل، نشـــانه عشـــق عمیقـــه؟ نه 

. لزوماًً

برای فهمیدن موضوع، باید بین دوســـت داشـــتن یک انســـان و وابســـته 

شـــدن به حضور اون برای حفظ احســـاس امنیت یا ارزشـــمندی خودمون 

تفـــاوت قائل بشـــیم. وقتی کسی رو دوســـت داریم، از بـــودن کنارش لذت 

می بریـــم، به احساســـاتش اهمیـــت می دیـــم و می خوایم رابطـــه نزدیکی 

باهاش داشـــته باشیم.

اما در وابســـتگی ناســـالم، ممکنه بخش بزرگی از توجه ما به این موضوع 

معطـــوف بشـــه کـــه طرف مقابـــل چه احســـاسی در مـــا ایجـــاد می کنه و 

چطـــور ترس ها یـــا ناامنی هامـــون رو کاهش می ده.

بـــرای مثـــال، فرض کـــن کسی مرتـــب به شـــریک عاطفیش می گـــه بدون 

تـــو هیـــچ ارزشی ندارم و اگـــر ترکم کنی زندگیـــم نابود می شـــه. ممکنه در 

ظاهـــر ایـــن جمله بســـیار عاشـــقانه به نظر برســـه، امـــا در واقـــع می تونه 

نشـــون دهنده این باشـــه که فرد احســـاس ارزشـــمندی و امنیت خودش 

رو بیش ازحـــد بـــه حضور شـــخص دیگه ای وابســـته کرده.
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در چنین شـــرایطی، ممکنه ترس از دســـت دادن رابطه به اندازه‌ای شـــدید 

بشـــه که فـــرد نتونـــه درباره مناســـب بودن خـــود رابطه قضاوت درســـتی 

باشه. داشته 

مـــثلًاً حتی اگر طـــرف مقابل مرتـــب بهش بی احتـــرامی کنه یـــا نیازهاش 

رو نادیـــده بگیـــره، ممکنه فقط بـــرای جلوگیری از جدایی رابطـــه رو ادامه 

بده.

اینجـــا یک ســـؤال مهم وجـــود داره: آیـــا فرد واقعـــاًً به خاطر شـــخصیت 

و ارزش‌هـــای طـــرف مقابـــل می خـــواد بـــا اون بمونه، یـــا بیشـــتر از این 

می ترســـه کـــه بـــدون اون تنها و بـــی ارزش احســـاس کنه؟

البته نیاز داشـــتن به محبـــت و حمایت عاطـــفی کاملًاً طبیعیـــه. حتی در 

ســـالم ترین روابط هـــم ممکنه از احتمـــال جدایی ناراحت بشـــیم، دلتنگ 

بشـــیم یا در شـــرایط سخت به حضور شـــریک عاطفی نیاز داشـــته باشیم. 

پـــس استـــقلال عاطفی بـــه معـــنی بی نیـــازی کامـــل از دیگران نیســـت. 

تفـــاوت مهـــم در اینه که رابطـــه عاشـــقانه می تونه زنـــدگی مـــا رو غنی تر 

کنه، بـــدون اینکه تمـــام احســـاس ارزشـــمندی و هویت شـــخصی ما به 

باشه. وابســـته  اون  ادامه 

در عشـــق، وجـــود طـــرف مقابل بـــرای مـــا ارزشـــمنده؛ اما در وابســـتگی 

ناســـالم، ممکنه حضور اون رو بـــرای فرار از ترس ها و احســـاس بی ارزشی 
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خودمـــون ضـــروری بدونیـــم. ایـــن تفـــاوت کمـــک می کنه بفهمیـــم چرا 

بعـــضی رابطه هـــا با وجود علاقـــه شـــدید، ممکنـــه آزادی و آرامش روانی 

افـــراد رو محـــدود کنن.

آیا عاشق بودن یعنی باید هر طور 
شده رابطه رو حفظ کنیم؟

یـــکی از باورهای رایـــج اینه که اگـــر دو نفر واقعاًً عاشـــق هم باشـــن، باید 

بتونـــن بـــر تمام مشـــکلات غلبـــه کنن. امـــا باید بین احســـاس عشـــق و 

مناســـب بودن یـــک رابطه تفـــاوت قائل بشـــیم. ممکنه واقعـــاًً کسی رو 

دوست داشـــته باشـــیم، اما بعد از شـــناخت بیشتر متوجه بشـــیم درباره 

مســـائل مهم زنـــدگی اختلاف های اســـاسی داریم.

مـــثلًاً یـــکی از طرفیـــن بخـــواد در آینـــده صاحـــب فرزنـــد بشـــه و دیگری 

به هیچ وجه چنین تصمیمی نداشـــته باشـــه. یا ممکنـــه دو نفر به یکدیگر 

علاقـــه زیادی داشـــته باشـــن، اما دربـــاره میزان تعهـــد، شیوه زنـــدگی یا 

آزادی فردی انتظارات بســـیار متفاوتی داشـــته باشـــن. در چنین شرایطی، 

وجـــود عشـــق الزاماًً باعث نمی شـــه تمـــام اختلاف ها از بین بـــرن. علاوه 

بر ایـــن، برای شکل گیـــری یک رابطـــه عاشـــقانه دوطرفه، علاقـــه یک نفر 

نیســـت. کافی  به تنهایی 
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ممکنه تو کسی رو عمیقاًً دوســـت داشـــته باشی، اما اون شـــخص تمایلی 

بـــه برقراری رابطه با تو نداشـــته باشـــه. ایـــن موضوع لزوماًً احســـاس تو 

رو بی اعتبـــار نمی کنـــه، اما بـــه این معنیه کـــه رابطه مشـــترک موردنظرت 

شکل نگرفتـــه. یـــکی از اصول مهمی کـــه براندن در نگاه خودش به عشـــق 

رمانتیک مطرح می کنـــه، آزادی انتخابه.

از نـــگاه اون، ارزش عشـــق رمانتیک تا حـــد زیادی به این وابسته ســـت که 

دو نفـــر آزادانه یکدیگر رو انتخـــاب کنن؛ نه صرفاًً به دلیل فشـــار خانواده، 

اجبـــار اجتمـــاعی یا نیـــاز مالی. ایـــن اصل رو می شـــه به خـــود رابطه هم 

تعمیم داد. اگر دو نفر آزادانه رابطه ای رو شـــروع کـــرده ان، ادامه اون هم 

بایـــد بر پایه خواســـت و انتخاب دوطرفه باشـــه. پس نباید شـــدت علاقه 

خودمـــون رو دلیـــلی بـــرای موظف بـــودن طرف مقابـــل به ادامـــه رابطه 

بدونیم.

عشـــق یک احســـاس ارزشـــمنده، امـــا به تنهایی نـــه ســـازگاری دو نفر رو 

تضمیـــن می کنه و نـــه برای کـــسی حق مالکیت بـــر انتخاب‌هـــای عاطفی 

می کنه. ایجـــاد  دیگری 

چرا عشق رمانتیک می تونه به شناخت بهتر خودمون کمک کنه؟

یـــکی از دیدگاه هـــای جالب برانـــدن اینه که عشـــق فقط تجربه شـــناختن 

فرد مقابل نیســـت؛ می تونـــه به شـــناخت بهتر خودمون هـــم کمک کنه.
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چرا؟

چون وقتی بـــه کسی علاقـــه عمیقی پیـــدا می کنیم، بخـــشی از ارزش ها، 

نیازها و تمایلات خودمون آشـــکار می شـــن.

مـــثلًاً ممکنـــه قبل از آشـــنایی با یک نفـــر، هیچ وقت به طور جـــدی درباره 

اهمیـــت گفت وگـــوی فکری در رابطه فکـــر نکرده باشی. امـــا وقتی با کسی 

آشـــنا می شی کـــه می تـــونی ســـاعت ها دربـــاره موضوعـــات موردعلاقه ات 

باهـــاش صحبت کـــنی، تـــازه متوجه می شی چنیـــن ارتباطی چقـــدر برات 

ارزشمنده.

یـــا ممکنـــه در یـــک رابطـــه متوجه بـــشی کـــه بیـــش از چیزی کـــه تصور 

می کـــردی، بـــه استقلال فـــردی نیاز داری. حـــتی تعارض ها هـــم می تونن 

چیزهایـــی دربـــاره خودمون آشـــکار کنن.

مـــثلًاً وقتی شـــریک عاطفی با نظـــرت مخالفـــت می کنه، ممکنـــه متوجه 

بـــشی پذیـــرش اختلاف نظـــر بـــرای تـــو دشـــوارتر از چیزیه که قـــبلًاً تصور 

می کـــردی. به این ترتیب، رابطه عاشـــقانه می تونـــه موقعیت هایی ایجاد 

کنه کـــه در اون ها بـــا جنبه هایی از شـــخصیت خودمون روبه‌رو می شـــیم 

کـــه در زندگی روزمره کمتر آشـــکار شـــده بودن.

البتـــه این بـــه معنی ضـــروری بـــودن رابطه عاشـــقانه برای خودشـــناسی 
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نیســـت. انســـان می تونه از راه های مختلفی خودش رو بهتر بشناســـه. اما 

رابطـــه صمیمانـــه به دلیل شـــدت ارتباط عاطـــفی و اهمیت فـــرد مقابل، 

ممکنـــه بعـــضی واکنش هـــا و نیازهـــای ما رو با وضوح بیشـــتری نشـــون 

بده.

از نـــگاه برانـــدن، یکی از ظرفیت های ارزشـــمند عشـــق همیـــن موضوعه: 

ارتبـــاط عمیق با یک انســـان دیگـــه می تونه بـــه ما کمک کنـــه جنبه‌هایی 

از خودمـــون رو بهتر ببینیـــم و درک کنیم.

مهم ترین بینش این بخش چیه؟

عشـــق رمانتیـــک رو نمی شـــه فقـــط با شـــدت هیجـــان، میـــزان دلتنگی، 

جذابیـــت ظاهـــری یـــا تـــرس از دســـت دادن یک نفـــر تعریف کـــرد. این 

احساســـات ممکنـــه بخـــشی از تجربه عاشـــقانه باشـــن، امـــا هیچ کدوم 

به تنهایـــی نشـــون نـــمی دن کـــه چقدر طـــرف مقابـــل رو می شناســـیم یا 

چـــرا اون فـــرد برای مـــا اهمیت پیدا کـــرده. یـــکی از مهم تریـــن ایده‌های 

ناتانیـــل برانـــدن اینه که عشـــق با شـــخصیت، ارزش هـــا و تصویـــر ما از 

زنـــدگی ارتباط عمیـــقی داره.

ما ممکنه عاشـــق کسی بشـــیم چون ویژگی هایی رو در وجودش می بینیم 

کـــه برای خودمون ارزشـــمند هســـتن؛ ویژگی هایی که باعث می شـــن اون 

فـــرد در نظر ما جایگاهی متفاوت از دیگران داشـــته باشـــه. اما برای اینکه 
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این احســـاس به رابطه ای عمیق تر تبدیل بشـــه، شـــناخت واقعی اهمیت 

پیـــدا می کنه. بایـــد بتونیم تفاوت بین شـــخصیت واقعی طـــرف مقابل و 

تصویری که در ذهنمون از اون ســـاختیم رو تشـــخیص بدیم.

در نهایـــت، شـــاید یـــکی از ارزشـــمندترین ســـؤال هایی که هنگام عاشـــق 

شـــدن می تونیـــم از خودمون بپرســـیم این باشـــه:

مـــن دقیقـــاًً چـــه چیـــزی رو در وجـــود ایـــن انســـان دوســـت دارم؟ خودِِ 

شـــخصیت و ویژگی هـــای واقـــعی اون رو، یـــا بیشـــتر احســـاسی رو کـــه 

حضـــورش در مـــن ایجـــاد می‌کنه؟

پاســـخ این ســـؤال همیشه ســـاده نیســـت و ممکنه هر دو عامل در علاقه 

مـــا نقش داشـــته باشـــن. اما فکر کـــردن بهـــش کمک می کنه احســـاس 

عاشـــقانه خودمون رو عمیق تر بفهمیم و میان جذابیت اولیه، شـــیفتگی، 

وابســـتگی و عشـــقی کـــه بر شـــناخت و تحسین واقـــعی اســـتواره تفاوت 

بشیم. قائل 
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بخش دوم: چرا احساس 
دیده شدن و درک شدن، 

یکی از عمیق ترین 
تجربه های عاشقانه ست؟

دیده شدن روان شناختی یعنی چی؟

فرض کـــن در جمعی نشســـتی و دربـــاره موضـــوعی صحبـــت می کنی که 

واقعاًً برات اهمیـــت داره. مثلًاً درباره کاری که ســـال ها براش تلاش کردی 

یـــا یکی از آرزوهـــای مهـــم زندگیت حـــرف می زنی. بقیه بـــه صحبت هات 

گـــوش می دن و حـــتی ممکنـــه تشـــویقت کنـــن. امـــا احســـاس می کنی 

هیچ کـــدوم واقعـــاًً متوجه نمی شـــن چـــرا این موضـــوع برای تـــو تا این 

انـــدازه مهمه.

حالا تصـــور کن یک نفـــر در همون جمـــع، نه تنها حرف هـــات رو می فهمه، 

بلکـــه متوجه احســـاس و ارزشی می شـــه که پشـــت اون ها وجـــود داره. 
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مـــثلًاً می گه به نظـــرم چیزی که تـــو رو به ایـــن کار علاقه مند کـــرده، فقط 

موفقیـــت مالی نیســـت؛ تـــو از اینکه چیـــزی رو با فکـــر و خلاقیت خودت 

می بری. لذت  واقعاًً  بســـازی، 

ممکنه بـــا شنیدن این جمله احســـاس خاصی پیـــدا کنی. انـــگار اون فرد 

چیـــزی رو در وجودت دیده که دیگران متوجهش نشـــده بـــودن. ناتانیل 

 Psychological( براندن بـــه چنین تجربه ای دیده شـــدن روان شـــناختی

می گه.  )Visibility

منظـــور براندن از دیده شـــدن این نیســـت کـــه دیگران صرفاًً بـــه ما توجه 

کنـــن یـــا حضورمون رو تشـــخیص بـــدن. منظـــورش اینه که یک انســـان 

دیگـــه بتونـــه بخش هایی از دنیـــای درونی مـــا، مثل افکار، احساســـات، 

ارزش هـــا و ویژگی های شـــخصیتمون رو بشناســـه و واکنشی متناســـب با 

بده. اون ها نشـــون 

برای مثـــال، ممکنه کـــسی هر روز بـــا تو صحبت کنـــه و از تمـــام اتفاقات 

زندگیـــت خبر داشـــته باشـــه، امـــا همچنـــان احســـاس کنی شـــخصیت 

واقعیـــت رو نمی شناســـه.

در مقابـــل، ممکنه شـــخصی با تعداد کمتـــری گفت وگـــو، چیزهایی درباره 

طـــرز فکر و احساســـاتت بفهمه که بـــرای خودت اهمیت زیـــادی دارن. در 

واقـــع، دیده شـــدن روان شـــناختی به تعداد ســـاعت هایی که بـــا یک نفر 
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صحبـــت می کنیم وابســـته نیســـت؛ به عمق شـــناخت و کیفیت پاســـخی 

وابسته‌ســـت که از اون فرد دریافـــت می کنیم. این مفهـــوم از نظر براندن 

یـــکی از نیازهای مهم روانی انســـانه و در رابطه عاشـــقانه می‌تونه به شکل 

بشه. تجربه  عمیقی  بســـیار 

چرا وقـــتی کسی واقعـــاًً مـــا رو درک می کنه، احســـاس نزدیکی بیشـــتری 

می‌کنیم؟ پیـــدا  بهش 

بـــرای فهمیـــدن ایـــن موضوع، باید بـــه یک ویـــژگی مهم تجربه انســـانی 

توجـــه کنیـــم: بخـــش بـــزرگی از زنـــدگی مـــا در دنیـــای درونیمـــون اتفاق 

می افتـــه. مـــا افکار، خاطـــرات، نگرانی هـــا، آرزوها و احساســـاتی داریم که 

دیگـــران نمی تونـــن مستقیمـــاًً اون هـــا رو ببینن.

مثلًاً ممکنه ســـال ها برای رســـیدن به هـــدفی تلاش کرده بـــاشی. دیگران 

فقـــط نتیجـــه نهایـــی رو می بینن؛ مـــثلًاً موفقیت شـــغلی یا پـــروژه ای که 

بـــه پایـــان رســـونده ای. امـــا خـــودت می دونی پشـــت ایـــن موفقیت چه 

تجربه هایـــی وجـــود داشـــته: چـــه چیزهایی یاد گرفـــتی، چند بـــار ناامید 

شـــدی و چـــرا ادامـــه دادن اون مسیر برات مهـــم بوده.

حـــالا اگر کـــسی فقـــط نتیجـــه کارت رو تحسین کنـــه، ممکنه خوشـــحال 

بـــشی. اما اگر شـــخصی بتونه ارزش و معنـــای اون تلاش رو هم درک کنه، 

احتمـــالًاً احســـاس عمیق تـــری از نزدیکی بهش پیـــدا می کنی.
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چرا؟

چـــون اون فـــرد فقـــط اتفاقـــات بیرونی زنـــدگی تـــو رو مشـــاهده نکرده؛ 

تـــا حدی بـــه دنیـــای درونیت راه پیـــدا کرده. برانـــدن معتقده انســـان ها 

تمایـــل دارن خودشـــون رو از طریـــق واکنش ها و پاســـخ های دیگران هم 

تجربـــه کنن.

بـــرای مثـــال، وقـــتی دربـــاره موضـــوعی هیجان زده هســـتی و شـــخص 

دیگه ای واقعـــاًً هیجانت رو می فهمه و باهات همراه می شـــه، احســـاس 

درونیـــت دیگـــه فقـــط تجربـــه‌ای شـــخصی و پنهان نیســـت. حـــالا اون 

احســـاس در ارتبـــاط بـــا یـــک انســـان دیگه هـــم معنا پیـــدا کـــرده. این 

تجربه ممکنه باعث بشـــه احســـاس کنی بخشی از وجودت برای شـــخص 

دیگـــری قابل درک شـــده. اما نکته مهـــم اینه که دیده شـــدن فقط درباره 

احساســـات مثبت نیســـت.

گاهی وقـــتی ناراحـــتی، از چیزی می تـــرسی یا درباره خـــودت تردید داری، 

بیشـــتر از هر زمـــان دیگه ای به درک شـــدن نیـــاز پیدا می کـــنی. فرض کن 

به شـــریک عاطفیت می گی از تغییر شـــغلت می ترسی. اون ممکنه پاســـخ 

بـــده کـــه تـــو آدم توانمندی هســـتی و حتماًً موفـــق می شی. این پاســـخ 

می تونـــه دلگرم کننـــده باشـــه، امـــا شـــاید هنوز احســـاس نکـــنی نگرانی 

اصلیت درک شـــده.
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در مقابـــل، اگر بگه به نظرم بیشـــتر از شکســـت خوردن، از ایـــن می ترسی 

کـــه بعد از چند ســـال تلاش مجبور بشی دوباره همه‌چیز رو از اول شـــروع 

کـــنی، ممکنه احســـاس کـــنی واقعـــاًً متوجه نگـــرانی تو شـــده. در حالت 

دوم، طـــرف مقابـــل فقـــط تلاش نکـــرده حالـــت رو بهتر کنه؛ بلکه ســـعی 

کـــرده بفهمه دقیقـــاًً چه چیـــزی در درون تو اتفـــاق می افته.

گاهی آنچـــه باعـــث نزدیکی عاطفی می شـــه، حل شـــدن مشکل نیســـت؛ 

احســـاس اینه که یـــک نفر واقعاًً می فهمه چه مشـــکلی رو تجربه می کنیم.

چرا دیده شـــدن توســـط کسی که تحسینـــش می کنیم، اهمیت بیشـــتری 

داره؟

فرض کـــن در زمینـــه ای تخصـــص داری و شـــخصی که هیچ شـــناختی از 

کارت نـــداره، بهـــت می گـــه کارت فوق العاده ســـت. ممکنـــه از شنیدن این 

تعریـــف خوشـــحال بـــشی. امـــا احتمـــالًاً تحسین فـــردی که خـــودش در 

همـــون زمینه تخصـــص داره و می تونـــه کیفیت کارت رو تشـــخیص بده، 

معنای بیشـــتری برات خواهد داشـــت. چـــون می دونی اون فرد دقیقاًً چه 

چیـــزی رو تحسیـــن می کنـــه. در روابط انســـانی هم موضوع مشـــابهیه.

وقتی شـــخصی رو از نظر شـــخصیت، هوش، صداقت یا طرز فکر تحسین 

می کنیـــم، نظـــر اون درباره ما ممکنـــه اهمیت عاطفی بیشـــتری پیدا کنه. 

امـــا برانـــدن به موضوع عمیق تـــری توجه می کنـــه. از نـــگاه اون، ما صرفاًً 
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نمی خوایـــم شـــخصی که برامـــون مهمـــه از ما تعریـــف کنـــه؛ می‌خوایم 

ویژگی هایـــی رو در وجودمون ببینه و ارزشـــمند بدونه کـــه خودمون هم 

قائلیم. اهمیـــت  اون ها  برای 

برای مثال، فرض کـــن استقلال فکری یکی از مهم تریـــن ارزش‌های زندگی 

توئـــه. حالا اگر شـــریک عاطفیت بگه یـــکی از چیزهایی که در شـــخصیتت 

دوســـت دارم اینه که بـــرای تصمیم گرفتن، خـــودت فکر می کـــنی و صرفاًً 

دنباله رو دیگران نیســـتی، ممکنـــه از شنیدن این جمله احســـاس عمیقی 

پیـــدا کنی. چـــون اون شـــخص ویـــژگی ای رو در تو تشـــخیص داده که با 

تصویـــر و ارزش‌های مهم خـــودت هماهنگه.

امـــا حالا تصـــور کن کسی مرتـــب از تو تعریـــف می کنـــه، ولی ویژگی‌هایی 

رو تحسیـــن می کنه که اصلًاً برای خودت ارزشـــمند نیســـتن یا حتی تصور 

می کـــنی اون ها رو نداری.

مـــثلًاً تو خودت رو فـــردی کنجـــکاو و مستقل می دونی، امـــا طرف مقابل 

مرتـــب می گه چیزی که در تو دوســـت دارم اینه که همیشـــه با نظرات من 

موافـــقی و هیچ وقـــت مخالفت نمی کـــنی. ممکنه چنین تعریـــفی نه تنها 

خوشـــحالت نکنـــه، بلکه احســـاس کنی اون فـــرد شـــخصیت واقعیت رو 

نمی شناســـه. اینجا تفاوت بین تحسین شـــدن و دیده شـــدن مشـــخص 

می شه.
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تحسیـــن شـــدن یعـــنی کسی ویـــژگی مثبـــتی رو به مـــا نسبت بـــده؛ اما 

دیده شـــدن یعنی اون فـــرد ویژگی هـــای واقعی و معنادار شـــخصیت ما 

رو بشناســـه و درک کنـــه. به همین دلیـــل، از نگاه براندن، عشـــق عمیق با 

تحسین کورکورانه یکســـان نیســـت. اتفاقاًً ارزشمندی عشـــق تا حد زیادی 

بـــه این وابسته ســـت که طرف مقابل بدونه چه انســـانی رو دوســـت داره 

چرا. و 

چطور رابطه عاشقانه می تونه باعث بشه خودمون رو بهتر بشناسیم؟

یـــکی از جالب ترین بخش هـــای مفهوم دیده شـــدن روان شـــناختی اینه 

که شـــناخت طـــرف مقابل از مـــا می تونه به شـــناخت بهتـــر خودمون هم 

کمـــک کنه. فرض کن همیشـــه تصـــور می کردی آدم نسبتـــاًً معمولی ای در 

برخـــورد با مشـــکلات هســـتی. اما شـــریک عاطفیـــت بعد از مـــدتی بهت 

می گه متوجه شـــده وقتی شـــرایط ســـخت می شـــه، برخلاف بســـیاری از 

آدم هـــا ســـعی می کنی آرام بمـــونی و مســـئله رو قدم به قـــدم حل کنی.

شـــاید تا قبـــل از این گفت وگـــو، هیچ وقت بـــه این ویژگی خـــودت توجه 

نکـــرده بودی. حـــالا وقتی بـــه تجربه های گذشـــته فکر می کـــنی، متوجه 

می‌شی کـــه واقعاًً چنین الگویـــی در رفتارت وجود داشـــته. در این حالت، 

طـــرف مقابـــل ویژگی جدیـــدی رو در تـــو ایجاد نکـــرده؛ بلکـــه کمک کرده 

چیـــزی رو که قبلًاً به وضوح نمی دیدی، تشـــخیص بـــدی. براندن معتقده 
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رابطـــه عمیق انســـانی می تونه به چنین خودشـــناسی ای منجر بشـــه.

مـــا از درون بـــا احساســـات و نیت های خودمون آشـــناییم، اما همیشـــه 

نمی دونیـــم رفتارمـــون از بیـــرون چه شـــکلی داره یـــا چـــه ویژگی‌هایی در 

شـــخصیت ما بـــرای دیگران آشـــکاره. طرف مقابـــل از زاویه متفـــاوتی ما 

رو مشـــاهده می کنـــه. همین تفـــاوت زاویـــه می‌تونه اطلاعـــات جدیدی 

دربـــاره خودمـــون در اختیارمون بـــذاره. البته این فرآیند همیشـــه مثبت 

و دلپذیـــر نیســـت. ممکنه شـــریک عاطفیت متوجـــه ویژگی ای بشـــه که 

خودت دوســـت نـــداری باهاش روبـــه رو بشی.

مـــثلًاً بهت بگـــه وقتی کـــسی با نظـــرت مخالفـــت می کنه، خیلی ســـریع 

حالـــت دفاعی می گیـــری و پیش از اینکـــه حرف طرف مقابل تموم بشـــه، 

تلاش می کنی از خودت دفاع کنی. اگر این مشـــاهده دقیق باشـــه، ممکنه 

در ابتـــدا از شنیدنـــش ناراحـــت بشی. اما بعـــد از بررسی رفتـــارت، متوجه 

بشی کـــه واقعاًً چنین عادتی داری. در چنین شـــرایطی، درک شـــدن لزوماًً 

به معنی شنیدن چیزهای خوشـــایند نیســـت.

کـــسی کـــه مـــا رو واقعـــاًً می‌شناســـه، ممکنـــه علاوه بـــر توانایی‌هـــا و 

تناقض‌هـــای  و  محدودیت هـــا  بعـــضی  ارزشـــمندمون،  ویژگی هـــای 

شـــخصیتمون رو هم ببینـــه. البته هیچ کس به دلیـــل صمیمیت عاطفی، 

صاحب حقیقت مطلق درباره شـــخصیت ما نمی شـــه. برداشـــت شـــریک 
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عاطـــفی هـــم ممکنه اشتبـــاه یا تحـــت تأثیر احساســـات خودش باشـــه.

بنابرایـــن مشـــاهده های اون می تونن فرصتی برای خودشـــناسی باشـــن، 

امـــا نباید بدون بـــررسی به حکم قطـــعی درباره هویت خودمـــون تبدیل 

. بشن

چرا احساس درک شدن با تأیید شدن 
فرق داره؟

یـــکی از سوءبرداشـــت های مهـــم در روابـــط عاشـــقانه اینـــه کـــه تصـــور 

می کنیـــم اگر کسی واقعـــاًً ما رو درک کنـــه، باید با احساســـات، تصمیم ها 

و نظراتمون موافق باشـــه. امـــا درک کردن و موافقت کـــردن دو موضوع 

متفاوتـــن. فرض کن از دســـت یکی از دوســـتانت عصبانی هســـتی و این 

موضـــوع رو برای شـــریک عاطفیت تعریـــف می کنی.

اون ممکنه کاملًاً بفهمه چرا ناراحت شـــدی. مثلًاً متوجه بشه که احساس 

کـــردی دوستت بـــه قولش عمل نکـــرده و این رفتار رو نشـــانه بی‌احترامی 

تلـــقی کـــردی. اما بعـــد از شنیدن توضیحاتـــت، ممکنه بگه بـــه نظرم حق 

داری ناراحـــت باشی، ولی شـــاید بهتره قبـــل از نتیجه گیـــری، دلیل رفتار 

دوستـــت رو هم بپـــرسی. در ایـــن حالت، شـــریک عاطفیت احســـاس تو 

رو فهمیـــده، امـــا الزاماًً با تمـــام برداشـــت ها و نتیجه گیری‌هـــات موافق 
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. نیست

ایـــن تفـــاوت خیـــلی ارزشـــمنده. اگر در یـــک رابطـــه، درک شـــدن فقط به 

معنی تأیید شـــدن باشـــه، ممکنـــه دو نفـــر به تدریج از بیـــان دیدگاه های 

متفاوت خودشـــون خـــودداری کنن.

مـــثلًاً ممکنه یـــکی از طرفیـــن بـــرای جلوگیـــری از ناراحت شـــدن دیگری، 

همیشـــه بـــا اون موافقـــت کنـــه؛ حتی وقـــتی فکـــر می کنـــه تصمیمش 

اشتباهـــه. در ظاهـــر، چنین رابطـــه ای ممکنـــه آرام و بـــدون اختلاف‌نظر 

به نظر برســـه. امـــا در واقع، افـــراد فرصت شـــناخت دیدگاه هـــای واقعی 

می دن. دســـت  از  رو  یکدیگر 

در مقابـــل، وقـــتی دو نفـــر می تونن بـــدون تحقیـــر و بی احتـــرامی با هم 

اختلاف نظـــر داشـــته باشـــن، شـــناخت عمیق تـــری از شـــخصیت یکدیگر 

پیـــدا می کنـــن. چـــون هر فـــرد می تونـــه افکار و احساســـات خـــودش رو 

بیـــان کنه، بـــدون اینکه مجبور باشـــه بـــرای حفظ محبت طـــرف مقابل، 

همیشـــه موافق اون باشـــه. پس درک کـــردن یعنی تلاش کنیـــم بفهمیم 

طرف مقابل چه احســـاسی داره، چه برداشـــتی از موقعیت کـــرده و چرا به 

رسیده. مشـــخصی  نتیجه 

امـــا بعـــد از فهمیـــدن این موضـــوع، همچنـــان می تونیم درباره درســـت 

بـــودن برداشـــت یـــا تصمیمـــش گفت وگو کنیـــم. در یـــک رابطه ســـالم، 
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اختلاف نظـــر نبایـــد به معـــنی بی‌اعتبار شـــدن احساســـات طـــرف مقابل 

. شه با

چـــرا ممکنه کسی ما رو دوســـت داشـــته باشـــه، اما احســـاس کنیم دیده 

؟ شیم ی‌ نم

فرض کـــن دو نفر سال هاســـت با هم زنـــدگی می کنن. هر دو بـــرای رابطه 

تلاش می کنـــن، به مسئولیت هاشـــون عمل می کنن و حـــتی ممکنه از نظر 

مـــالی و عملی حمایت زیادی از یکدیگر داشـــته باشـــن. اما یـــکی از اون ها 

احســـاس می کنه شـــریک عاطفیش واقعاًً اون رو نمی شناسه.

چطور ممکنه چنین اتفاقی بیفته؟

تصور کـــن زنی درباره یکی از مشـــکلات محل کارش با همســـرش صحبت 

می کنـــه. هنوز چنـــد دقیقه از صحبتش نگذشـــته که همســـرش شـــروع 

راه حل. ارائـــه  به  می کنه 

می گـــه چرا با مدیـــرت صحبت نمی کنی؟ چرا شـــغلت رو تغییـــر نمی دی؟ 

چـــرا از اول اجازه دادی این مشکل ایجاد بشـــه؟

ممکنـــه مرد واقعاًً نیت خوبی داشـــته باشـــه و بخواد به همســـرش کمک 

کنـــه. اما شـــاید زن در اون لحظه بیشـــتر از اینکـــه به راه حل نیاز داشـــته 

باشـــه، بخواد احســـاس و تجربه خودش رو توضیح بده و مطمئن بشـــه 
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همســـرش متوجـــه ناراحتیـــش شـــده. در چنین شـــرایطی، ارائه ســـریع 

راه حل ممکنه باعث بشـــه احســـاس کنه کـــسی به حرفش گـــوش نداده.

ایـــن اتفـــاق فقط در رابطـــه زن و مـــرد هم رخ نـــمی ده؛ هر دو نفـــر در هر 

نوع رابطه‌ای ممکنه چنین تجربه ای داشـــته باشـــن. نکتـــه اصلی اینه که 

کمک کـــردن به یک انســـان و فهمیدن تجربـــه درونی اون، همیشـــه یک 

چیـــز نیســـتن. گاهی فرد واقعاًً بـــه راهنمایی نیـــاز داره. امـــا گاهی پیش 

از هـــر راه حلی می خـــواد احساســـش فهمیده بشـــه. برانـــدن در توضیح 

معنـــای حضـــور واقـــعی در رابطـــه عاشـــقانه، روی توجه کامـــل و بدون 

قضاوت شـــتاب‌زده تأکیـــد می‌کنه.

یعنی وقتی شـــریک عاطفیمون دربـــاره موضوع مهمی صحبـــت می کنه، 

پیـــش از اینکه پاســـخ آماده کنیـــم، تلاش کنیم واقعاًً بفهمیـــم چه چیزی 

رو می‌خـــواد منتقـــل کنـــه. این بـــه معنی کنار گذاشـــتن قضـــاوت یا حل 

مســـئله نیســـت. فقط ترتیب کار رو تغییـــر می ده: اول فهمیدن مســـئله، 

بعد تصمیـــم گرفتن درباره نوع پاســـخ.

مـــثلًاً در موقعیـــتی که طـــرف مقابـــل ناراحتـــه، می تونیم ازش بپرســـیم 

می خـــوای فقط درباره اتفـــاقی که افتـــاده صحبت کنیم یا دوســـت داری 

با هـــم راه حلی پیـــدا کنیم؟

همین سؤال ساده ممکنه از سوءتفاهم های زیادی جلوگیری کنه.



معرفی کتاب شهرکرد 35

چرا برای دیده شدن، باید جرئت نشون 
دادن شخصیت واقعی خودمون رو 

داشته باشیم؟
تـــا اینجا بیشـــتر درباره توانایی شـــریک عاطفی برای شـــناختن ما صحبت 

کردیـــم. اما یـــک طرف دیگه ایـــن رابطه هـــم اهمیت داره: آیـــا خودمون 

بشیم؟ شـــناخته  می دیم  اجازه 

فرض کن در شـــروع یـــک رابطه، تلاش می کـــنی همیشـــه بهترین تصویر 

ممکـــن رو از خودت نشـــون بدی.

مـــثلًاً وقتی بـــا موضوعی مخالـــفی، مخالفتـــت رو بیان نمی‌کـــنی. درباره 

بعـــضی نگرانی هـــات حـــرف نـــمی زنی و حـــتی ممکنـــه وانمـــود کـــنی به 

چیزهایـــی علاقـــه داری کـــه واقعـــاًً برات جذاب نیســـتن.

چرا ممکنه چنین رفتاری داشته باشیم؟

شـــاید می ترســـیم اگر طرف مقابـــل شـــخصیت واقعیمون رو بشناســـه، 

دیگه علاقه ای به ادامه رابطه نداشـــته باشـــه. در نتیجـــه تلاش می کنیم 

تصویری از خودمـــون ارائه بدیم کـــه احتمال می دیم بـــرای اون جذاب تر 
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باشـــه. ایـــن رفتـــار در مراحل اولیه آشـــنایی تـــا حـــدی قابل‌فهمه. همه 

ما معمـــولًاً به زمـــان نیاز داریـــم تا احســـاس امنیت کنیـــم و بخش‌های 

خصوصی تـــر زندگیمون رو بـــا دیگران در میـــون بذاریم.

امـــا اگـــر این پنهـــان کاری بـــرای مدت طـــولانی ادامـــه پیدا کنـــه، ممکنه 

مـــشکل مهـــمی ایجـــاد بشـــه. تصـــور کـــن شـــریک عاطفیـــت مرتـــب از 

ویژگی هایـــی در تـــو تعریف می کنه کـــه در واقع وجود نـــدارن یا فقط برای 

جلب رضایـــت اون نمایش دادی. شـــاید در ظاهر از محبتش خوشـــحال 

بشی، امـــا ممکنه در درونت احســـاس کنی اون کسی رو دوســـت داره که 

واقعاًً نیســـتی.

اینجـــا یـــک تناقـــض شکل می گیره: برای اینکه دوســـت داشـــته بشـــیم، 

بخشی از شـــخصیت خودمـــون رو پنهان می کنیم؛ امـــا همین پنهان کاری 

باعـــث می شـــه نتونیم کاملًاً احســـاس کنیم کـــه خود واقعی ما دوســـت 

داشـــته شـــده. براندن بـــه این مســـئله توجه زیـــادی داره. از نـــگاه اون، 

دیده شـــدن روان شـــناختی به میزانی از خودآگاهی و آمادگی برای آشـــکار 

کردن دنیـــای درونی نیاز داره.

البتـــه این بـــه معنی بیـــان تمام افـــکار، خاطـــرات و اطلاعـــات خصوصی 

در ابتـــدای رابطه نیســـت. اعتمـــاد بایـــد به تدریج شکل بگیـــره و هر فرد 

حـــق داره بـــرای حریم خصـــوصی خـــودش مرزهایی داشـــته باشـــه. اما 
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بـــرای شکل گیـــری صمیمیت عمیـــق، باید به انـــدازه کافی بتونیـــم درباره 

احساســـات، ارزش هـــا و نیازهـــای واقعیمون صادق باشـــیم. چون کسی 

نمی تونـــه شـــخصیتی رو کـــه مرتـــب از اون پنهـــان می کنیم، به‌درســـتی 

. سه بشنا

چرا بعـــضی آدم ها هـــم دوســـت دارن دیده بشـــن و هم از دیده شـــدن 

می ترسن؟

این یکی از ظریف ترین نکات روان شـــناسی عشـــق از نـــگاه براندنه. ممکنه 

فردی از صمیم قلب بخواد کسی اون رو بفهمه و دوســـت داشـــته باشـــه، 

امـــا وقتی رابطه واقعاًً صمیمی می شـــه، احســـاس تـــرس و ناراحتی پیدا 

. کنه

برای مثال، تصـــور کن کسی در گذشـــته بارها به دلیل بیان احساســـاتش 

مورد تمســـخر قـــرار گرفته. ممکنـــه به تدریج یاد گرفته باشـــه که نشـــون 

دادن ناراحـــتی، نیـــاز عاطفی یـــا آسیب پذیری خطرناکه. حـــالا وقتی وارد 

رابطه عاشـــقانه می شـــه، از یـــک طرف دوســـت داره با شـــریک عاطفیش 

صمیمی باشـــه، اما از طـــرف دیگه می ترســـه اگر احساســـات واقعیش رو 

نشـــون بده، دوباره آسیـــب ببینه.

در نتیجـــه ممکنـــه هـــر وقـــت رابطـــه بـــه ســـطح عمیق تـــری می‌رســـه، 

عقب نشیـــنی کنـــه، موضـــوع صحبـــت رو عوض کنـــه یا فاصله بیشـــتری 
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ایجـــاد کنه. شـــاید طرف مقابـــل این رفتار رو نشـــانه بی علاقـــگی بدونه، 

درحالی کـــه یـــکی از احتمال هـــا اینه کـــه فرد از آشـــکار شـــدن بخش های 

آسیب پذیر شـــخصیت خـــودش می ترســـه. براندن میان ایـــن موضوع و 

عزت نفـــس ارتبـــاط برقـــرار می کنه.

از نگاه اون، وقتی فرد احســـاس ارزشـــمندی پایینی داره، ممکنه پذیرش 

محبت دیگران هم براش دشـــوار بشـــه.

مـــثلًاً اگر کـــسی در درون خودش باور داشـــته باشـــه که دوســـت‌داشتنی 

نیســـت، ممکنه وقـــتی شـــریک عاطفیـــش از اون تعریف می کنـــه، نتونه 

به راحـــتی تعریفـــش رو باور کنه. شـــاید با خـــودش فکر کنه طـــرف مقابل 

هنـــوز مـــن رو خـــوب نمی شناســـه؛ اگـــر بشناســـه، حتماًً نظـــرش عوض 

می‌شـــه. در چنیـــن وضعیتی، فـــرد از یک طرف بـــه محبت نیـــاز داره و از 

طـــرف دیگـــه ممکنه بـــه همون محبـــت بی اعتماد باشـــه.

البتـــه نبایـــد از این توضیـــح نتیجه بگیریم کـــه هر کـــسی در رابطه فاصله 

می گیـــره، حتماًً عزت نفـــس پایینی داره یـــا از صمیمیت می ترســـه. گاهی 

فـــرد واقعاًً علاقـــه یا ســـازگاری کافی احســـاس نمی کنـــه، یا بـــرای ادامه 

رابطـــه نیاز بـــه زمان بیشـــتری داره. اما این دیدگاه کمـــک می کنه بفهمیم 

چرا بـــرای بعضی افراد، تجربـــه صمیمیت عمیق می تونـــه هم لذت بخش 

باشـــه و هم ترسناک.
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آیا برای احساس دیده شدن، باید 
شریک عاطفیمون همیشه ما رو درک 

کنه؟
نـــه. هیچ انســـانی نمی تونـــه تمام افـــکار و احساســـات فرد دیگـــه‌ای رو 

کاملًاً و بـــدون اشتبـــاه درک کنه.

حـــتی دو نفر که ســـال ها با هم زندگی کـــردن، ممکنه دربـــاره یک موضوع 

برداشـــت متفاوتی داشته باشن.

بـــرای مثـــال، ممکنه تو بعـــد از یک روز ســـخت کاری ترجیح بـــدی مدتی 

تنهـــا باشی، اما شـــریک عاطفیـــت تصور کنـــه ناراحتی و نیـــاز داری درباره 

مشـــکلت صحبـــت کنی. اگـــر اون اصـــرار کنه باهـــاش حرف بزنی، شـــاید 

احســـاس کنی نیـــازت رو نفهمیـــده. درحالی که ممکنه واقعـــاًً قصد کمک 

کردن داشـــته باشـــه. اینجا مهم ترین مسئله این نیســـت که طرف مقابل 

از همون ابتدا دقیقاًً احســـاس تو رو تشـــخیص داده باشـــه.

مهـــم اینه که وقـــتی توضیـــح می دی به چه چیـــزی نیـــاز داری، آیا حاضر 

می شـــه برداشـــت خودش رو اصلاح کنـــه یا نه.
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مـــثلًاً وقـــتی می‌گی الان فقط بـــه کمی تنهایی نیـــاز دارم و بعداًً دوســـت 

دارم باهـــات صحبـــت کنم، آیـــا ایـــن توضیـــح رو می پذیره یـــا همچنان 

اصـــرار می‌کنـــه کـــه حتماًً ناراحـــتی و بایـــد صحبت کـــنی؟ در یـــک رابطه 

ســـالم، شـــناخت متقابل فرآیندی ادامـــه داره. یعنی دو نفـــر مرتب درباره 

یکدیگـــر چیزهـــای جدید یـــاد می گیـــرن و در صـــورت نیاز برداشـــت‌های 

قبـــلی خودشـــون رو اصلاح می کنن. پس دیده شـــدن روان‌شـــناختی به 

معـــنی ذهن خوانی نیســـت.

اینکه انتظار داشـــته باشـــیم شـــریک عاطفیمـــون بدون توضیـــح دادن، 

همیشـــه نیازها و احساساتمون رو تشـــخیص بده، ممکنه به سوءتفاهم 

و ناامیدی منجر بشـــه.

در مقابـــل، گفت وگـــوی روشـــن به هر دو نفـــر کمک می کنـــه دنیای درونی 

یکدیگـــر رو بهتر بشناســـن. ایـــن موضوع مســـئولیت دوطرفـــه‌ای ایجاد 

می کنـــه: هم بایـــد تلاش کنیم طـــرف مقابـــل رو بفهمیم و هـــم به‌اندازه 

مناســـب، احساســـات و نیازهای خودمون رو بیـــان کنیم.

چطور می تونیم کاری کنیم شـــریک عاطفیمون احســـاس کنـــه واقعاًً دیده 

می شه؟

برای ایجاد این احســـاس، لازم نیســـت همیشـــه گفت وگوهای طولانی یا 

عمیق فلســـفی داشـــته باشـــیم. گاهی توجه به جزئیات کوچک شخصیت 



معرفی کتاب شهرکرد 41

و تجربه های طرف مقابل می تونه بســـیار ارزشـــمند باشه.

مـــثلًاً فـــرض کن شـــریک عاطفیت مدت ها بـــرای انجـــام کاری تلاش کرده 

و بالاخره موفق شـــده. ممکنـــه بهش بـــگی آفرین، کارت عـــالی بود. این 

جمله خوشـــاینده، امـــا می تونی یـــک قدم جلوتـــر بری و چیـــزی رو بیان 

کـــنی که واقعـــاًً در رفتارش مشـــاهده کردی.

مـــثلًاً بگی چیـــزی که در این مـــدت برام جالب بـــود اینه که بـــا وجود چند 

بار شکســـت، هر بار ســـعی کردی روش جدیـــدی پیدا کـــنی و ادامه بدی. 

ایـــن نـــوع توجه نشـــون می ده که فقـــط نتیجـــه نهایی رو ندیـــدی؛ بلکه 

متوجه ویژگی ای از شـــخصیت اون شـــدی که در مسیر رســـیدن به نتیجه 

خودش رو نشـــون داده.

یـــا تصور کن شـــریک عاطفیت دربـــاره مســـئله ای ناراحته. به‌جـــای اینکه 

بلافاصلـــه ازش بخـــوای ناراحت نباشـــه، می تونی تلاش کـــنی بفهمی چه 

چیـــزی براش اهمیت داشـــته کـــه اتفـــاق پیش اومده این قـــدر ناراحتش 

کـــرده. البتـــه در اینجا هم نبایـــد وانمود کنیم همیشـــه بهتـــر از خود فرد 

می دونیم چه احســـاسی داره.

بهتره برداشـــت خودمون رو بـــه شکل قابل اصلاح بیان کنیـــم. مثلًاً بگیم 

فکـــر می کنم چیـــزی که بیشـــتر ناراحتـــت کرده، ایـــن بوده که احســـاس 

کـــردی زحماتت نادیده گرفته شـــده؛ درســـت متوجه شـــدم؟
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چنیـــن گفت وگویی به طـــرف مقابل فرصت می ده برداشـــت مـــا رو تأیید 

یـــا اصلاح کنـــه. یـــک نکتـــه مهم دیگـــه هـــم وجـــود داره: دیده شـــدن 

بایـــد دوطرفه باشـــه. اگـــر در رابطه فقـــط یک نفر مرتـــب دربـــاره افکار و 

احساســـاتش صحبت کنه و نفر دیگه همیشـــه نقش شـــنونده رو داشته 

باشـــه، ممکنـــه شـــناخت و صمیمیت بـــه شکل نامتوازنی رشـــد کنه.

در رابطـــه ای کـــه هـــر دو نفر می‌خـــوان به شـــناخت عمیق تری برســـن، هر 

کدوم باید فرصت داشـــته باشـــن بخش هایی از شـــخصیت خودشون رو 

آشـــکار کنن و از ســـوی دیگـــری با توجه و احتـــرام مواجه بشـــن. بنابراین 

مهم تریـــن مهـــارت فقط خوب حـــرف زدن یا خـــوب گوش دادن نیســـت؛ 

بلکـــه ایجـــاد فضاییـــه که هـــر دو نفـــر بتونن شـــخصیت واقعیشـــون رو 

بدون تـــرس دائـــمی از تحقیر یا طرد شـــدن نشـــون بدن.

مهم ترین بینش این بخش چیه؟

ناتانیل براندن با مفهوم دیده شـــدن روان شـــناختی، یـــکی از دلایل عمیق 

ارزشـــمند بودن عشـــق رمانتیـــک رو توضیـــح می ده. ما فقـــط نمی‌خوایم 

شـــخصی کنارمون باشـــه، به ما محبت کنه یـــا از ویژگی هـــای ظاهریمون 

بیاد. خوشش 

یـــکی از تجربه های ارزشـــمند عشـــق اینه که انســـانی که برامـــون اهمیت 

داره، بتونـــه دنیـــای درونیمـــون رو بشناســـه؛ بفهمـــه چـــه چیزهایـــی 
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برامـــون مهمن، چـــه ویژگی هایـــی در شـــخصیتمون وجـــود دارن و چرا 

بعـــضی تجربه ها برای مـــا معنای خـــاصی دارن. اما این شـــناخت زمانی 

ارزشـــمندتره کـــه بر اســـاس شـــخصیت واقعی مـــا شکل گرفته باشـــه، نه 

تصویـــری خیالی یـــا ایـــده آل که طـــرف مقابل از ما ســـاخته.

از طـــرف دیگـــه، بـــرای دیـــده شـــدن بایـــد تا حـــدی آمـــاده باشـــیم که 

خودمـــون رو هـــم آشـــکار کنیم و بپذیریم شـــناخت واقعی همیشـــه فقط 

شـــامل تعریف و تحسین نیســـت. شـــاید یکی از عمیق تریـــن تجربه های 

عاشـــقانه این باشـــه که در کنار یـــک نفر، نـــه مجبور باشـــیم خودمون رو 

بهتـــر از چیزی کـــه هستیم نمایش بدیم و نه احســـاس کنیـــم بخش های 

مهم شـــخصیت ما بـــرای اون نامرئی هســـتن.

وقتی چنین شـــناختی به صـــورت متقابـــل شکل می گیره، رابطـــه می تونه 

فراتـــر از دریافـــت محبت و همراهی روزمـــره بره و به فرصـــتی برای تجربه 

عمیق تر خودمون و شـــناخت انســـانی دیگه تبدیل بشـــه.



44روانشناسی عشق رمانتیک

بخش سوم: عزت نفس چه 
تأثیری روی انتخاب شریک 

عاطفی و کیفیت عشق 
داره؟

چرا عزت نفس یکی از پایه های مهم عشق سالمه؟

فـــرض کن با کسی وارد رابطه شـــدی که واقعاًً دوستـــت داره. بهت محبت 

می کنـــه، برای شـــخصیتت احترام قائلـــه و از بودن در کنارت خوشـــحاله. 

اما تو در درون خودت احســـاس می کنی آدم چندان ارزشـــمندی نیستی. 

شـــاید فکر می کـــنی به انـــدازه کافی جـــذاب، موفـــق یا دوســـت‌داشتنی 

. ی نیست

در چنیـــن شـــرایطی، ممکنه وقتی شـــریک عاطفیت از تـــو تعریف می کنه، 

نتـــونی به راحـــتی حرفـــش رو بـــاور کنی. شـــاید با خـــودت فکر کـــنی اون 

هنـــوز مـــن رو به‌خوبی نمی شناســـه یا اگـــر ویژگی های منفی شـــخصیتم 
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رو بفهمه، نظـــرش تغییر می کنه. اینجا مســـئله جالبی بـــه وجود اومده: 

یـــک نفر داره بـــه تو محبـــت می‌کنـــه، اما تصویـــری که از خـــودت داری، 

اجـــازه نـــمی ده اون محبت رو به‌راحـــتی بپذیری.

ناتانیـــل براندن معتقده برای درک چنین مســـائلی بایـــد نقش عزت نفس 

)Self-Esteem( رو در روابـــط عاشـــقانه بـــررسی کنیـــم. از نـــگاه براندن، 

عزت‌نفـــس دو بخـــش اســـاسی داره. بخـــش اول، احســـاس توانمنـــدی 

شـــخصی )Self-Efficacy( هســـت؛ یعـــنی اینکـــه به توانایـــی خودمون 

بـــرای فکر کـــردن، یـــاد گرفتن، قضـــاوت کـــردن و مواجهه بـــا چالش های 

زندگی اعتماد داشـــته باشـــیم.

بخـــش دوم، احتـــرام بـــه خـــود )Self-Respect( هســـت؛ یعـــنی اینکه 

خودمـــون رو انســـانی ارزشـــمند بدونیم که حـــق داره نیازها، خواســـته ها 

و خوشـــبختی خـــودش رو جدی بگیره. ایـــن دو ویژگی لزوماًً همیشـــه به 

یک انـــدازه در افراد وجـــود ندارن.

مـــثلًاً ممکنه کـــسی در کارش بســـیار موفق باشـــه، تصمیم هـــای حرفه ای 

خوبـــی بگیره و از نظر مالی مستقل باشـــه، اما در روابط عاطفی احســـاس 

کنه به‌اندازه کافی دوســـت‌داشتنی نیســـت. در چنین شـــرایطی، اون فرد 

ممکنـــه در محیط کار اعتمادبه نفس زیادی داشـــته باشـــه، امـــا در رابطه 

عاشـــقانه مرتب به تأییـــد و اطمینان خاطر نیـــاز پیدا کنه.
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نکتـــه مهـــم اینه کـــه عزت نفس بـــه معـــنی بی نقص دونســـتن خودمون 

نیســـت. کسی که عزت نفس ســـالمی داره، می تونـــه ضعف ها و اشتباهات 

خـــودش رو بپذیـــره، بدون اینکـــه به این نتیجه برســـه کـــه به عنوان یک 

انســـان بی ارزشـــه. ایـــن تفـــاوت در روابط عاشـــقانه اهمیت زیـــادی پیدا 

می کنـــه، چـــون رابطـــه نزدیک ممکنـــه بخش هایـــی از شـــخصیت ما رو 

درگیـــر کنه کـــه در ســـایر موقعیت های زندگی کمتر آشـــکار می‌شـــن.

چرا بعضی آدم ها نمی تونن باور کنن واقعاًً دوست داشتنی هستن؟

فـــرض کـــن شـــریک عاطفیـــت بهـــت می گـــه یـــکی از چیزهایـــی کـــه در 

شـــخصیتت دوســـت دارم، صداقت و مســـئولیت پذیری توئه. اگر خودت 

هم تـــا حدی این ویژگی هـــا رو در وجودت بشـــناسی، احتمـــالًاً از شنیدن 

این حرف خوشـــحال می‌شی. اما اگر در درون خودت احســـاس بی ارزشی 

عمیقی داشـــته باشی، ممکنه واکنش متفاوتی نشـــون بدی. شـــاید فکر 

کنی طـــرف مقابل داره اغـــراق می کنه، از روی محبت ایـــن حرف رو می زنه 

یا هنوز شـــناخت کافی از تـــو نداره.

در نتیجـــه، حتی وقتی تحسیـــن واقعی دریافت می کـــنی، نمی تونی ازش 

احســـاس رضایت پایداری به دســـت بیاری.

چرا؟
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چـــون اطلاعـــات جدیـــدی کـــه از طرف مقابـــل دریافـــت می‌کنی، بـــا باور 

عمیـــقی کـــه درباره خـــودت داری ســـازگار نیســـت. ذهن انســـان معمولًاً 

تلاش می کنـــه تجربه هـــای جدیـــد رو بر اســـاس باورهای قبـــلی خودش 

تفسیـــر کنـــه. وقـــتی تصور فـــرد از خودش بســـیار منـــفی باشـــه، ممکنه 

شـــواهد مثبـــت رو کم اهمیـــت بدونه و شـــواهد منفی رو جدی تـــر بگیره.

بـــرای مثـــال، ممکنـــه شـــریک عاطفیـــت در طول یـــک هفته بارهـــا بهت 

محبـــت کرده باشـــه، امـــا یک روز بـــه دلیل خســـتگی کمتر صحبـــت کنه. 

اگر از قبل نگران دوســـت داشتنی نبـــودن خودت بـــاشی، ممکنه اون یک 

روز رو نشـــانه کاهـــش علاقه طـــرف مقابـــل در نظر بگیـــری و محبت های 

روزهـــای قبـــل رو نادیـــده بگیـــری. براندن معتقـــده یـــکی از موانع مهم 

رضایت عاشـــقانه، همین تردید عمیـــق درباره شایســـتگی خودمون برای 

دریافت عشـــقه.

امـــا باید یک تفـــاوت مهـــم رو در نظـــر بگیریـــم: اینکه کسی خـــودش رو 

دوســـت داشتنی ندونـــه، لزوماًً بـــه این معنی نیســـت که دیگـــران واقعاًً 

اون رو دوســـت نـــدارن. احســـاس بـــی ارزشی، یـــک تجربـــه روانیـــه؛ نه 

مـــدرکی دربـــاره ارزش واقعی انســـان یـــا میـــزان علاقه دیگـــران به اون.

همچنیـــن نمی شـــه هـــر تردیـــدی دربـــاره محبت شـــریک عاطـــفی رو به 

عزت نفـــس پایین نسبت داد. اگـــر طرف مقابل رفتارهـــای متناقضی داره، 
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بـــه قول هاش عمـــل نمی کنه یـــا مرتب علاقه خـــودش رو انـــکار می کنه، 

ممکنـــه نگـــرانی فـــرد دلایل واقعی داشـــته باشـــه. پس قبـــل از اینکه هر 

نگـــرانی عاطـــفی رو نشـــانه ناامـــنی درونی بدونیـــم، بایـــد هـــم باورهای 

خودمـــون و هـــم رفتـــار واقعی طـــرف مقابل رو بـــررسی کنیم.

چرا نباید از رابطه عاشقانه انتظار 
داشته باشیم احساس ارزشمندی ما 

رو بسازه؟
یـــکی از مهم تریـــن بینش های براندن اینه که عشـــق می تونـــه عزت نفس 

مـــا رو تقویت کنه، امـــا نباید تمام احســـاس ارزشـــمندی خودمون رو به 

دریافـــت محبـــت از یـــک نفر وابســـته کنیم. فـــرض کـــن در درون خودت 

احساس می کنی انســـان موفق یا ارزشمندی نیســـتی. حالا وارد رابطه ای 

می شی و طـــرف مقابـــل مرتـــب از تو تعریـــف می کنه، بهت توجه نشـــون 

می ده و می گـــه چقدر براش مهم هســـتی.

ممکنـــه در ابتـــدا احســـاس فوق العاده ای پیـــدا کنی. انـــگار بالاخره کسی 

پیدا شـــده که بهت ثابـــت می کنه ارزشـــمند هســـتی. اما اگر بـــاور منفی 

تـــو درباره خـــودت همچنـــان باقی مونـــده باشـــه، ممکنه بعـــد از مدتی 

دوبـــاره به همون احساســـات قبـــلی برگردی. در چنین شـــرایطی، شـــاید 
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برای حفظ احســـاس ارزشـــمندی خـــودت به محبت بیشـــتری نیـــاز پیدا 

. ی کن

مثلًاً اگـــر قبلًاً با یک پیام محبت آمیز خوشـــحال می شـــدی، حـــالا ممکنه 

انتظار داشـــته بـــاشی طرف مقابـــل مرتب علاقه خـــودش رو تکـــرار کنه. 

اگر هـــم چند ســـاعت کمتر بهت توجـــه کنه، دوباره احســـاس بـــی‌ارزشی 

ســـراغت بیـــاد. اینجـــا رابطـــه به تدریـــج کارکرد متفـــاوتی پیـــدا می‌کنه. 

به جـــای اینکه محبت شـــریک عاطـــفی رو تجربه کـــنی و از اون لذت ببری، 

ممکنـــه مرتب تلاش کـــنی از طریق محبـــت اون مطمئن بشی که انســـان 

ارزشـــمندی هستی.

مـــشکل ایـــن روش اینـــه که هیـــچ انســـانی نمی تونـــه در تمـــام لحظات 

زنـــدگی، تأییـــد و اطمینان خاطر نامحدودی به شـــخص دیگـــه ارائه بده. 

شـــریک عاطفی هـــم زندگی، مشـــکلات، مســـئولیت ها و نیازهای خودش 

رو داره. اگر احســـاس ارزشـــمندی تـــو کاملًاً به میزان توجه اون وابســـته 

باشـــه، حـــتی تغییـــرات طبیعی رفتـــار اون هـــم ممکنه به تهدیـــدی برای 

آرامـــش روانیت تبدیل بشـــه.

برانـــدن معتقـــده عشـــق رمانتیـــک بایـــد فرصتی بـــرای تجربـــه و گرامی 

داشـــتن ارزشـــمندی خودمـــون باشـــه، نـــه اینکه تنهـــا منبع ایجـــاد اون 

محســـوب بشـــه. این حرف به معـــنی بی نیـــازی از محبت نیســـت. همه 
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مـــا بـــه درجات مختلـــف بـــه صمیمیت، توجـــه و حمایـــت دیگـــران نیاز 

داریـــم. تفاوت در اینـــه که محبت دیگران می تونه احســـاس ارزشـــمندی 

مـــا رو تقویت کنه، امـــا نباید تنها دلیلی باشـــه که خودمون رو ارزشـــمند 

می‌دونیم.

عزت نفس چطور می تونه روی انتخاب شریک عاطفی اثر بذاره؟

وقـــتی دربـــاره انتخـــاب شـــریک عاطـــفی صحبـــت می کنیم، معمـــولًاً به 

ویژگی های طـــرف مقابل توجه می کنیـــم؛ مثلًاً شـــخصیت، ظاهر، رفتار، 

طـــرز فکـــر و میـــزان ســـازگاری. امـــا یک عامـــل دیگه هـــم وجـــود داره: 

تصویـــری کـــه از خودمـــون داریـــم. فرض کـــن دو نفر بـــه یک انـــدازه به 

فردی علاقه مند می شـــن کـــه در برخورد بـــا دیگران محترمه، شـــخصیت 

مستقـــلی داره و از نظـــر عاطـــفی هـــم قابل اعتماده.

نفـــر اول خودش رو شایســـته یـــک رابطـــه محترمانه می دونـــه. بنابراین 

تلاش می کنـــه طرف مقابل رو بهتر بشناســـه و ببینه آیا علاقه و ســـازگاری 

متقابل وجـــود داره یا نه. اما نفر دوم در درون خودش احســـاس می کنه 

به انـــدازه کافی خوب نیســـت. ممکنه حـــتی قبل از تلاش برای آشـــنایی، 

به ایـــن نتیجه برســـه که چنین فـــردی هرگز بـــه اون علاقه منـــد نخواهد 

شـــد. در نتیجه، ممکنـــه اصلًاً فرصتی برای شکل‌گیـــری رابطه ایجاد نکنه.

در ایـــن مثال، تفـــاوت اصـــلی در ویژگی های فرد موردعلاقه نیســـت؛ بلکه 
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در برداشـــت دو نفـــر از ارزش و توانایی خودشـــونه. البتـــه عزت‌نفس تنها 

عامـــل انتخاب شـــریک عاطفی نیســـت. کشـــش، ســـازگاری، تجربه های 

گذشـــته، شـــرایط زندگی و فرصت آشـــنایی هم نقش دارن. اما احســـاس 

ارزشـــمندی می تونـــه روی ایـــن موضـــوع تأثیر بـــذاره که چه رابطـــه ای رو 

بـــرای خودمون ممکـــن و قابل‌قبـــول بدونیم.

مـــثلًاً کـــسی کـــه در درون خـــودش بـــاور داره شایســـته احترام نیســـت، 

ممکنـــه نسبت بـــه رفتارهای تحقیرآمیـــز طرف مقابل بیش ازحد گذشـــت 

کنه. شـــاید بـــا خودش فکـــر کنه اگر ایـــن رابطه رو از دســـت بـــدم، دیگه 

کـــسی من رو دوســـت نخواهد داشـــت.

در مقابـــل، فـــردی کـــه بـــرای خـــودش احتـــرام قائلـــه، احتمـــالًاً راحت تر 

می تونـــه تشـــخیص بده که علاقه داشـــتن به یـــک نفر، دلیـــل کافی برای 

پذیرفتـــن رفتارهـــای آسیب زای اون نیســـت. امـــا نباید ایـــن موضوع رو 

به یـــک قانون قطـــعی تبدیل کنیـــم. آدم‌هایـــی با عزت نفس ســـالم هم 

ممکنه وارد رابطه نامناســـب بشـــن؛ همون‌طور که افـــراد دارای عزت نفس 

پاییـــن هم می تونـــن رابطه ای محترمانه و رضایت بخش داشـــته باشـــن.

همچنیـــن اگـــر کـــسی در رابطـــه‌ای آسیـــب زا قـــرار گرفتـــه، نبایـــد نتیجه 

بگیریـــم که خـــودش بـــه دلیل عزت نفـــس پاییـــن باعث رفتار نامناســـب 

طرف مقابل شـــده. مســـئولیت رفتـــار تحقیرآمیز، کنترل گرانـــه یا آسیب زا 
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بـــر عهـــده کســـیه کـــه اون رفتـــار رو انجـــام می ده. نکتـــه اصـــلی اینه که 

عزت نفـــس می‌تونـــه یـــکی از عوامـــلی باشـــه که بـــر تشـــخیص رفتارهای 

نامناســـب و تصمیـــم ما بـــرای مواجهه بـــا اون ها اثـــر می ذاره.

چطور تـــرس از طرد شـــدن می تونـــه خودش به مشـــکلات رابطـــه دامن 

؟ بزنه

فرض کـــن فردی از قبل بـــاور داره که دیگـــران دیر یا زود ترکـــش می کنن. 

حـــالا وارد رابطـــه ای می شـــه کـــه در ابتـــدا شـــرایط خوبی داره و شـــریک 

عاطفیـــش هـــم بـــه اون علاقـــه نشـــون می ده. اما چـــون از طرد شـــدن 

می ترســـه، ممکنـــه رفتارهـــای معمـــولی طـــرف مقابل رو نشـــانه کاهش 

کنه. تفسیـــر  علاقه 

مـــثلًاً اگر شـــریک عاطفیش یـــک روز به دلیل مشـــغله کاری دیرتر پاســـخ 

بـــده، ممکنه با خـــودش فکر کنه دیگه مثل گذشـــته براش مهم نیســـت. 

در نتیجـــه شـــروع می کنه بـــه پرســـیدن ســـؤال های مکرر، درخواســـت 

اطمینـــان خاطر یا بـــررسی بیش‌ازحـــد رفتار طرف مقابل. شـــریک عاطفی 

ممکنـــه بعد از مدتی از این وضعیت خســـته بشـــه و احســـاس کنه مرتب 

بایـــد درباره علاقه خـــودش توضیح بـــده. همین خســـتگی ممکنه باعث 

بگیره. فاصله  بشـــه کمی 

حالا فـــرد اول، این فاصلـــه رو تأییدی بر تـــرس اولیه خـــودش می دونه: 
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از اول هـــم می دونســـتم کـــه بالاخـــره ترکم می کنـــه. درحالی‌کـــه ممکنه 

بخـــشی از فاصلـــه ایجادشـــده، نتیجـــه رفتارهایـــی بوده باشـــه که خود 

فـــرد برای جلوگیری از طرد شـــدن انجـــام داده. در روان‌شـــناسی به چنین 

 )Self-Fulfilling Prophecy( خودمحقق شـــونده  پیش گویـــی  فرآیندی 

می گن.

یعـــنی بـــاوری که دربـــاره یک اتفـــاق داریـــم، روی رفتارمون اثـــر می ذاره و 

همـــون رفتار ممکنـــه احتمال رخ دادن اتفـــاق موردنظـــر رو افزایش بده. 

برانـــدن هـــم در توضیـــح رابطـــه عزت نفـــس با عشـــق، به ایـــن موضوع 

اشـــاره می کنه کـــه باورهای منـــفی درباره خودمـــون می تونـــن رفتارهایی 

ایجـــاد کنـــن کـــه در نهایت بـــه تقویت همـــون باورها منجر بشـــن.

البتـــه این چرخـــه همیشـــه اتفـــاق نمی افته. ممکنـــه شـــریک عاطفی با 

گفت وگـــوی روشـــن و رفتـــار قابل‌اعتمـــاد به کاهـــش نگرانی کمـــک کنه. 

همچنیـــن ممکنـــه فاصلـــه گرفتن طـــرف مقابل علـــت مستقلی داشـــته 

باشـــه و ارتبـــاطی بـــا نگرانی های فرد نداشـــته باشـــه. بنابرایـــن نباید هر 

مـــشکل رابطـــه رو نتیجـــه باورهای منـــفی یک نفـــر بدونیم.

اما شـــناخت این ســـازوکار یک فایـــده مهم داره: کمک می کنه تشـــخیص 

بدیـــم چـــه زمـــانی داریم بـــه رفتار واقـــعی طـــرف مقابل واکنش نشـــون 

می دیـــم و چه زمـــانی ترس هـــای قبلی خودمـــون رو بـــه موقعیت جدید 



54روانشناسی عشق رمانتیک

منتقـــل می کنیم.

چـــرا کـــسی کـــه عزت نفـــس ســـالمی داره، راحت تـــر می تونـــه در رابطـــه 

باشـــه؟ خودش 

فرض کـــن وارد رابطه ای شـــدی و متوجه می شی شـــریک عاطفیت درباره 

موضوع مهـــمی با تـــو اختلاف‌نظر داره.

مـــثلًاً تو دوســـت داری در آینده کســـب وکار مستقلی داشـــته بـــاشی، اما 

طـــرف مقابل زندگی شـــغلی باثبات تـــری رو ترجیح می ده. اگر ارزشـــمندی 

خـــودت رو بیش‌ازحد بـــه تأیید اون وابســـته کرده بـــاشی، ممکنه از بیان 

خواســـته واقعیـــت خـــودداری کنی. شـــاید نگران بـــاشی کـــه مخالفت با 

نظـــرش باعث کاهـــش علاقه اون بشـــه. در نتیجه ممکنـــه وانمود کنی با 

دیدگاهـــش موافـــقی، درحالی کـــه واقعاًً چنین احســـاسی نداری.

ایـــن رفتـــار شـــاید در کوتاه مـــدت از ایجـــاد اخـــتلاف جلوگیری کنـــه، اما 

در بلندمـــدت یـــک مـــشکل مهم ایجـــاد می کنه: طـــرف مقابـــل به تدریج 

تصویـــری از تـــو می ســـازه کـــه بـــا شـــخصیت و خواســـته های واقعیـــت 

هماهنـــگ نیســـت. از طرف دیگـــه، ممکنه خودت هم احســـاس کنی برای 

حفـــظ رابطـــه مجبـــور شـــدی بخـــشی از هویتت رو کنـــار بـــذاری. براندن 

استـــقلال روانی رو یـــکی از ویژگی هـــای مهم عشـــق بالغانـــه می‌دونه.
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منظـــور از استـــقلال روانی اینه کـــه بتونیم دربـــاره زنـــدگی خودمون فکر 

و قضـــاوت کنیـــم، نیازهـــا و ارزش هامـــون رو بشناســـیم و مســـئولیت 

انتخاب هامـــون رو بپذیریـــم. چنیـــن استـــقلالی بـــا صمیمیت عاشـــقانه 

تضـــادی نـــداره. اتفاقـــاًً وقتی دو نفـــر بتونن بـــدون ترس دائـــمی از طرد 

شـــدن، درباره خواســـته ها و اختلاف نظرهاشـــون صحبت کنـــن، فرصت 

بیشـــتری برای شـــناخت واقعی و رســـیدن بـــه توافق های مناســـب پیدا 

. کنن ی‌ م

مـــثلًاً ممکنـــه بعـــد از گفت وگو متوجه بشـــن که اخـــتلاف اولیـــه چندان 

اســـاسی نیســـت و می تونن راه حـــلی پیدا کنن کـــه نیازهای هـــر دو نفر رو 

در نظـــر بگیره. اما حتی اگر اختلاف واقعاًً اســـاسی باشـــه، روشـــن شـــدن 

اون بهتـــر از اینـــه که ســـال ها در رابطـــه ای زنـــدگی کنن که بر پایـــه پنهان 

کردن خواســـته‌های مهـــم شکل گرفته.

عزت نفـــس ســـالم بـــه مـــا کمـــک می کنه محبـــت دیگـــران رو ارزشـــمند 

بدونیـــم، بدون اینکه برای به دســـت آوردنش مجبور باشـــیم شـــخصیت 

واقـــعی خودمون رو انـــکار کنیم. ایـــن موضـــوع البته به معـــنی اصرار بر 

تمام خواســـته های شخصی نیســـت. رابطه ســـالم به انعطاف، سازش و 

توجه بـــه نیازهای طـــرف مقابل هم احتیـــاج داره.

تفـــاوت مهم میان ســـازش ســـالم و کنار گذاشـــتن خودمونه: در ســـازش 
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ســـالم، آگاهانه درباره یک موضـــوع توافق می کنیم؛ امـــا در خودانکاری، 

ممکنـــه از تـــرس از دســـت دادن محبـــت، حـــتی جرئـــت بیان خواســـته 

خودمون رو نداشـــته باشـــیم.

چـــرا عزت نفس ســـالم، توانایـــی محبت کـــردن بـــه دیگران رو هـــم بهتر 

؟ کنه ی  م

تـــا اینجا بیشـــتر دربـــاره تأثیـــر عزت نفـــس بـــر دریافت محبـــت صحبت 

کردیم. امـــا براندن معتقده رابطـــه ما با خودمـــون، روی توانایی محبت 

کردن بـــه دیگران هـــم اثـــر می ذاره. بـــرای فهمیدن موضـــوع، فرض کن 

شـــریک عاطفیت در کاری موفق شـــده که مدت ها بـــراش تلاش می کرده. 

اگر خودت احســـاس ارزشـــمندی نسبتاًً پایداری داشـــته بـــاشی، احتمالًاً 

راحت تـــر می تـــونی از موفقیت اون خوشـــحال بـــشی و تحسینش کنی.

اما اگـــر مرتب ارزش خودت رو بـــا موفقیت دیگران مقایســـه کنی، ممکنه 

موفقیت شـــریک عاطفیت احساس ناخوشـــایندی در تو ایجاد کنه.

مـــثلًاً شـــاید با خودت فکر کـــنی حالا کـــه اون موفق تر شـــده، دیگه به من 

نیاز نـــداره یا ممکنـــه فرد بهتـــری رو برای رابطـــه انتخاب کنـــه. در چنین 

شـــرایطی، اتفاقی که می تونســـت فرصتی برای شـــادی مشـــترک باشـــه، 

به تهدیدی برای احســـاس ارزشـــمندی تو تبدیل می شـــه. حـــتی ممکنه 

ناخـــودآگاه موفقیـــت اون رو کم اهمیت جلـــوه بدی یا به جـــای تحسین، 
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شـــروع به مقایســـه خودت باهـــاش کنی.

این مثال نشـــون می ده که وقتی احســـاس ارزشـــمندی ما بسیار شکننده 

باشـــه، ممکنه بعـــضی اتفاقات مثبـــت زندگی شـــریک عاطـــفی رو هم از 

زاویـــه تهدید بـــه خودمون ببینیـــم. اما عزت نفس ســـالم کمـــک می‌کنه 

ارزش خودمـــون رو لزومـــاًً در رقابـــت بـــا ارزش دیگران تعریـــف نکنیم. در 

نتیجـــه می تونیـــم توانایی هـــا و موفقیت هـــای شـــریک عاطفیمـــون رو 

تحسیـــن کنیم، بـــدون اینکه احســـاس کنیم از ارزش خودمون کم شـــده.

البتـــه حســـادت یـــا مقایســـه گاه بـــه گاه، به تنهایـــی نشـــانه عزت‌نفـــس 

پایین نیســـت. حـــتی افراد دارای عزت نفس ســـالم هم ممکنـــه در بعضی 

موقعیت‌ها احســـاس رقابت یـــا ناامنی کنن. مســـئله مهم تـــر اینه که آیا 

این احساســـات بـــه الگویی دائـــمی تبدیل می شـــن که توانایـــی ما برای 

شـــادی و حمایـــت از شـــریک عاطفیمـــون رو محدود کنـــه یا نه.

از نگاه براندن، عشـــق بالغ فقط نیـــاز به دریافت محبت نیســـت؛ توانایی 

تحسیـــن کـــردن، ارزش قائل شـــدن و ســـهیم شـــدن در خوشـــبختی فرد 

هســـت. هم  دیگه 

آیا بایـــد اول عزت نفس کاملی داشـــته باشـــیم و بعد وارد رابطه بشـــیم؟ 

نـــه. چنین برداشـــتی می تونه یکی از ســـوءتفاهم های مهـــم درباره دیدگاه 

باشه. براندن 
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اگـــر بگیم فقط کســـانی که عزت نفس کاملًاً ســـالمی دارن شایســـته رابطه 

عاشـــقانه هســـتن، در واقـــع اســـتانداردی غیرواقع بینانه ایجـــاد کردیم. 

هیچ انســـانی در تمـــام جنبه های زندگیـــش اعتمادبه نفـــس کامل نداره. 

حـــتی افراد بســـیار توانمنـــد هم ممکنـــه در بعضی موقعیت ها احســـاس 

تردید، ناامنی یا ترس از طرد شـــدن داشـــته باشـــن. از طـــرف دیگه، رابطه 

ســـالم خـــودش می تونه زمینه رشـــد عزت نفـــس رو فراهم کنه.

مـــثلًاً وقـــتی شـــریک عاطفی بـــا احترام بـــه نظراتـــت گـــوش می ده، برای 

تصمیم هـــات ارزش قائلـــه و در شـــرایط دشـــوار ازت حمایـــت می کنـــه، 

ممکنـــه به تدریج احســـاس امنیت و توانمندی بیشـــتری پیـــدا کنی. این 

تجربه هـــا می تونن به اصلاح بعـــضی باورهای منفی دربـــاره خودت کمک 

کنـــن. پـــس رابطـــه میـــان عزت‌نفس و عشـــق، فقـــط یک‌طرفه نیســـت. 

عزت‌نفـــس می تونه بـــر کیفیت رابطه اثر بـــذاره و تجربه یک رابطه ســـالم 

هـــم می تونـــه به رشـــد عزت نفس کمـــک کنه.

امـــا یـــک تفـــاوت مهـــم وجـــود داره. اگـــر تمـــام مســـئولیت احســـاس 

ارزشـــمندی خودمـــون رو بـــه شـــریک عاطفیمون واگـــذار کنیـــم، ممکنه 

به تدریـــج از اون انتظار داشـــته باشـــیم با محبـــت و تأیید دائـــمی، تمام 

ناامنی هـــای مـــا رو برطـــرف کنـــه. درحالی‌که رشـــد عزت نفس بـــه رفتار و 

انتخاب هـــای خودمـــون هـــم وابسته ســـت.
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برای مثـــال، وقتی اشتبـــاهی انجام می دیـــم، می تونیم به جای ســـرزنش 

شـــدید خودمون، مســـئولیت اشتباه رو بپذیریم و بـــرای اصلاحش تلاش 

کنیـــم. یـــا وقـــتی در رابطـــه خواســـته مهـــمی داریـــم، می تونیـــم اون رو 

محترمانـــه مطرح کنیم؛ حـــتی اگر نگـــران مخالفت طرف مقابل باشـــیم. 

چنیـــن رفتارهایـــی به تدریـــج تجربـــه اعتمـــاد به قضـــاوت و احتـــرام به 

خودمـــون رو تقویـــت می کنن. پس لازم نیســـت منتظر بمونیـــم تا از نظر 

روانی کاملًاً آمـــاده و بی نقص بشـــیم.

مهـــم اینه کـــه رابطه عاشـــقانه رو تنهـــا راه نجات از احســـاس بـــی‌ارزشی 

ندونیم و مســـئولیت رشـــد شـــخصی خودمـــون رو هـــم بپذیریم.

چطـــور می تونیـــم تشـــخیص بدیـــم در رابطـــه، عزت نفســـمون رو حفظ 

نه؟ یـــا  می کنیم 

یـــکی از راه های مناســـب اینـــه که بـــه رفتـــار خودمـــون در موقعیت‌های 

کنیم. توجـــه  واقعی 

مـــثلًاً وقتی شـــریک عاطفیمـــون با مـــا مخالفت می کنـــه، آیـــا می تونیم 

اختلاف نظـــر رو تحمـــل کنیـــم یا فـــوراًً احســـاس می کنیم ارزشـــمون زیر 

رفته؟ ســـؤال 

وقـــتی از ما انتقاد می کنه، آیـــا می تونیم بررسی کنیم کـــه انتقادش چقدر 
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درســـته، یا هـــر انتقادی رو بـــه معنی دوســـت داشتنی نبـــودن خودمون 

می کنیم؟ تفسیر 

وقتی طـــرف مقابل به زمـــانی برای خودش نیـــاز داره، آیـــا می‌تونیم این 

نیـــاز رو بپذیریـــم یـــا بلافاصله تصـــور می کنیـــم علاقه اش کاهـــش پیدا 

؟ ه کرد

و  خواســـته‌ها  دربـــاره  رابطـــه  در  می تونیـــم  آیـــا  مهم تـــر،  همـــه  از  و 

محدودیت هـــای خودمون صحبـــت کنیم، حتی وقـــتی می دونیم ممکنه 

طـــرف مقابل بـــا اون هـــا موافق نباشـــه؟

پاســـخ به ایـــن ســـؤال ها می‌تونه الگوهای رفتـــاری مهمی رو آشـــکار کنه. 

اما بـــرای بررسی دقیق تـــر، باید میان احساســـات و رفتارهـــا تفاوت قائل 

. بشیم

مثلًاً ممکنـــه وقتی شـــریک عاطفیت دیر جـــواب می ده، واقعاًً احســـاس 

نگـــرانی کـــنی. وجـــود ایـــن احســـاس به تنهایی مـــشکل بزرگی نیســـت. 

آنچـــه اهمیـــت داره اینـــه که بـــا اون نگـــرانی چـــه کار می کـــنی. می تونی 

بـــدون نتیجه گیـــری شـــتاب زده منتظـــر اطلاعات بیشـــتری بمـــونی یا در 

زمـــان مناسبی درباره نیـــازت به ارتباط صحبـــت کنی. امـــا ممکنه از روی 

نگـــرانی، طرف مقابل رو متهم کـــنی یا تلاش کنی رفتـــارش رو کنترل کنی.
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در حالت اول، احســـاس ناامـــنی رو تجربه کردی، اما اجـــازه ندادی به طور 

خـــودکار رفتـــارت رو تعیین کنه. این تفـــاوت یکی از جنبه هـــای مهم بلوغ 

عاطفیـــه. هـــدف از رشـــد عزت نفس این نیســـت که هیچ وقت نترســـیم، 

حســـادت نکنیم یـــا به تأییـــد نیاز نداشـــته باشـــیم؛ بلکه اینه کـــه ارزش 

خودمـــون رو به طـــور کامـــل به ایـــن احساســـات و واکنش‌هـــای دیگران 

نکنیم. وابسته 

مهم ترین بینش این بخش چیه؟

ناتانیـــل براندن معتقده کیفیت عشـــقی که تجربـــه می کنیم، تا حد زیادی 

بـــا رابطـــه ای که با خودمـــون داریم ارتبـــاط داره. اگر خودمون رو انســـانی 

ارزشـــمند بدونیم و بـــه توانایی قضاوت و تصمیم گیـــری خودمون اعتماد 

داشـــته باشـــیم، احتمالًاً راحت تر می تونیـــم محبت دیگـــران رو بپذیریم، 

خواســـته هامون رو بیـــان کنیـــم و در رابطه شـــخصیت مستقلی داشـــته 

باشیم.

امـــا اگـــر در درون خودمـــون احســـاس بـــی ارزشی عمیقی وجود داشـــته 

باشـــه، ممکنه عشـــق رو بـــه راهی بـــرای اثبـــات ارزش خودمـــون تبدیل 

کنیـــم. در چنیـــن شـــرایطی، رابطـــه به جـــای اینکـــه فقـــط فرصـــتی برای 

محبت، صمیمیت و رشـــد مشـــترک باشـــه، ممکنه به منبع دائمی نگرانی 

دربـــاره دوســـت‌داشتنی بـــودن خودمون تبدیل بشـــه.
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ایـــن البته به معـــنی تعیین شـــدن سرنوشـــت روابط توســـط عزت‌نفس 

نیســـت. رابطه ســـالم به عوامل مختلفی وابسته ســـت و دو نفر می تونن 

هم زمـــان بـــا شـــناخت و اصلاح ضعف های خودشـــون، برای بهتر شـــدن 

رابطـــه تلاش کنـــن. اما یـــک تفاوت اســـاسی وجـــود داره کـــه ارزش فکر 

داره: کردن 

در عشـــق ســـالم، ما به ایـــن دلیل کنـــار یک نفـــر نیستیم که بـــدون اون 

هیـــچ ارزشی نداریـــم؛ بلکـــه اون فرد رو ارزشـــمند می دونیـــم و می خوایم 

در کنـــار هـــم زنـــدگی غنی تـــر و رضایت بخش تـــری تجربه کنیم. بـــه بیان 

ســـاده تر، عشـــق می تونـــه زنـــدگی مـــا رو عمیق تر و زیباتـــر کنه، امـــا قرار 

نیســـت تمـــام ارزش وجودی مـــا رو از ابتدا بســـازه.

شـــاید یـــکی از مهم ترین نشـــانه‌های بلـــوغ عاطفی همین باشـــه: بتونیم 

کسی رو عمیقاًً دوســـت داشـــته باشـــیم، بدون اینکه برای حفظ محبتش 

مجبور بشـــیم احترام به خودمون رو کنـــار بذاریم.
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بخش چهارم: چرا بعضی 
عشق ها به رابطه ای سالم 
تبدیل می شن و بعضی 

نه؟

چرا عاشق یک نفر شدن، لزوماً به 
معنی مناسب بودن اون برای زندگی 

مشترک نیست؟
فرض کن با کسی آشـــنا شـــدی کـــه از نظر ظاهری بـــرات جذابه، از صحبت 

کردن باهـــاش لذت می بری و احســـاس می کـــنی ارتباط عاطـــفی عمیقی 

بینتـــون شکل گرفته. هر بار که همدیگه رو می بینید خوشـــحال می شـــید 

و حـــتی ممکنـــه تصور کنید بالاخره شـــخص مناسبی رو بـــرای زندگی پیدا 

کردیـــد. اما وقـــتی رابطـــه جدی تر می شـــه، متوجـــه تفاوت هـــای مهمی 
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می شید.

مـــثلًاً تو دوســـت داری در آینـــده خانواده تشـــکیل بـــدی و صاحب فرزند 

بـــشی، اما طـــرف مقابل هیچ علاقـــه ای به فرزنـــدآوری نداره. یـــا ممکنه 

تـــو زندگی نسبتـــاًً آرام و باثباتی بخـــوای، درحالی که اون بـــه دنبال زندگی 

پرماجـــرا و تغییرات دائمی باشـــه.

آیا وجـــود چنیـــن اختلاف هایـــی به ایـــن معنیه که احســـاس عاشـــقانه 

شـــما واقعی نبـــوده؟ نـــه لزوماًً.

ممکنـــه دو نفـــر واقعـــاًً همدیگه رو دوســـت داشـــته باشـــن، امـــا درباره 

موضوعاتی اختلاف داشـــته باشـــن که به ســـختی می شـــه اون‌هـــا رو در 

یـــک زندگی مشـــترک بـــا هم ســـازگار کـــرد. اینجا بایـــد بیـــن دو موضوع 

تفاوت قائل بشـــیم: عاشق شـــدن و توانایی ســـاختن یک رابطه مشترک.

عاشـــق شـــدن یک تجربه عاطفیـــه که با کشـــش، تحسیـــن، صمیمیت و 

علاقـــه به شـــخصیت فرد مقابـــل ارتبـــاط داره. اما رابطه مشـــترک علاوه 

بر این احساســـات، به تصمیم گیری های هماهنگ، ســـازگاری در مســـائل 

مهـــم و توانایی کنار اومـــدن با تفاوت‌ها نیـــاز داره.

بـــرای مثـــال، ممکنـــه واقعاًً کـــسی رو دوســـت داشـــته باشی کـــه قصد 

داره برای همیشـــه در کشـــور دیگـــه ای زندگی کنـــه. اما خـــودت به دلایل 
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خانـــوادگی یـــا شـــخصی نمی‌خـــوای محـــل زندگیـــت رو تغییر بـــدی. در 

چنین شـــرایطی، ممکنه علاقه شـــما کاملًاً واقعی باشـــه، ولی درباره آینده 

مشـــترک با مســـئله‌ای جدی روبه رو بشـــید. پس وجود عشـــق به‌تنهایی 

تضمیـــن نمی کنه کـــه تمام شـــرایط لازم برای یـــک رابطـــه رضایت بخش 

فراهم باشـــه.

ناتانیـــل براندن در کتاب روان شـــناسی عشـــق رمانتیک به همین مســـئله 

توجـــه می کنه. از نـــگاه اون، برای شکل گیری عشـــق بالـــغ، فقط جذابیت 

و علاقـــه کافی نیســـت؛ دو نفر بایـــد در بعضی ویژگی های اســـاسی با هم 

هماهنـــگ باشـــن و درعین حال بتونـــن از تفاوت‌های شـــخصیتی یکدیگر 

هم لـــذت ببرن.

چرا شباهت در ارزش های بنیادی، از شباهت در علایق روزمره مهم تره؟

وقـــتی می خوایـــم بفهمیـــم دو نفـــر چقدر بـــا هم ســـازگارن، معمـــولًاً به 

علایـــق مشترکشـــون توجـــه می کنیم.

مـــثلًاً ممکنه هر دو به سینما علاقه داشـــته باشـــن، موســـیقی مشـــابهی 

گوش بدن، اهل ســـفر باشـــن یـــا از غذاهای یکســـانی خوششـــون بیاد. 

داشـــتن چنین علایقی می تونه لذت معاشـــرت رو بیشتر کنه و فرصت های 

خوبـــی برای گذرونـــدن وقت مشـــترک ایجاد کنه.
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اما آیـــا همین شـــباهت ها برای ســـاختن رابطـــه ای عمیق و پایـــدار کافی 

؟ هستن

فـــرض کن دو نفر هر دو عاشـــق ســـفر و طبیعت گردی هســـتن و در اوقات 

فراغت هم بســـیار بهشـــون خـــوش می گـــذره. اما یـــکی از اون‌هـــا برای 

صداقـــت اهمیت زیـــادی قائله و معتقـــده حتی در موقعیت های دشـــوار 

هـــم نباید به شـــریک عاطـــفی دروغ گفت.

در مقابـــل، نفـــر دوم معتقـــده پنهان کـــردن حقیقت یـــا دروغ گفتن برای 

جلوگیری از دردســـر، در بســـیاری از موقعیت هـــا کاملًاً قابل قبوله. اینجا 

دو نفـــر در ســـرگرمی ها بـــه هم شـــباهت دارن، امـــا درباره یـــکی از اصول 

مهـــم رابطه نگاه متفـــاوتی دارن. حـــالا تصور کن یـــکی از اون‌هـــا درباره 

مســـئله مهمی حقیقـــت رو پنهان می کنـــه. ممکنه خودش تصـــور کنه کار 

خـــاصی انجام نداده، اما طـــرف مقابل این رفتار رو نقـــض اعتماد بدونه.

بنابرایـــن اختلاف بر ســـر یـــک ارزش بنیـــادی می تونه پیامدهای بســـیار 

عمیق تـــری نسبـــت به اختلاف در ســـلیقه موســـیقی یا تفریحات داشـــته 

باشـــه. برانـــدن معتقده عشـــق بالغ به نـــوعی هم خـــوانی در نگرش های 

اســـاسی نسبت بـــه زندگی نیـــاز داره. منظور این نیســـت کـــه دو نفر باید 

دربـــاره تمـــام مســـائل یکســـان فکر کنـــن. بلکـــه بایـــد در ارزش‌هایی که 

بنیان شـــخصیت و شیوه زنـــدگی اون هـــا رو شکل می دن، میزان مناسبی 
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از ســـازگاری وجود داشـــته باشه.

مـــثلًاً اگر بـــرای یکی از طرفیـــن استقلال فـــردی یک ارزش بنیادی باشـــه، 

اما نفر دیگه انتظار داشـــته باشـــه تمام تصمیم های شـــخصی شـــریکش 

تحـــت کنتـــرل اون قرار بگیـــره، ممکنه تعـــارض مهمی شکل بگیـــره. البته 

همـــه اختلاف هـــای ارزشی به یک اندازه جدی نیســـتن. دو نفـــر می تونن 

درباره مســـائل مختلف دیدگاه های متفاوتی داشـــته باشـــن و با گفت وگو 

و احتـــرام متقابل به توافق برســـن.

مســـئله زمانی دشوار می شـــه که برآورده شدن خواســـته بنیادی یک نفر، 

مســـتلزم زیر پا گذاشـــتن چیزی باشـــه که برای طرف مقابـــل هم اهمیت 

اســـاسی داره. پـــس ســـازگاری عمیـــق به معنی داشـــتن علایق یکســـان 

نیســـت؛ به ایـــن معنیه کـــه شیـــوه زنـــدگی و ارزش های اســـاسی دو نفر 

بتونـــن در کنـــار هم قـــرار بگیرن، بـــدون اینکه یـــکی مجبور بشـــه بخش 

مهـــمی از هویـــت خودش رو انـــکار کنه.

چـــرا بعـــضی تفاوت هـــای شـــخصیتی، به جای ایجـــاد مـــشکل، رابطه رو 

می‌کنن؟ جذاب تـــر 

تـــا اینجـــا دربـــاره اهمیـــت شـــباهت های بنیـــادی صحبـــت کردیـــم. اما 

آیـــا این یعـــنی هر چقـــدر دو نفر بیشـــتر شبیه هم باشـــن، رابطـــه بهتری 

خواهنـــد داشـــت؟ نه.
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برانـــدن معتقـــده در کنـــار شـــباهت‌های بنیـــادی، تفاوت هـــای مکمـــل 

)Complementary Differences( هـــم می تونن یـــکی از منابع جذابیت 

و رشـــد در رابطه عاشـــقانه باشن.

بـــرای مثال، فرض کن فردی شـــخصیت بســـیار تحلیل گـــر و منطقی داره. 

قبـــل از تصمیم گیـــری اطلاعات زیادی جمـــع می کنه، گزینه ها رو مقایســـه 

می کنـــه و معمولًاً بـــا احتیاط پیش می ره. حالا با کسی آشـــنا می شـــه که 

از نظـــر شـــخصیتی انعطاف پذیرتره، ســـریع تر تصمیم می گیـــره و از تجربه 

کـــردن موقعیت هـــای جدید لذت می بـــره. ممکنه این تفـــاوت برای هر دو 

نفر جذاب باشـــه.

فـــرد تحلیل گر می تونـــه در کنار شـــریک عاطفیش تجربه کنه که همیشـــه 

لازم نیســـت بـــرای انجام یک کار ســـاده تمام احتمـــالات رو بررسی کرد.

در مقابـــل، فـــرد دوم هـــم ممکنـــه از توانایـــی شـــریکش در برنامه ریزی و 

ارزیابـــی پیامدهـــای تصمیم ها چیزهای ارزشـــمندی یاد بگیـــره. در چنین 

شـــرایطی، تفاوت شـــخصیتی نه تنهـــا مانع رابطه نیســـت، بلکـــه می تونه 

باعـــث بشـــه هر دو نفـــر بـــا شیوه هـــای متفـــاوتی از فکر کـــردن و زندگی 

کردن آشـــنا بشـــن. اما یـــک نکته مهم وجـــود داره: تفاوت زمـــانی مکمل 

محســـوب می شـــه که دو نفـــر اون رو در یکدیگر ارزشـــمند بدونن.

مثلًاً اگـــر فـــرد تحلیل گـــر، انعطاف پذیری شـــریکش رو نشـــانه بی‌فکری 
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بدونـــه و فرد دوم هـــم احتیاط اون رو نشـــانه ترس و ناتـــوانی تلقی کنه، 

احتمـــالًاً همون تفـــاوت به منبـــع اختلاف تبدیل می شـــه. پـــس مکمل 

بـــودن فقط به متفـــاوت بودن دو نفر بســـتگی نداره؛ به این هم بســـتگی 

داره کـــه اون ها چطور تفاوت یکدیگـــر رو درک و ارزیابـــی می‌کنن. براندن 

بر همین اســـاس بیـــن شـــباهت های اســـاسی و تفاوت هـــای قابل‌قبول 

تمایز قائل می شـــه.

از نـــگاه اون، تفاوت هایـــی مثل ســـبک فکر کـــردن، علایق هنـــری، میزان 

اجتماعی بـــودن یا بعـــضی ویژگی هـــای شـــخصیتی می تونـــن رابطه رو 

غنی تـــر کنن؛ به شـــرطی که با ارزش هـــای بنیادی دو نفر در تضاد نباشـــن.

در واقـــع، یک رابطه خوب قرار نیســـت دو انســـان یکســـان رو کنار هم قرار 

بـــده؛ می تونه پیوند دو انســـان متفاوت باشـــه که در مســـائل مهم با هم 

ســـازگارن و از تفاوت های ارزشـــمند یکدیگر چیزهای تـــازه ای یاد می گیرن.

چرا مکمل بودن با جبران کردن ضعف های یکدیگر فرق داره؟

یکی از برداشـــت های رایج درباره عشـــق اینه که دو نفر باید نیمه گمشـــده 

یکدیگـــر باشـــن؛ یعنی هر کدوم چیزی رو داشـــته باشـــه کـــه دیگری فاقد 

اونـــه. ایـــن تصـــور در بعضی مـــوارد می تونه بـــه رابطه ای متعادل اشـــاره 

کنه، اما همیشـــه هم درســـت نیســـت. برای روشـــن شـــدن موضوع، دو 

وضعیت متفـــاوت رو تصور کن.



70روانشناسی عشق رمانتیک

در وضعیـــت اول، فردی در برنامه ریزی بســـیار خوبه و شـــریک عاطفیش 

در برقـــراری ارتبـــاط اجتمـــاعی مهارت بیشـــتری داره. هر کـــدوم می‌تونن 

از توانایی هـــای دیگـــری بهـــره ببـــرن، بـــدون اینکـــه بـــرای انجـــام تمام 

کارهای زنـــدگی به اون وابســـته باشـــن. این یـــک نمونـــه از تفاوت‌های 

مکمل محســـوب می شـــه. اما در وضعیت دوم، فردی دائمـــاًً از پذیرفتن 

مســـئولیت های خـــودش فـــرار می‌کنه و شـــریک عاطفیش هم همیشـــه 

مســـئولیت کارهـــای اون رو بر عهـــده می گیره.

مـــثلًاً یـــکی از طرفین مرتـــب بدهی ایجـــاد می کنـــه، تصمیم‌هـــای مالی 

نامناســـب می گیـــره و تعهداتـــش رو انجام نـــمی ده. نفـــر دوم هم برای 

حفظ رابطه، همیشـــه مشـــکلات مالی اون رو برطرف می کنـــه. ممکنه در 

ظاهـــر این دو نفـــر همدیگه رو تکمیل کنـــن؛ یکی نیاز بـــه حمایت داره و 

دیگـــری از حمایت کردن احســـاس ارزشـــمندی می کنه.

اما آیا چنین رابطه ای واقعاًً به رشد هر دو نفر کمک می کنه؟

نـــه لزوماًً. چـــون ممکنه به تدریـــج الگویـــی شکل بگیره کـــه در اون، یک 

نفـــر مســـئولیت گریزتر و نفـــر دوم بیش ازانـــدازه مســـئولیت پذیر بشـــه. 

در چنیـــن وضعیـــتی، دو نفـــر به جـــای اینکـــه توانایی هـــای یکدیگـــر رو 

تقویت کنـــن، ممکنـــه ضعف های همدیگـــه رو حفظ کنـــن. براندن میان 

تفاوت هـــای مکمـــل در عشـــق بالـــغ و الگوهای مکمـــل در رابطـــه نابالغ 
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می شـــه. قائل  تفاوت 

در حالـــت بالـــغ، هر فرد شـــخصیت و توانایی مستقـــلی داره و ویژگی های 

شـــریک عاطفیـــش بـــه زنـــدگی اون ارزش تـــازه ای اضافه می کنـــه. اما در 

حالـــت نابالـــغ، ممکنه افـــراد بر اســـاس کمبودهـــا و نیازهای حل‌نشـــده 

خودشـــون جـــذب یکدیگر بشـــن و رابطـــه به ابـــزاری برای حفـــظ همون 

بشه. تبدیل  مشـــکلات 

البتـــه حمایت کردن از شـــریک عاطفی در شـــرایط دشـــوار کاملًاً طبیعی و 

ارزشـــمنده. ممکنه یکی از طرفین بیمار بشـــه، شـــغلش رو از دســـت بده 

یا بـــرای مدتی بـــه کمک بیشـــتری نیاز داشـــته باشـــه. تفـــاوت اصلی در 

اینـــه که آیـــا حمایت به رشـــد و حفـــظ توانایی فـــرد کمک می کنـــه، یا به 

الگویـــی دائمی تبدیل می شـــه که استـــقلال و مســـئولیت پذیری اون رو 

می ده. کاهش 

مکمـــل بودن ســـالم یعـــنی توانایی های متفـــاوت دو نفر زندگی مشـــترک 

رو غنی تـــر کنـــن؛ نه اینکـــه ضعف یکی، به شـــرط لازم بـــرای حفظ نقش و 

بشـــه. تبدیل  دیگری  هویت 

چرا استقلال فردی با صمیمیت 
عاشقانه تضادی نداره؟
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یـــکی از باورهای رایـــج درباره عشـــق اینه که وقـــتی دو نفر واقعاًً عاشـــق 

هم می شـــن، باید تقریباًً تمام زندگی خودشـــون رو با هم شـــریک بشـــن.

مثلًاً همیشـــه با هم وقت بگذرونن، دوســـتان مشـــترکی داشـــته باشـــن، 

علایـــق مشـــابهی پیدا کنن و درباره بیشـــتر مســـائل به توافق برســـن.

اما آیا چنین نزدیکی ای همیشه نشانه رابطه سالمه؟

فرض کـــن دو نفر وارد رابطه ای شـــدن و یـــکی از اون ها بـــه نقاشی علاقه 

زیـــادی داره. قبل از شـــروع رابطه، هر هفته چند ســـاعت رو صرف نقاشی 

می کـــرده و ایـــن فعالیت بخـــش مهمی از زندگی شـــخصیش بـــوده. اما 

بعد از شـــروع رابطه، شـــریک عاطفیش ناراحت می شـــه که چرا اون زمان 

رو به جـــای گذروندن بـــا من، صرف نقـــاشی می کنی.

اگـــر چنین انتظـــاری ادامـــه پیدا کنـــه، ممکنـــه فـــرد به تدریـــج از علاقه 

شـــخصیش فاصلـــه بگیره؛ نه بـــه این دلیل کـــه دیگه نقاشی رو دوســـت 

نـــداره، بلکـــه چـــون نمی خـــواد شـــریک عاطفیـــش احســـاس ناراحـــتی 

کنـــه. در کوتاه مدت شـــاید زمان بیشـــتری با هـــم بگذرونن، امـــا ممکنه 

در بلندمـــدت فـــرد احســـاس کنـــه رابطـــه باعث شـــده بخش مهـــمی از 

شـــخصیتش رو کنـــار بذاره.

براندن معتقده عشـــق بالـــغ میان دو فرد مستقـــل شکل می‌گیره؛ افرادی 
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کـــه شـــخصیت، افـــکار، علایـــق و اهـــداف خودشـــون رو دارن و آزادانه 

تصمیـــم می گیـــرن زندگی خودشـــون رو با شـــخص دیگـــری پیوند بدن. 

ایـــن استقلال بـــه معـــنی بی توجهی به شـــریک عاطفی نیســـت. طبیعیه 

کـــه دو نفـــر در رابطه عاشـــقانه برای یکدیگـــر وقت بذارن، درباره مســـائل 

مهـــم مشـــورت کنـــن و گاهی برای رســـیدن به خواســـته های مشـــترک از 

بعـــضی ترجیحـــات فـــردی خودشـــون صرف نظر کنن.

اما تفاوت مهمی بین ســـازش آگاهانه و از دســـت دادن هویت شـــخصی 

وجـــود داره. در ســـازش آگاهانـــه، فـــرد می دونه چـــه چیـــزی رو انتخاب 

کـــرده و چرا. مـــثلًاً تصمیـــم می‌گیره بـــرای گذروندن آخر هفته با شـــریک 

عاطفیـــش، برنامـــه شـــخصی خـــودش رو تغییـــر بـــده. امـــا وقـــتی فرد 

احســـاس کنه بـــرای حفـــظ محبت دیگـــری حق نـــداره علایق، دوســـتان 

یـــا خواســـته های مستقـــلی داشـــته باشـــه، رابطـــه ممکنـــه به تدریـــج 

بشـــه. محدودکننده 

برانـــدن در دفاع از عشـــق رمانتیـــک، تأکیـــد می کنه که عشـــق بالغ رابطه 

دو انســـان مستقـــل و برابر محســـوب می شـــه؛ نـــه رابطه کسی کـــه باید 

همیشـــه نجات پیدا کنـــه با کسی که وظیفـــه نجات دادنـــش رو بر عهده 

گرفتـــه. بنابرایـــن نزدیـــکی عاطفی بـــه معنی از بیـــن رفتن مـــرز میان دو 

شـــخصیت نیســـت. صمیمیـــت ســـالم زمـــانی شکل می گیره کـــه دو نفر 

بتونـــن به یکدیگـــر نزدیک بشـــن، بدون اینکـــه برای حفـــظ رابطه مجبور 
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باشـــن فردیت خودشـــون رو کنـــار بذارن.

چـــرا رابطه جنـــسی و صمیمیت جســـمی می تونن بخش مهمی از عشـــق 

باشن؟ رمانتیک 

ناتانیـــل براندن رابطه جنسی رو صرفاًً یک نیاز جســـمی جدا از شـــخصیت 

انســـان نمی دونـــه. از نـــگاه اون، در عشـــق رمانتیک، صمیمیت جســـمی 

می تونـــه بـــا تحسین، علاقه و شـــناخت عاطفی پیونـــد پیدا کنه.

بـــرای مثـــال، ممکنه شـــخصی از نظـــر ظاهری بـــرای ما جذاب باشـــه، اما 

وقتی شـــناخت بیشـــتری از شـــخصیتش پیدا می کنیم، علاقه و کشش ما 

نسبـــت به اون تغییر کنه. شـــاید رفتـــار محترمانه، صداقت، شـــوخ طبعی 

یـــا شیوه فکـــر کردنش باعـــث بشـــه جذابیت بیشـــتری احســـاس کنیم. 

در چنین شـــرایطی، کشـــش جســـمی فقط به ظاهر فرد وابســـته نیســـت؛ 

برداشـــت ما از شـــخصیت اون هم در این تجربـــه نقش داره.

برانـــدن معتقـــده صمیمیت جنسی در یـــک رابطه عاشـــقانه می تونه یکی 

از راه هـــای تجربـــه و ابـــراز علاقـــه عمیق بـــه فرد مقابل باشـــه. امـــا برای 

اینکـــه چنین صمیمیـــتی رضایت بخش باشـــه، فقط وجود کشـــش کافی 

نیســـت. دو نفـــر ممکنه از نظـــر عاطفی به یکدیگر علاقه داشـــته باشـــن، 

امـــا درباره میـــزان صمیمیـــت جســـمی، نیازهای جنـــسی یا شیـــوه ابراز 

باشـــن. محبت تفاوت هایی داشـــته 
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مـــثلًاً ممکنه یـــکی از طرفیـــن تمایل بیشـــتری بـــه رابطه جنسی داشـــته 

باشـــه، درحالی کـــه نفـــر دوم نیـــاز کمتـــری احســـاس کنه. وجـــود چنین 

تفـــاوتی به خودی خـــود ثابـــت نمی کنه که عشـــق میـــان اون‌هـــا کم رنگ 

شـــده. میل جنـــسی می تونه تحت تأثیـــر عوامل مختلـــفی مثل سلامت 

جســـمی، شـــرایط روانی، فشـــار کاری، داروها و ویژگی های فـــردی تغییر 

. کنه

مســـئله مهم تر اینـــه که دو نفر بتونـــن درباره نیازها و مرزهای خودشـــون 

صادقانـــه صحبـــت کنـــن و تفاوت‌ها رو بـــدون تحقیر، اجبار یا احســـاس 

بدهـــکاری بررسی کنـــن. همچنیـــن رضایت جنـــسی نباید بـــه وظیفه ای 

تبدیل بشـــه کـــه فرد بـــرای اثبات عشـــق خـــودش مجبور به انجـــام اون 

باشـــه. در یـــک رابطـــه ســـالم، صمیمیت جســـمی بـــر رضایـــت آزادانه و 

متقابل اســـتواره.

البتـــه دیـــدگاه براندن دربـــاره جایـــگاه رابطه جنـــسی، بخـــشی از تعریف 

فلســـفی اون از عشـــق رمانتیکـــه و نباید به این معنی برداشـــت بشـــه که 

تمام انســـان ها باید میزان یا شکل یکســـانی از کشـــش جنـــسی رو تجربه 

کنـــن. نکتـــه کاربردی ایـــن بحث اینه کـــه ســـازگاری عاطفی و ســـازگاری 

جنـــسی با هـــم ارتباط دارن، امـــا یک چیز نیســـتن و هر دو به شـــناخت و 

گفت وگـــوی مستقل نیـــاز دارن.
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چرا دو نفر باید درباره معنای تعهد در 
رابطه با هم توافق داشته باشن؟

فـــرض کن دو نفـــر وارد رابطه عاشـــقانه ای شـــدن و هر دو هم احســـاس 

می کنـــن به یکدیگر علاقـــه دارن. اما بعد از مدتی، یـــکی از اون‌ها متوجه 

می شـــه طـــرف مقابل دربـــاره رابطه تصور متفاوتی داشـــته.

مـــثلًاً نفـــر اول از ابتدا رابطـــه رو انحصاری می دونســـته و انتظار داشـــته 

هیچ کـــدوم وارد رابطـــه عاشـــقانه دیگـــری نشـــن. امـــا نفـــر دوم تصـــور 

می کـــرده تـــا زمانی کـــه دربـــاره انحصاری بـــودن رابطه توافق مشـــخصی 

صـــورت نگرفته، چنیـــن تعهدی وجود نـــداره. در چنین شـــرایطی، ممکنه 

هر دو نفر احســـاس کنن طـــرف مقابل انتظار نامعقولی از اون‌ها داشـــته. 

اینجـــا مســـئله فقط میـــزان علاقه نیســـت؛ بلکه تفـــاوت در انتظـــارات و 

تعریـــف تعهده.

تعهـــد می تونه ابعـــاد مختلفی داشـــته باشـــه: توافق دربـــاره انحصاری 

بـــودن رابطـــه، برنامه ریـــزی بـــرای آینـــده، میـــزان مســـئولیت در قبـــال 

یکدیگـــر، شیـــوه مواجهه بـــا اختلاف هـــا و حـــدود روابط با دیگـــران. اگر 

دو نفـــر دربـــاره این مســـائل گفت وگـــو نکرده باشـــن، ممکنـــه تصور کنن 

توافـــق دارن، درحالی کـــه هر کدوم برداشـــت متفـــاوتی از رابطـــه دارن.
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برانـــدن در کتاب این پرســـش رو هم مطرح می کنه که آیا عشـــق رمانتیک 

لزوماًً به انحصار جنسی منجر می شـــه یا نه. صرف نظر از پاســـخ فلســـفی 

یا شـــخصی بـــه این ســـؤال، یک اصـــل مهـــم وجـــود داره: دو نفـــر باید 

درباره نـــوع رابطه و تعهداتی کـــه از یکدیگر انتظار دارن، توافق روشـــن و 

آگاهانه ای داشـــته باشن.

بـــرای مثال، اگـــر هر دو نفر رابطـــه انحصاری می خوان، ایـــن موضوع باید 

بخشی از توافق مشترکشـــون باشـــه. اگر هم دربـــاره شکل رابطه انتظارات 

متفـــاوتی دارن، بهتـــره پیـــش از ایجاد تعهـــد جدی دربـــاره اون صحبت 

کنـــن. البتـــه توافق امـــروز به ایـــن معنی نیســـت که هیچ وقت نمی شـــه 

درباره شـــرایط رابطه دوبـــاره گفت وگو کـــرد. ممکنه دیدگاه‌ها یا شـــرایط 

تغییر کنه. افـــراد  زندگی 

اما تغییـــر تعهدات رابطه هم باید بر اســـاس صداقـــت و رضایت دوطرفه 

انجام بشـــه، نـــه تصمیم پنهانی یـــکی از طرفین. در واقع، علاقه داشـــتن 

به یـــک نفـــر، به تنهایی مشـــخص نمی کنـــه چه تعهـــداتی میـــان دو نفر 

وجـــود داره؛ این تعهدات باید شـــناخته، پذیرفته و رعایت بشـــن.

چطور قبل از جدی شدن رابطه، 
سازگاری واقعی رو بهتر بشناسیم؟
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یـــکی از مهم تریـــن مشـــکلات انتخاب شـــریک عاطفی اینه که مـــا معمولًاً 

در مراحـــل اولیـــه آشـــنایی، بهتریـــن جنبه هـــای شـــخصیت خودمون رو 

نشـــون می دیـــم. ممکنه در ملاقات های اول بســـیار صبـــور، خوش برخورد 

و انعطاف پذیـــر باشـــیم؛ چون هنـــوز بـــا اختلاف های جدی یا فشـــارهای 

زندگی مشـــترک روبه رو نشـــدیم. اما برای شناخت ســـازگاری واقعی، فقط 

کافی نیســـت ببینیـــم دو نفـــر وقتی همه چیـــز خوب پیـــش می‌ره چقدر از 

بـــودن کنار هم لـــذت می برن.

بایـــد بـــه ایـــن موضـــوع هـــم توجـــه کنیـــم کـــه وقـــتی شـــرایط مطابق 

انتظارشـــون پیـــش نـــمی ره، چطـــور رفتـــار می کنـــن.

مثلًاً فـــرض کن با کـــسی قرار گذاشـــتی، اما بـــه دلیل اتفـــاقی غیرمنتظره 

مجبـــور می شی زمـــان قـــرار رو تغییر بـــدی. ممکنه طرف مقابـــل ناراحت 

بشـــه و این ناراحـــتی هـــم کاملًاً قابل فهم باشـــه. اما نحـــوه برخورد اون 

داره. اهمیت 

آیـــا می تونـــه ناراحتیـــش رو محترمانه بیان کنـــه و درباره زمان مناســـب 

دیگـــری صحبـــت کنه؟ یا بلافاصلـــه تو رو متهـــم می کنه کـــه هیچ ارزشی 

نیســـتی؟ قائل  براش 

یا تصور کن درباره موضوع مهمی اختلاف نظر دارید.
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آیـــا طرف مقابـــل می تونه دیدگاه تو رو بشـــنوه، حتی اگـــر باهاش موافق 

نباشـــه؟ آیا تلاش می کنه مســـئله رو بفهمـــه یا صرفاًً می خـــواد ثابت کنه 

خودش درســـت می گه؟

چنیـــن موقعیت هایـــی می تونن اطلاعات ارزشـــمندی دربـــاره توانایی دو 

نفـــر بـــرای مواجهه بـــا تعارض‌هـــا ایجاد کنـــن. البتـــه نباید از یـــک رفتار 

منفـــرد، دربـــاره کل شـــخصیت انســـان نتیجه قطـــعی بگیریـــم. همه ما 

ممکنـــه در شـــرایط خســـتگی یا فشـــار روانی واکنـــش نامناسبی نشـــون 

بدیـــم. آنچـــه اهمیت بیشـــتری داره، الگـــوی تکرارشـــونده رفتاره.

بـــرای مثال، یک بـــار عصبانی شـــدن با الگویـــی دائمی از تحقیـــر کردن و 

نپذیرفتن مســـئولیت اشتباه تفاوت داره. از طرف دیگه، شناخت سازگاری 

فقـــط از طریق مشـــاهده رفتار اتفـــاق نمی افتـــه. بعـــضی موضوعات رو 

بایـــد مستقیمـــاًً درباره شـــون گفت وگو کنیم.

مـــثلًاً اگر داشـــتن فرزنـــد، مهاجرت، ســـبک زندگی یـــا نوع تعهـــد برای ما 

اهمیت اســـاسی داره، بهتـــره منتظر نمونیـــم که بعد از چند ســـال رابطه، 

به صـــورت اتفـــاقی متوجـــه تفـــاوت دیدگاه هامـــون بشـــیم. امـــا نکته 

مهـــم اینه کـــه پاســـخ های کلامی رو هم در کنـــار رفتار واقعی فـــرد بررسی 

کنیـــم. ممکنه کـــسی بگـــه صداقت بـــراش اهمیـــت زیـــادی داره، اما در 

موقعیت هـــای مختلـــف مرتـــب حقیقت رو پنهـــان کنه.
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در مقابـــل، ممکنـــه فـــردی در بیان احساســـات یـــا توضیـــح ارزش‌هاش 

چندان ماهر نباشـــه، امـــا در عمل رفتاری محترمانه و قابل اعتماد داشـــته 

باشـــه. بنابراین برای شـــناخت یک شـــریک عاطفی، هم بـــه گفت‌وگو نیاز 

داریـــم و هـــم به مشـــاهده رفتـــار در طول زمـــان. ســـازگاری واقعی فقط 

چیزی نیســـت کـــه دو نفر درباره خودشـــون ادعـــا می کنن؛ بایـــد تا حدی 

در نحـــوه تصمیم گیـــری، رفتـــار و مواجهـــه اون ها با شـــرایط مختلف هم 

بشه. دیده 

آیا برای داشتن رابطه خوب، باید 
در تمام مسائل با هم توافق داشته 

باشیم؟
نـــه. اگر بخوایم شـــریکی پیدا کنیم که در تمام مســـائل مثـــل ما فکر کنه و 

هیچ اختلافی باهامون نداشـــته باشـــه، احتمالًاً انتظـــار غیرواقع‌بینانه ای 

از رابطـــه داریم. دو انســـان مستقل، حتی اگر ارزش های بســـیار مشـــابهی 

داشـــته باشـــن، باز هـــم ممکنه دربـــاره موضوعـــات مختلـــف اختلاف نظر 

کنن. پیدا 

مـــثلًاً ممکنـــه یـــکی از طرفین ترجیـــح بده بخـــش بـــزرگی از درآمدش رو 

پس انـــداز کنـــه، اما دیگری علاقه بیشـــتری بـــه ســـفر و تجربه‌های جدید 
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داشـــته باشـــه. چنین اختلافی لزوماًً به معنی ناســـازگاری اساسی نیست. 

اگـــر هـــر دو نفر بـــرای امنیـــت مـــالی اهمیت قائـــل باشـــن و درعین حال 

تفریـــح و کیفیـــت زندگی رو هم ارزشـــمند بدونـــن، ممکنه بتونـــن درباره 

شیـــوه تقســـیم درآمد به توافق برســـن.

مـــثلًاً بخـــشی از درآمد رو بـــه پس انداز اختصاص بدن و مبلغ مشـــخصی 

رو هـــم برای ســـفر کنار بـــذارن. اما حالا تصـــور کن یـــکی از طرفین مرتب 

بـــدون اطلاع دیگری بدهی های ســـنگین ایجاد می کنه و هیچ مســـئولیتی 

هـــم دربـــاره پیامدهای مـــالی رفتـــارش نمی پذیـــره. در چنین شـــرایطی، 

مســـئله دیگـــه فقـــط تفاوت ســـلیقه در خـــرج کردن پـــول نیســـت؛ بلکه 

ممکنه بـــه اختلافی بنیـــادی دربـــاره مســـئولیت پذیری و صداقت تبدیل 

باشه. شده 

پـــس بـــرای ارزیابـــی ســـازگاری، نبایـــد صرفـــاًً تعـــداد اختلاف‌نظرها رو 

بشـــماریم. مهم تـــر اینه کـــه اختلاف ها دربـــاره چه موضوعاتی هســـتن، 

چـــه پیامدهایـــی دارن و آیـــا دو نفـــر می تونـــن بـــدون زیر پا گذاشـــتن 

ارزش هـــا و نیازهای اســـاسی خودشـــون، راه حل قابل قبـــولی پیدا کنن یا 

نـــه. از نگاه براندن، عشـــق بالـــغ ظرفیت پذیـــرش تفاوت هـــا رو داره، اما 

ایـــن پذیـــرش به معـــنی نادیده گرفتـــن تمام ناســـازگاری ها نیســـت.

بعـــضی تفاوت‌ها می تونن منبع جذابیت، یادگیری و رشـــد باشـــن. بعضی 
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اختلاف هـــا هم بـــا گفت وگو و ســـازش قابل مدیریت هســـتن. اما بعضی 

ناســـازگاری ها ممکنـــه درباره مســـائلی باشـــن کـــه هیچ کـــدوم از طرفین 

حاضـــر یـــا قادر به صرف نظـــر کردن از اون ها نیســـتن. در چنین شـــرایطی، 

ممکنه پذیـــرش واقعیت اخـــتلاف، تصمیم عاقلانه تـــری نسبت به تلاش 

دائـــمی برای تغییر شـــخصیت طرف مقابل باشـــه.

مهم ترین بینش این بخش چیه؟

ناتانیـــل برانـــدن معتقده عشـــق رمانتیک زمـــانی ظرفیت بیشـــتری برای 

رشـــد پیـــدا می کنه کـــه دو نفـــر در ارزش هـــا و نگرش های بنیـــادی با هم 

هماهنـــگ باشـــن و درعین حـــال، تفاوت هـــای شـــخصیتی یکدیگـــر رو 

ارزشـــمند بدونن. این نگاه به مـــا کمک می کنه بین ســـه موضوع تفاوت 

قائل بشـــیم: علاقه عاشـــقانه، ســـازگاری شـــخصیتی و توانایی ســـاختن 

مشـــترک. زندگی  یک 

ممکنـــه دو نفـــر به شـــدت بـــه هـــم علاقـــه داشـــته باشـــن، امـــا دربـــاره 

موضوعـــات مهم زندگی ناســـازگاری‌های جدی داشـــته باشـــن. ممکنه دو 

نفـــر در بســـیاری از ویژگی ها به هم شـــباهت داشـــته باشـــن، اما کشـــش 

عاشـــقانه متقابـــلی میـــان اون‌ها شکل نگیـــره. و ممکنه دو نفـــر در ظاهر 

بســـیار متفاوت باشـــن، اما به دلیـــل هماهنـــگی در ارزش هـــای بنیادی، 

احتـــرام متقابـــل و توانایی همـــکاری، رابطـــه رضایت بخشی بســـازن.
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در نتیجـــه، هنگام انتخاب شـــریک عاطفی، فقط نباید بپرســـیم چقدر این 

فـــرد رو دوســـت دارم یا چقـــدر از بودن کنارش خوشـــحال می‌شـــم. باید 

ســـؤال عمیق تری هم مطـــرح کنیم:

آیـــا ما دو نفر، با شـــخصیت، ارزش ها، نیازها و اهـــداف واقعی خودمون، 

می تونیم زندگی مشـــترکی بســـازیم که بـــرای هر دومـــون رضایت‌بخش و 

باشه؟ ارزشمند 

پاسخ به این ســـؤال لزوماًً با شدت احساس عاشـــقانه مشخص نمی شه. 

به شـــناخت، گفت وگـــو، تجربه و مشـــاهده رفتار واقعی دو نفـــر نیاز داره. 

چـــون عشـــق می تونه انگیزه بســـیار قدرتمندی برای نزدیک شـــدن به یک 

انســـان باشه، اما برای ســـاختن رابطه ای ســـالم، باید بتونیم این علاقه رو 

با واقعیت شـــخصیت و شـــرایط زندگی هر دو نفـــر هماهنگ کنیم.
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بخش پنجم: چرا گاهی دو 
نفر همدیگه رو دوست 

دارن، اما رابطه شون 
به تدریج از بین می ره؟

چرا وجود عشق، همیشه برای حفظ 
یک رابطه کافی نیست؟

فـــرض کن دو نفر چند ســـاله با هم رابطـــه دارن و هنوز هم بـــرای یکدیگر 

اهمیـــت زیادی قائل هســـتن. وقتی یـــکی از اون ها بیمار می‌شـــه، دیگری 

نگرانـــش می شـــه. وقـــتی اتفـــاق خوبـــی بـــرای یـــکی می افته، نفـــر دوم 

خوشـــحال می شـــه و حتی اگـــر مدت زیـــادی از هـــم دور باشـــن، ممکنه 

بشـــن. یکدیگر  دلتنگ 

امـــا با وجـــود ایـــن علاقـــه، رابطه شـــون دیگـــه مثل گذشـــته نیســـت. 
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گفت وگوهـــا اغلب به مشـــاجره تبدیل می شـــن، ســـوءتفاهم‌های زیادی 

وجـــود داره و هر دو احســـاس می کنن طـــرف مقابل اون ها رو به‌درســـتی 

درک نمی کنـــه.

چطـــور ممکنه دو نفر همدیگه رو دوســـت داشـــته باشـــن، امـــا نتونن در 

کنـــار هم احســـاس آرامـــش و رضایت کنن؟

برای فهمیدن این موضوع، باید بین احســـاس عشـــق و توانایی برقراری 

یـــک رابطه عاشـــقانه ســـالم تفـــاوت قائل بشـــیم. علاقه داشـــتن به یک 

نفـــر، به خودی خـــود باعث نمی شـــه بلد باشـــیم بـــا اختلاف نظرهـــا کنار 

بیایـــم، احساســـاتمون رو بیان کنیم یا در شـــرایط دشـــوار رفتـــار مناسبی 

باشیم. داشته 

ممکنـــه واقعاًً کسی رو دوســـت داشـــته باشـــیم، امـــا وقتی از دســـتش 

ناراحـــت می شـــیم، به جای گفت‌وگو ســـکوت کنیـــم. یا ممکنـــه از ترس از 

دســـت دادنش تلاش کنیم رفتـــارش رو کنترل کنیم. در چنین شـــرایطی، 

احســـاس عشـــق وجود داره، اما بعـــضی رفتارهـــای ما ممکنه بـــه رابطه 

آسیـــب بزنن.

ناتانیـــل برانـــدن معتقـــده عشـــق رمانتیـــک ظرفیـــت ایجـــاد شـــادی و 

صمیمیـــت عمیـــقی داره، امـــا بهره منـــد شـــدن از این ظرفیت بـــه میزان 

مشـــخصی از بلوغ روانی، خـــودآگاهی و توانایی مواجهه بـــا واقعیت نیاز 
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داره. نکتـــه مهـــم اینه که رابطـــه فقط با احســـاسی که دو نفـــر نسبت به 

یکدیگـــر دارن شکل نمی گیره؛ بلکـــه با رفتارهایی که در طـــول زمان با هم 

دارن هم ســـاخته می شه.

بـــه همین دلیل، ممکنـــه دو نفر هنوز هم برای یکدیگر ارزشـــمند باشـــن، 

امـــا به تدریـــج فضایی ایجـــاد کنن کـــه در اون، ابراز محبـــت و صمیمیت 

بشه. دشوار 

چـــرا بعـــضی آدم هـــا از صمیمیـــت عمیق می ترســـن، حتی وقتی عاشـــق 

؟ هستن

در نـــگاه اول، ممکنـــه تصـــور کنیم هـــر کسی که عاشـــق می شـــه، طبیعتاًً 

می خـــواد تا جـــای ممکن به طـــرف مقابل نزدیک بشـــه. امـــا صمیمیت 

عمیـــق فقـــط تجربه محبـــت و لذت نیســـت؛ یـــک جنبه دیگه هـــم داره: 

آسیب پذیـــری.

وقتی کسی برامـــون اهمیت زیادی پیـــدا می کنه، رفتـــارش می تونه تأثیر 

عاطفی بیشـــتری روی ما داشـــته باشـــه. مـــثلًاً بی توجهی یک فـــرد غریبه 

ممکنـــه چنـــدان ناراحتمـــون نکنـــه، اما همـــون رفتـــار از طـــرف کسی که 

عمیقاًً دوســـتش داریم، ممکنه بســـیار دردناک باشـــه. چـــرا؟ چون وقتی 

عاشـــق کـــسی هستیم، بخـــشی از شـــادی و امیـــد عاطفی ما بـــه کیفیت 

رابطه بـــا اون پیوند پیـــدا می‌کنه.
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بنابرایـــن هـــر چقدر رابطـــه برامون ارزشـــمندتر باشـــه، احتمال از دســـت 

دادنـــش هـــم ممکنـــه ترســـناک‌تر به نظر برســـه. حـــالا تصور کـــن فردی 

در گذشـــته تجربه هـــای دردنـــاکی از طـــرد شـــدن، تحقیر یـــا بی اعتمادی 

داشـــته. ممکنـــه به تدریج یاد گرفته باشـــه کـــه نزدیک شـــدن بیش‌ازحد 

بـــه دیگـــران خطرناکه. وقـــتی چنین فردی وارد رابطه عاشـــقانه می شـــه، 

ممکنـــه دو تمایـــل متضـــاد رو هم زمـــان تجربه کنه.

از یک طرف دوســـت داره به شـــریک عاطفیش نزدیک بشه و احساساتش 

رو بیـــان کنـــه. از طـــرف دیگـــه می ترســـه اگر بیش ازحد وابســـته بشـــه یا 

احساســـات واقعیـــش رو آشـــکار کنـــه، دوبـــاره آسیـــب ببینـــه. در نتیجه 

ممکنـــه درســـت زمانی کـــه رابطه صمیمی تر می شـــه، شـــروع بـــه فاصله 

گرفتـــن کنه.

مـــثلًاً تصـــور کن شـــخصی از بودن کنـــار شـــریک عاطفیش لـــذت می بره، 

اما هـــر وقت طرف مقابـــل درباره آینـــده رابطه یا احساســـات عمیق ترش 

صحبـــت می کنـــه، موضـــوع رو عوض می کنه. شـــاید خودش هـــم ندونه 

چـــرا چنین واکنـــشی نشـــون می ده. ممکنه علاقه واقعی داشـــته باشـــه، 

امـــا نزدیک شـــدن عاطفی براش با احســـاس خطر همراه شـــده باشـــه.

اینجا یـــک تناقض شکل می گیره: فـــرد برای محافظت از خـــودش در برابر 

درد احتمـــالی رابطـــه، رفتـــاری انجام می ده کـــه ممکنه به همـــون رابطه 
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آسیب بزنه. براندن در نوشـــته‌هاش درباره ســـرکوب احساســـات و ترس از 

صمیمیـــت، به چنین ســـازوکاری توجـــه می کنه. اما یک نکته بســـیار مهم 

وجـــود داره: فاصلـــه گرفتن یـــک نفر، لزومـــاًً به معنی تـــرس از صمیمیت 

. نیست

ممکنه واقعاًً علاقه اش کمتر شـــده باشـــه، ســـازگاری کافی احساس نکنه 

یا بـــه دلایل شـــخصی تمایلی بـــه ادامه رابطه نداشـــته باشـــه. بنابراین 

نبایـــد هـــر رفتـــار مبهـــمی رو بـــه ترس هـــای پنهان نسبـــت بدیـــم. برای 

فهمیـــدن دلیل واقـــعی فاصله گرفتن، بـــه گفت وگوی روشـــن و توجه به 

رفتـــار فرد در طـــول زمان نیـــاز داریم.

چـــرا پنهان کـــردن ناراحتی هـــا می تونـــه به تدریـــج صمیمیـــت رو از بین 

؟ بره ب

فـــرض کن شـــریک عاطفیـــت چنـــد بـــار در قرارهایی کـــه با هـــم داشتید 

تأخیر کـــرده. این موضوع ناراحتـــت می کنه، اما تصمیـــم می گیری چیزی 

نـــگی. شـــاید با خودت فکـــر کنی مســـئله مهمی نیســـت یا نمی‌خـــوای با 

مطـــرح کردنش بحـــث ایجاد بشـــه. بعـــد از مـــدتی، همین رفتـــار تکرار 

می شـــه و ناراحتیـــت بیشـــتر می شـــه. امـــا هنوز چیـــزی نـــمی‌گی. حالا 

ممکنـــه به تدریـــج برداشـــت تـــازه‌ای در ذهنـــت شکل بگیره: شـــاید من 

بـــراش به انـــدازه کافی مهم نیســـتم.
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این برداشـــت باعث می شـــه به رفتارهای دیگه طرف مقابل هم حساس تر 

بـــشی. مـــثلًاً اگر یک روز دیـــر جواب پیام بـــده، ممکنه اون اتفـــاق رو هم 

نشـــانه بی اهمیـــت بودن خـــودت در نظر بگیـــری. بعد از مـــدتی، ممکنه 

بدون اینکه دربـــاره ناراحتیت صحبت کرده باشی، رفتارت ســـردتر بشـــه. 

طـــرف مقابل متوجـــه تغییر رفتارت می شـــه، امـــا دلیلـــش رو نمی‌دونه. 

شـــاید تصور کنه علاقـــه ات کمتر شـــده و خودش هم فاصلـــه بگیره.

در ایـــن مثال، مـــشکل اولیه فقـــط چند بار تأخیـــر بوده. اما چـــون درباره 

اون صحبت نشـــده، به مجموعـــه ای از برداشـــت ها و احساســـات منفی 

تبدیـــل شـــده. این اتفاق نشـــون می‌ده که ســـکوت همیشـــه بـــه معنی 

حل شـــدن مســـئله نیســـت. گاهی ما از مطرح کردن ناراحـــتی خودداری 

می کنیـــم، چون می خوایم از رابطـــه محافظت کنیم. اما اگـــر اون ناراحتی 

همچنـــان باقی بمونه، ممکنـــه به تدریج روی نـــگاه و رفتارمون نسبت به 

بذاره. اثـــر  مقابل  طرف 

البتـــه لازم نیســـت درباره هـــر ناراحتی کوچـــکی گفت وگوی جدی داشـــته 

باشـــیم. بعـــضی مســـائل واقعـــاًً کم اهمیت هســـتن و می‌شـــه از اون ها 

گذشـــت. تفـــاوت مهم اینه که آیا واقعاًً مســـئله رو پذیرفتیـــم و ازش عبور 

کردیـــم، یـــا فقط از بیانـــش خـــودداری کردیـــم، درحالی که هنـــوز از درون 

ناراحتیـــم. وقـــتی یک موضـــوع مرتب ذهنمـــون رو درگیر می کنـــه یا روی 

رفتارمون اثـــر می ذاره، بهتـــره در زمان مناسبی دربـــاره اون صحبت کنیم.
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امـــا شیـــوه بیان هـــم اهمیـــت داره. به‌جـــای اینکـــه بگیم تـــو اصلًاً برای 

مـــن ارزش قائل نیســـتی، می تونیم توضیـــح بدیم وقتی چنـــد بار بدون 

اطلاع قبـــلی دیر رســـیدی، احســـاس کردم زمـــان من جدی گرفته نشـــده 

و دوســـت دارم دربـــاره ایـــن موضوع با هم بـــه توافق برســـیم. در حالت 

دوم، دربـــاره یک رفتار مشـــخص و تأثیر اون صحبت کردیـــم، بدون اینکه 

دربـــاره تمام شـــخصیت یا نیـــت طرف مقابـــل حکم قطعی صـــادر کنیم.

بـــرای حفـــظ صمیمیت، لازم نیســـت همیشـــه احساســـات خوشـــایندی 

داشـــته باشـــیم؛ مهم اینه که بتونیم احساسات ناخوشـــایند رو هم بدون 

تخریـــب رابطه بیـــان کنیم.

چرا بعضی اختلاف ها هیچ وقت واقعاًً حل نمی شن؟

فرض کـــن دو نفر مرتب درباره میزان زمانی که بـــا هم می گذرونن اختلاف 

دارن. یـــکی از اون هـــا دوســـت داره بیشـــتر روزهـــا با شـــریک عاطفیش 

ارتبـــاط داشـــته باشـــه. اما دیگری بـــه زمان بیشـــتری برای تنهایـــی، کار و 

فعالیت هـــای شـــخصی نیـــاز داره. بار اول کـــه اختلاف پیـــش می‌آد، یکی 

می گـــه تو به مـــن اهمیت نـــمی دی. نفر دوم پاســـخ می ده کـــه تو زیادی 

توقـــع داری. بحث بـــالا می گیـــره و در نهایت هر دو ناراحت می شـــن.

چنـــد روز بعـــد دوباره همـــون مشکل پیـــش می آد و گفت وگویی مشـــابه 

تکرار می شـــه.
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چرا این اختلاف حل نمی شه؟

چـــون دو نفـــر به جای اینکـــه درباره نیازهـــای متفاوتشـــون صحبت کنن، 

تلاش می کنـــن ثابـــت کنن برداشـــت خودشـــون درســـته. نفـــر اول، نیاز 

طـــرف مقابل بـــه تنهایی رو نشـــانه بی علاقـــگی تفسیر می کنـــه. نفر دوم 

هم نیاز بیشـــتر به ارتباط رو نشـــانه وابســـتگی یـــا کنترل گـــری می‌دونه. 

درحالی کـــه ممکنـــه هیچ کـــدوم از این برداشـــت ها دقیق نباشـــن.

شـــاید واقعاًً یکی از طرفین بـــرای تجربه صمیمیت به تمـــاس و همراهی 

بیشـــتری نیـــاز داره و نفـــر دوم هـــم بـــرای حفظ تمرکـــز و آرامـــش روانی 

خودش به زمان شـــخصی احتیـــاج داره. تا زمانی که این نیازها شـــناخته 

نشـــن، بحث بر ســـر اینکه چه کسی درســـت می گـــه، احتمـــالًاً ادامه پیدا 

می کنه.

ایـــن مســـئله یک تفـــاوت مهـــم رو نشـــون می ده: حل اختلاف همیشـــه 

به معـــنی پیدا کردن فـــرد مقصر نیســـت؛ گاهی باید بفهمیـــم دو نفر چه 

نیازهـــای متفـــاوتی دارن و آیا می شـــه اون هـــا رو با هـــم هماهنگ کرد.

بـــرای مثـــال، ممکنـــه دو نفـــر توافق کنـــن در روزهـــای مشـــخصی زمان 

بیشـــتری رو بـــا هـــم بگذرونـــن و در بعضی روزهـــا هم هر کـــدوم فرصت 

کافی برای فعالیت های شـــخصی داشـــته باشـــن. البته تمام اختلاف ها با 

ســـازش حل نمی شـــن. بعضی نیازها یا انتظـــارات ممکنه واقعاًً ناســـازگار 
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باشـــن. اما حـــتی در این حالـــت هم شـــناخت دقیق اختلاف ارزشـــمنده، 

چون روشـــن می کنـــه مـــشکل از ســـوءتفاهمه یـــا از تفاوتی کـــه طرفین 

بپذیرن. رو  اون  نمی تونـــن 

چرا شیوه دعوا کردن گاهی از خودِِ موضوع دعوا مهم تره؟

فـــرض کن دو زوج درباره مســـئله یکســـانی اختلاف دارن: یـــکی از طرفین 

بـــدون هماهنـــگی، مبلـــغ قابل توجهی از پول مشـــترک رو خـــرج کرده. در 

رابطـــه اول، فـــرد ناراحت می گـــه این تصمیم باعث شـــده دربـــاره برنامه 

مالی مـــون نگـــران بشـــم. قـــرار بـــود قبـــل از چنیـــن هزینه‌هایـــی با هم 

مشـــورت کنیـــم. طرف مقابـــل هم ممکنـــه توضیح بده چـــرا اون تصمیم 

رو گرفتـــه و بعـــد درباره شیـــوه جلوگیـــری از تکرار مـــشکل صحبت کنن.

امـــا در رابطـــه دوم، گفت وگـــو با این جمله شـــروع می شـــه: تو همیشـــه 

آدم بی‌مســـئولیتی بـــودی. نفـــر دوم هم در پاســـخ می گه خـــودت از من 

بدتـــری و اصلًاً حق نداری درباره مســـئولیت پذیری حرف بـــزنی. در هر دو 

رابطه، مســـئله اولیه یکســـان بوده، اما مسیـــر گفت وگـــو کاملًاً متفاوته. 

در حالـــت اول، موضـــوع اصلی همچنان تصمیم مـــالی و پیامدهای اونه.

امـــا در حالت دوم، مســـئله به حمله متقابل به شـــخصیت افـــراد تبدیل 

شـــده. حالا هر دو بیشـــتر تلاش می کنن از خودشـــون دفاع کنـــن تا اینکه 

مـــشکل اصـــلی رو حل کنـــن. پژوهشـــگر روابـــط زوج ها، جـــان گاتمن، در 
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تحقیقـــات خـــودش به چهار الگوی مخـــرب ارتباطی توجه کـــرده: انتقاد از 

شـــخصیت، تحقیـــر، دفاعی شـــدن و قطع ارتباط هنـــگام تعارض.

بـــرای مثـــال، تفـــاوت بـــزرگی وجـــود داره بیـــن اینکه بـــه کـــسی بگیم از 

تصمیـــمی کـــه گرفتی ناراحـــت شـــدم و اینکه بگیـــم تـــو آدم خودخواه و 

بی‌فکـــری هســـتی. جملـــه اول یک رفتار مشـــخص رو زیر ســـؤال می بره، 

امـــا جمله دوم شـــخصیت فـــرد رو هـــدف قـــرار می ده. همچنیـــن وقتی 

فـــردی از ما شـــکایت می کنه، ممکنـــه به جای بررسی موضوع فوراًً شـــروع 

بـــه دفـــاع از خودمون کنیـــم و تمام مســـئولیت رو به گردن طـــرف مقابل 

بندازیم.

اگـــر این الگـــو تکرار بشـــه، گفت‌وگوها بـــه موقعیت هایی تبدیل می شـــن 

کـــه هـــر دو نفر انتظـــار دارن مـــورد حمله قرار بگیـــرن. در نتیجـــه ممکنه 

حتی پیش از شـــروع بحـــث، حالت دفـــاعی بگیرن. البته عصبانی شـــدن 

یـــا داشـــتن اختلاف نظر، به خودی خود نشـــانه رابطه نامناســـب نیســـت. 

حـــتی زوج هایـــی کـــه رابطـــه رضایت بخـــشی دارن هم ممکنه مشـــاجره 

کنـــن. آنچـــه اهمیت زیـــادی داره، توانایـــی اصلاح رفتار بعـــد از تعارضه.

مـــثلًاً فـــرد بتونـــه بپذیره که لحنش نامناســـب بـــوده، عذرخـــواهی کنه و 

بعد درباره مســـئله اصـــلی صحبت کنه. یک رابطه ســـالم لزومـــاًً رابطه ای 

بـــدون اخـــتلاف نیســـت؛ رابطه ایـــه کـــه اختلاف ها بـــه تحقیـــر دائمی، 
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دشـــمنی و تخریب احتـــرام متقابل تبدیل نشـــن.

حسادت چه زمانی طبیعی و چه زمانی مخرب می شه؟

فـــرض کن شـــریک عاطفیـــت با شـــخص جدیـــدی آشـــنا شـــده و ارتباط 

دوســـتانه‌ای با اون برقـــرار کـــرده. ممکنه در ابتـــدا احســـاس ناراحتی یا 

نگـــرانی کـــنی. شـــاید از این بتـــرسی که توجـــه و علاقه شـــریک عاطفیت 

بـــه شـــخص دیگری معطوف بشـــه. ایـــن احســـاس رو می‌تونیـــم نوعی 

حســـادت عاشـــقانه بدونیم.

اما آیـــا احســـاس حســـادت به‌خودی خـــود نشـــانه رابطه ناســـالمه؟ نه 

. لزوماًً

حســـادت می تونه واکنشی به احتمال از دســـت دادن رابطه ای باشـــه که 

برامون ارزشـــمنده. مســـئله مهم تر اینه که این احســـاس بر چه اســـاسی 

شکل گرفتـــه و ما چطور با اون برخـــورد می کنیم.

برای مثـــال، اگر شـــریک عاطفیت قبلًاً دربـــاره رابطه با فـــرد دیگری دروغ 

گفتـــه یـــا توافـــق مهـــمی رو نقض کـــرده، نگـــرانی تـــو ممکنه بر اســـاس 

تجربـــه ای واقـــعی شکل گرفته باشـــه. اما اگر هیچ نشـــانه مشـــخصی از 

نقـــض اعتمـــاد وجود نـــداره و صـــرف ارتباط معمـــولی شـــریک عاطفیت 

بـــا دیگران باعث می شـــه تصـــور کنی حتمـــاًً به تـــو خیانت خواهـــد کرد، 
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ممکنـــه ترس‌ها و برداشـــت های خودت نقش بیشـــتری داشـــته باشـــن.

اینجـــا بایـــد بیـــن احســـاس و نتیجه گیری تفـــاوت قائل بشـــیم. ممکنه 

واقعاًً حســـادت رو تجربه کنیم، امـــا وجود این احســـاس به‌تنهایی ثابت 

نمی‌کنـــه کـــه طرف مقابـــل رفتار نادرســـتی انجـــام داده. حـــالا تصور کن 

بـــرای کاهش نگرانی خـــودت تصمیم بگیری تلفن همراه شـــریک عاطفیت 

رو مرتـــب بـــررسی کنی، ارتباطاتـــش رو کنترل کنی یـــا ازش بخوای با هیچ 

فرد دیگه ای معاشـــرت نداشـــته باشه.

شـــاید ایـــن رفتارهـــا در کوتاه‌مدت بهت احســـاس کنترل بیشـــتری بدن، 

امـــا ممکنـــه به اعتمـــاد و آزادی فـــردی در رابطـــه آسیب بزنـــن. در چنین 

شـــرایطی، تلاشی کـــه بـــرای حفظ رابطـــه انجـــام می دی، می‌تونه خودش 

بـــه یـــکی از عوامل فرســـایش رابطـــه تبدیـــل بشـــه. راه مناســـب تر اینه 

کـــه ابتدا بـــررسی کـــنی دقیقاًً از چـــه چیزی نگران هســـتی و آیا شـــواهد 

قابل اعتمـــادی بـــرای اون وجـــود داره یا نه.

بعـــد می تـــونی دربـــاره احساســـات، انتظـــارات و مرزهای رابطـــه با طرف 

مقابـــل گفت وگـــو کنی.

مثلًاً اگـــر درباره نوع خـــاصی از صمیمیت بـــا دیگـــران اختلاف‌نظر دارید، 

بهتره روشـــن کنید چـــه رفتارهایی از نظر هـــر دو نفر پذیرفتنی هســـتن و 

چـــه رفتارهایـــی تعهـــدات رابطه رو نقـــض می کنـــن. نکته مهـــم اینه که 
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اعتمـــاد بـــه معنی نادیده گرفتن شـــواهد واقعی نیســـت و حســـادت هم 

به خودی خـــود مجوز کنتـــرل کردن دیگری محســـوب نمی شـــه.

در یـــک رابطه ســـالم، هم بایـــد امکان بـــررسی نگرانی هـــای واقعی وجود 

داشـــته باشـــه و هم استـــقلال و حریم شـــخصی دو نفر محترم شـــمرده 

. بشه

چرا از بین رفتن تحسین متقابل، 
ممکنه عشق رو فرسوده کنه؟

در بخش هـــای قبلی توضیح دادیم کـــه از نگاه براندن، عشـــق رمانتیک با 

تحسین شـــخصیت و ارزش‌های فرد مقابـــل ارتباط عمیقی داره.

حالا یک ســـؤال مهم پیـــش می آد: اگـــر ویژگی هایـــی که قبلًاً در شـــریک 

عاطفیمـــون تحسین می کردیـــم، به تدریـــج از بین برن یـــا تصویرمون از 

اون هـــا تغییر کنـــه، چه اتفـــاقی می افته؟

فـــرض کن هنـــگام آشـــنایی با کـــسی، صداقـــت و مســـئولیت پذیری اون 

بـــرات بســـیار جذاب بـــوده. اما بعـــد از چند ســـال متوجـــه می‌شی که در 

مســـائل مهم مرتـــب حقیقـــت رو پنهـــان می کنه، بـــه تعهداتـــش عمل 

نمی کنـــه و مســـئولیت اشتباهات خـــودش رو نمی پذیـــره. ممکنه هنوز 
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خاطرات خوبی باهاش داشـــته باشی، بهش وابســـتگی عاطفی احســـاس 

کـــنی و حتی از فکـــر جدایی ناراحت بـــشی. اما درعین‌حـــال، ممکنه دیگه 

نتـــونی اون رو مثل گذشـــته تحسین کنی.

اینجـــا تفـــاوت مهـــمی بین بـــاقی مونـــدن علاقـــه و از بین رفتـــن احترام 

یـــا تحسیـــن وجـــود داره. گاهی مـــا هنـــوز کسی رو دوســـت داریـــم، اما 

رفتارهـــای تکرارشـــونده اون باعث شـــده بعضی ویژگی هایـــی رو که برای 

مـــا ارزشـــمند بـــودن، دیگـــه در وجـــودش نبینیم. از نـــگاه برانـــدن، این 

مســـئله می تونه اهمیت زیادی داشـــته باشـــه؛ چون عشـــق بالـــغ فقط بر 

نیـــاز به حضور یک نفر اســـتوار نیســـت، بلکه با ارزشی که برای شـــخصیت 

واقـــعی اون قائلیم هم ارتبـــاط داره.

البتـــه بایـــد بیـــن دو وضعیـــت تفاوت قائـــل بشـــیم. در وضعیـــت اول، 

ممکنـــه فـــرد واقعـــاًً رفتارهایی انجـــام بده که بـــا ارزش های مهـــم ما در 

تضـــاد باشـــن. اما در وضعیت دوم، ممکنه برداشـــت اولیه مـــا از اون فرد 

باشـــه. بوده  ایـــده آل  بیش ازحد 

مثلًاً در ابتـــدای رابطه تصور می کردیم شـــریک عاطفیمون همیشـــه آرام، 

صبـــور و بدون اشتباهـــه. اما بعد از مـــدتی متوجه می شـــیم که اون هم 

گاهی عصبانی می شـــه، ضعف هایی داره و همیشـــه بهتریـــن تصمیم رو 

نمی گیره. در چنین شـــرایطی، شـــاید مـــشکل اصلی این نباشـــه که طرف 
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مقابـــل به انســـان نامناسبی تبدیل شـــده؛ بلکـــه تصویـــر غیرواقع‌بینانه 

اولیه ما با شـــناخت دقیق تـــر جایگزین شـــده. این دو وضعیـــت نباید با 

بشـــن. اشتباه گرفته  هم 

شـــناخت واقـــعی یـــک انســـان طبیعتـــاًً شـــامل دیـــدن محدودیت ها و 

ضعف هـــای اونه. هیچ رابطه ســـالمی به کامـــل بودن دو نفر نیـــاز نداره. 

امـــا پذیرفتن ضعف های انســـانی با نادیـــده گرفتن رفتارهایـــی که به طور 

مـــداوم اعتمـــاد، احترام یـــا امنیت رابطـــه رو از بین می برن تفـــاوت داره.

عشـــق عمیق به این معنی نیســـت که همیشـــه بایـــد از تمـــام رفتارهای 

شـــریک عاطفیمون چشـــم پوشی کنیم؛ بلکه باید بتونیم خودِِ انســـان رو 

واقع بینانـــه ببینیم و دربـــاره کیفیت رابطه قضـــاوت کنیم.

چرا گاهی رابطه بدون دعوا و خیانت هم به تدریج سرد می شه؟

همـــه رابطه هـــا به دلیل اختلاف های شـــدید یـــا اتفاقات ناگهـــانی از بین 

نـــمی رن. گاهی دو نفـــر هیچ مشکل آشـــکار و بـــزرگی ندارن، امـــا به‌مرور 

احســـاس می کنن رابطـــه دیگه مثل گذشـــته زنده و صمیمی نیســـت.

مـــثلًاً تصور کن زوجی چندین ســـال با هـــم زندگی کردن. هر دو مشـــغول 

کار و مســـئولیت های روزمـــره هســـتن و بیشـــتر گفت وگوهاشـــون درباره 

خریـــد، هزینه هـــای خانـــه، برنامه هـــای کاری یـــا مســـائل خانوادگیـــه. 



معرفی کتاب شهرکرد 99

ممکنـــه از نظـــر عمـــلی همکاری خوبی هم داشـــته باشـــن، امـــا به تدریج 

زمـــان کمتـــری رو صـــرف شـــناخت تجربه هـــای درونی یکدیگر کنن.

مـــثلًاً دیگـــه کمتـــر دربـــاره آرزوهـــا، نگرانی ها، علایـــق جدید یـــا اتفاقاتی 

صحبـــت می کنن کـــه واقعاًً براشـــون اهمیـــت دارن. در چنین شـــرایطی، 

ممکنـــه رابطـــه از نظر وظایف روزمـــره همچنان برقرار باشـــه، اما بخشی از 

صمیمیـــت روانی اون کاهـــش پیدا کنه.

چرا این اتفاق اهمیت داره؟

چون انســـان ها در طول زنـــدگی تغییـــر می کنن. ممکنه علایـــق، اهداف، 

نگرانی‌ها و نگاهشـــون به مســـائل مختلف عوض بشـــه. اگر دو نفر تصور 

کنن چـــون سال هاســـت همدیگـــه رو می شناســـن، دیگـــه چیز تـــازه‌ای 

برای شـــناخت وجـــود نداره، ممکنـــه به تدریـــج از دنیـــای درونی یکدیگر 

فاصله بگیرن. در چنین شـــرایطی، ممکنه شـــریک عاطفیمون رو بیشـــتر 

بر اســـاس تصویری بشناســـیم که چنـــد ســـال پیـــش از اون داشتیم، نه 

انســـانی که امروز هســـت.

برانـــدن در توضیح معنـــای حضور واقعی در عشـــق، بر توجـــه آگاهانه به 

افـــکار، احساســـات و تجربه هـــای شـــریک عاطـــفی تأکید می کنـــه. از این 

نـــگاه، صمیمیت چیزی نیســـت که فقـــط یک بار در ابتدای رابطه ســـاخته 

بشـــه و بعد برای همیشـــه بدون توجه باقی بمونه. امـــا نباید صمیمیت 
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رو هم بـــا هیجان دائمی اشتبـــاه بگیریم.

طبیعیه کـــه شکل رابطه در طول زمـــان تغییر کنه. ممکنه هیجان شـــدید 

روزهـــای اول کاهـــش پیدا کنـــه و جای خـــودش رو به احســـاس امنیت، 

آشـــنایی و آرامش بیشـــتری بده. ایـــن تغییر لزومـــاًً نشـــانه از بین رفتن 

عشـــق نیســـت. تفـــاوت مهم اینـــه کـــه آیـــا رابطـــه از هیجـــان اولیه به 

صمیمیـــتی عمیق تر رســـیده، یا اینکـــه توجه، کنجـــکاوی و ارتباط عاطفی 

دو نفـــر به تدریـــج کاهش پیـــدا کرده.

پـــس معیار کیفیـــت رابطه فقـــط میزان هیجان نیســـت؛ بایـــد ببینیم دو 

نفر هنـــوز به دنیـــای یکدیگـــر علاقه مند هســـتن و بـــرای تجربه‌های هم 

ارزش قائـــل می‌شـــن یا نه.

آیا هر رابطه ای که دچار مشکل شده، قابل نجات دادنه؟

وقـــتی درباره موانع عشـــق صحبـــت می کنیـــم، ممکنه این تصـــور ایجاد 

بشـــه که اگر دو نفر به انـــدازه کافی تلاش کنـــن، می تونن هـــر رابطه ای رو 

حفظ کنـــن. اما واقعیت پیچیده تره. بعضی مشـــکلات واقعاًً با شـــناخت 

بیشـــتر، گفت وگـــو و اصلاح رفتار قابل حل هســـتن.

مـــثلًاً ممکنـــه دو نفر دربـــاره شیوه ابـــراز محبت یـــا میزان ارتبـــاط روزانه 

اختلاف داشـــته باشـــن، اما بعد از شـــناخت بهتر نیازهـــای یکدیگر بتونن 
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بـــه توافقی رضایت بخش برســـن. یا ممکنـــه یکی از طرفین متوجه بشـــه 

کـــه هنگام اختلاف نظـــر بیش‌ازحد حالـــت دفاعی می گیـــره و برای اصلاح 

این رفتـــار تلاش کنه. اما بعضی مشـــکلات ماهیت متفـــاوتی دارن.

فرض کـــن یـــکی از طرفین بارهـــا تعهد مهـــمی رو نقض کـــرده و با وجود 

گفت وگوهـــای مکرر، هیـــچ مســـئولیتی دربـــاره رفتـــارش نمی پذیره. یا 

ممکنـــه دو نفـــر درباره یـــکی از اهـــداف بنیادی زنـــدگی اختلافی داشـــته 

باشـــن که هیـــچ راه حل قابل قبـــولی برای هـــر دو وجود نـــداره. در چنین 

شـــرایطی، وجـــود علاقـــه به تنهایی مـــشکل رو حـــل نمی کنه.

بـــرای بهبـــود رابطـــه، فقط خواســـت یـــک نفر کافی نیســـت. اگـــر مشکل 

بـــه رفتار هـــر دو نفـــر مربوطـــه، معمولًاً هـــر دو بایـــد در حد مســـئولیت 

خودشـــون حاضـــر بـــه بـــررسی و تغییر رفتار باشـــن.

البته مســـئولیت همیشـــه به یک اندازه تقسیم نمی شـــه. مثلًاً در رابطه ای 

کـــه تحقیر، تهدید، اجبار یا خشـــونت وجـــود داره، نباید مســـئولیت رفتار 

آسیب زا رو به طور مســـاوی میان دو نفر تقســـیم کرد. در چنین شـــرایطی، 

حفـــظ امنیت و مرزهای فـــرد آسیب دیده اهمیت اســـاسی داره. همچنین 

باید بپذیریم که اصلاح رابطه همیشـــه نتیجـــه قطعی نداره.

ممکنـــه دو نفـــر بـــا صداقـــت تلاش کنـــن، امـــا در نهایت متوجه بشـــن 

نیازهـــا یا مسیـــر زندگی شـــون با هم ســـازگار نیســـت. این نتیجـــه لزوماًً 
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بـــه معنی بـــی ارزش بودن تمـــام لحظات خـــوب رابطه یـــا دروغین بودن 

علاقه گذشـــته نیســـت. گاهی رابطه ای در دوره ای از زندگی برای هر دو نفر 

ارزشـــمند بـــوده، اما شـــرایط یا شـــناخت اون هـــا تغییر کرده. پـــس نباید 

صـــرف وجود خاطـــرات خوب یا علاقـــه باقی مونـــده رو دلیـــل کافی برای 

بدونیم. رابطـــه  ادامه 

ســـؤال مهم تر اینه که آیا در شـــرایط فعـــلی، رابطه امکان ایجـــاد احترام، 

اعتمـــاد و رضایت متقابـــل رو داره و آیا هـــر دو نفر واقعـــاًً خواهان ادامه 

هستن؟ اون 

مهم ترین بینش این بخش چیه؟

یـــکی از مهم ترین نـــکاتی که می شـــه از نـــگاه ناتانیـــل براندن به عشـــق 

یـــاد گرفت اینـــه که احساســـات عاشـــقانه، هر چقـــدر هم عمیق باشـــن، 

به‌تنهایـــی نمی تونـــن کیفیت یک رابطـــه رو تضمین کنـــن. دو نفر ممکنه 

واقعاًً یکدیگر رو دوســـت داشـــته باشـــن، اما به دلیل ترس از صمیمیت، 

ناتـــوانی در بیـــان احساســـات، سوءبرداشـــت های مکـــرر یـــا رفتارهایی 

که اعتمـــاد و احتـــرام رو تضعیف می کنـــن، نتونن رابطـــه رضایت بخشی 

داشـــته باشن.

از طـــرف دیگـــه، نبایـــد هر مـــشکل رابطـــه رو به نداشـــتن عشـــق نسبت 

بدیـــم. ممکنه علاقه وجود داشـــته باشـــه، امـــا دو نفر هنـــوز مهارت لازم 
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بـــرای مواجهه با بعضی مشـــکلات رو پیـــدا نکرده باشـــن. بااین حال، بین 

مشـــکلات قابل اصلاح و ناســـازگاری های اســـاسی هم تفـــاوت وجود داره. 

شـــاید مهم ترین پرســـشی کـــه این بخش مطـــرح می کنه این باشـــه:

آیـــا رفتارهای ما به رابطه ای کـــه برای خودمون ارزشـــمنده کمک می کنن، 

یـــا گاهی از روی ترس، خشـــم و برداشـــت های اشتباه، همـــون چیزی رو 

تخریب می کنیـــم که می خوایـــم حفظش کنیم؟

فهمیـــدن ایـــن تفاوت به ما کمک می کنه رابطه رو فقط بر اســـاس شـــدت 

احساســـات ارزیابـــی نکنیـــم؛ بلکه بـــه کیفیت رفتـــار، توانایـــی گفت‌وگو، 

احتـــرام متقابل و آمـــادگی واقعی دو نفر برای ســـاختن یک رابطه ســـالم 

هم توجـــه کنیم.
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بخش ششم: چطور می شه 
عشق رو در بلندمدت زنده 

نگه داشت؟
آیا عشـــق رمانتیک واقعـــاًً می‌تونه برای ســـال های طولانی دوام داشـــته 

؟ شه با

فـــرض کن دو نفـــر تازه عاشـــق هم شـــدن. تقریبـــاًً هر روز دوســـت دارن 

همدیگـــه رو ببینـــن، از صحبت کردن با هـــم لذت می بـــرن و حتی انجام 

کارهـــای معمولی در کنـــار یکدیگر براشـــون هیجان انگیزه. اما چند ســـال 

می گـــذره. حـــالا ایـــن دو نفر زنـــدگی مشـــترکی دارن، هـــر روز همدیگه رو 

می بینن و بخش زیادی از وقتشـــون صرف کار، مســـئولیت های خانوادگی 

و مســـائل روزمره می شه.

ممکنه دیگه وقـــتی همدیگه رو می بینن، همون هیجان شـــدید روزهای 

نکنن. تجربه  رو  اول 

آیا این یعنی عشقشون کم رنگ شده؟ نه لزوماًً.
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بـــرای فهمیدن موضـــوع باید بیـــن هیجان نـــاشی از تازگی یـــک رابطه و 

احســـاس عشـــق به یک انســـان تفـــاوت قائل بشـــیم. در مراحـــل اولیه 

آشـــنایی، بخـــش زیـــادی از تجربـــه عاشـــقانه بـــا تـــازگی و عدم‌قطعیت 

همراهـــه. هنوز چیزهـــای زیادی درباره طـــرف مقابـــل نمی دونیم، منتظر 

شـــناخت بیشـــتر هستیـــم و حتی یـــک پیـــام یا ملاقـــات ســـاده ممکنه 

برامـــون هیجـــان زیادی ایجـــاد کنه.

امـــا وقـــتی رابطـــه ادامه پیـــدا می کنـــه، بســـیاری از ایـــن ناشـــناخته‌ها 

به تدریـــج از بین می رن. رفتارهای طرف مقابل آشـــناتر می شـــن و حضور 

اون بـــه بخـــشی از زنـــدگی روزمـــره تبدیل می شـــه. در چنین شـــرایطی، 

طبیـــعی ه کـــه بعضی احساســـات تغییـــر کنن.

امـــا کاهش هیجـــان نـــاشی از تـــازگی، لزوماًً بـــه معنی کاهـــش محبت، 

کشـــش یـــا صمیمیت نیســـت. حـــتی ممکنـــه رابطـــه از بعـــضی جهات 

عمیق تر شـــده باشـــه؛ چون حالا دو نفر شناخت بیشـــتری از یکدیگر دارن 

و تجربه‌های مشـــترک زیادی پشت ســـر گذاشـــتن. ناتانیل براندن با این 

تصـــور مخالفه که عشـــق رمانتیک ذاتـــاًً یک هیجـــان زودگـــذره و بعد از 

مدتی ناگزیـــر بایـــد از بین بره.

از نـــگاه اون، عشـــق می تونـــه ادامه پیدا کنه و حتی رشـــد کنـــه، اما نباید 

انتظـــار داشـــته باشـــیم بـــدون توجـــه و مشـــارکت دوطرفه، همیشـــه به 
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همـــون شکل اولیه باقی بمونه. پس ســـؤال اصلی این نیســـت که چطور 

می تونیـــم تا پایان عمـــر دقیقاًً احســـاس روزهای اول آشـــنایی رو تجربه 

. کنیم

ســـؤال مهم تر اینـــه که چطـــور می‌تونیـــم با وجود آشـــنا شـــدن، تکراری 

شـــدن بعضی فعالیت هـــا و تغییر شـــرایط زنـــدگی، همچنـــان نسبت به 

شـــریک عاطفیمون علاقـــه، تحسین و صمیمیت داشـــته باشـــیم؟

چرا ارزش قائل شدن برای رابطه، باید 
در رفتار روزمره ما هم دیده بشه؟

فـــرض کن کسی مرتـــب می گه خانـــواده مهم ترین بخش زنـــدگی منه، اما 

تقریبـــاًً تمام وقـــت آزادش رو صرف فعالیت های دیگـــه می کنه. هر وقت 

یـــکی از اعضای خانـــواده می خواد باهـــاش صحبت کنه، مشـــغوله. برای 

انجـــام کارهای مشـــترک فرصت نـــداره و حتی وقتی در خانـــه حضور داره، 

توجهش بیشـــتر به تلفـــن همراه یا مســـائل کاریه.

ممکنه اون فرد واقعاًً خانواده اش رو دوســـت داشـــته باشـــه. اما آیا رفتار 

روزمـــره اش به انـــدازه حرف هاش نشـــون می ده که خانواده بـــرای اون در 

اولویته؟
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اینجـــا یکی از نکات مهم دیدگاه براندن روشـــن می شـــه: چیـــزی که واقعاًً 

بـــرای ما ارزشـــمنده، بایـــد تا حـــدی در نحوه اســـتفاده از زمـــان، توجه و 

 Valuing انـــرژی ما هم منعکس بشـــه. برانـــدن در نوشـــته ای با عنـــوان

Love توضیـــح می ده کـــه رابطـــه بـــا همســـرش و فعالیـــت حرفه‌ایـــش 

از مهم تریـــن ارزش هـــای زنـــدگی اون هســـتن و بـــه همیـــن دلیل بخش 

قابل توجـــهی از زمـــان و توجـــه خودش رو بـــه اون ها اختصـــاص می ده.

ایـــن موضـــوع به معـــنی کنار گذاشـــتن کار، دوســـتان یا علایق شـــخصی 

بـــرای رابطه نیســـت. مســـئله اینه کـــه نمی تونیم انتظار داشـــته باشـــیم 

رابطـــه ای همـــواره زنـــده و عمیـــق بـــاقی بمونـــه، درحالی کـــه هیچ جای 

مشـــخصی در زنـــدگی روزمره مـــا نداره.

بـــرای مثـــال، تصـــور کـــن دو نفر هر دو شـــاغل هســـتن و در طـــول هفته 

وقـــت آزاد زیـــادی نـــدارن. اگر هر بـــار که فرصتی بـــرای با هم بـــودن پیدا 

می کنـــن، اون زمان صـــرف کارهـــای پراکنده یا اســـتفاده از تلفـــن همراه 

بشـــه، ممکنه بعـــد از مدتی احســـاس کنن ارتبـــاط عاطفی شـــون کم رنگ 

شـــده. اما اگر آگاهانه فرصت‌هایی برای معاشـــرت و توجـــه به یکدیگر در 

نظر بگیـــرن، حتی زمـــان نسبتاًً محدودی هـــم می تونه کیفیت بیشـــتری 

کنه. پیدا 

البتـــه مقدار زمـــانی که هر رابطه نیاز داره یکســـان نیســـت. بعضی زوج ها 
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به معاشـــرت روزانه بیشـــتری علاقه دارن و بعضی دیگـــه با زمان کمتر هم 

احســـاس نزدیـــکی خوبی تجربـــه می کنن. نکتـــه اصلی تعداد ســـاعت ها 

نیســـت؛ بلکه اینه کـــه آیا هـــر دو نفر احســـاس می کنن رابطـــه همچنان 

بخش ارزشـــمندی از زندگی اون هاســـت یا نه.

وقتی چیزی رو ارزشـــمند می دونیم، نباید فقط دربـــاره اهمیتش صحبت 

کنیم؛ بایـــد در حد توان، بـــرای اون جایـــی در تصمیم هـــا و فعالیت های 

واقعیمون هـــم باز کنیم.

چرا ابراز محبت و قدردانی، حتی بعد از سال ها رابطه اهمیت داره؟

فـــرض کـــن چند ســـاله با شـــریک عاطفیـــت زنـــدگی می کنی و همیشـــه 

اون رو فـــردی مهربان و مســـئولیت پذیر می دونســـتی. در ابتـــدای رابطه، 

وقـــتی رفتـــار محبت آمیزی ازش می دیـــدی، احتمالًاً خیلی ســـریع متوجه 

می‌شـــدی و ازش قـــدردانی می کردی. اما بعد از چند ســـال، ممکنه همون 

رفتارها به قدری برات آشـــنا بشـــن که دیگه توجه چندانی بهشـــون نکنی.

مثلًاً اگر شـــریک عاطفیت در شـــرایط سخت همیشـــه کنارت بوده، ممکنه 

به‌تدریـــج حضـــور حمایـــتی اون رو چیزی بدیـــهی بدونی. ایـــن اتفاق با 

یـــکی از ویژگی هـــای معمول ذهن انســـان ارتبـــاط داره: ما بـــه چیزهایی 

کـــه مرتـــب تجربه می کنیـــم عـــادت می کنیـــم و ممکنه توجـــه کمتری به 

اون هـــا نشـــون بدیـــم. بـــه همیـــن دلیـــل، چیزهایی کـــه زمانی بســـیار 
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خوشـــحال کننده بـــودن، ممکنه بعـــد از مـــدتی معمولی به نظر برســـن.

این مســـئله دربـــاره امکانـــات زنـــدگی، موقعیت شـــغلی و حـــتی بعضی 

جنبه هـــای روابـــط انســـانی هم اتفـــاق می افته. امـــا عادت کـــردن به یک 

ویـــژگی مثبت، به این معنی نیســـت کـــه اون ویژگی ارزش خـــودش رو از 

داده. دست 

بـــرای مثال، اگر شـــریک عاطفیـــت در مواجهه بـــا مشـــکلات، صبورانه به 

حرف هات گـــوش می ده، این رفتار همچنان ارزشـــمنده؛ حـــتی اگر صدها 

بـــار تجربـــه اش کرده بـــاشی. برانـــدن در نوشـــته هاش تأکیـــد می کنه که 

تلاش می کنـــه ویژگی هایـــی رو که در همســـرش دوســـت داره و تحسین 

می کنـــه، مرتـــب به یاد بیـــاره و اون هـــا رو بیان کنه.

نکته مهـــم اینجاســـت که محبـــت و قدردانی فقط احساســـاتی نیســـتن 

کـــه در درون مـــا وجود داشـــته باشـــن؛ شیوه ابـــراز اون ها هـــم اهمیت 

داره. ممکنـــه واقعاًً از رفتار شـــریک عاطفیمـــون قدردان باشـــیم، اما اگر 

هیچ وقـــت این احســـاس رو بیان نکنیـــم، نباید فرض کنیـــم طرف مقابل 

همیشـــه از اون آگاهـــه. البته قـــدردانی زمـــانی معنای بیشـــتری داره که 

باشه. مشـــخص  و  واقعی 

مـــثلًاً به جای تعریف هـــای کلی و تکراری، می تونیم دربـــاره رفتاری صحبت 

کنیـــم که واقعاًً برامون ارزشـــمند بـــوده. مثل اینکه وقتی چنـــد روز درگیر 
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مشـــکلی بودم، با وجود مشـــغله خودت برای کمک کردن وقت گذاشـــتی 

و ایـــن موضوع بـــرای من خیلی ارزش داشـــت. چنین جملـــه‌ای فقط یک 

تعریف معمولی نیســـت؛ نشـــون می ده رفتار طرف مقابـــل رو دیدیم و به 

اهمیتـــش توجه کردیم.

امـــا قـــدردانی نبایـــد به تکلیـــف یا نمایـــش تبدیل بشـــه. اگر فـــرد فقط 

بـــرای انجـــام دادن یک تمریـــن روزانه، مرتـــب تعریف هایی بیـــان کنه که 

واقعاًً بهشـــون باور نـــداره، احتمالًاً تأثیـــر مطلوبی ایجـــاد نمی کنه. هدف 

این نیســـت که دائمـــاًً از یکدیگر تعریـــف کنیم؛ هدف اینه کـــه اجازه ندیم 

عـــادت کردن به ویژگی های ارزشـــمند شـــریک عاطفیمـــون، باعث نادیده 

گرفتن اون ها بشـــه.

چرا شـــریک شـــدن در شـــادی های یکدیگر، به اندازه حمایـــت در روزهای 

مهمه؟ سخت 

وقـــتی درباره حمایـــت عاطفی صحبـــت می کنیم، معمـــولًاً موقعیت های 

دشـــوار رو تصور می کنیم.

مثلًاً وقتی شـــریک عاطفیمون بیمار شـــده، شـــغلش رو از دست داده یا از 

اتفـــاقی ناراحته، تلاش می کنیم کنارش باشـــیم. اما یـــک جنبه مهم دیگه 

از رابطه وجـــود داره که گاهی کمتـــر بهش توجه می کنیـــم: نحوه واکنش 

ما بـــه اتفاقات خـــوب زندگی طـــرف مقابل. فـــرض کن شـــریک عاطفیت 
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بعد از چنـــد ماه تلاش، در یک موقعیت شـــغلی جدید پذیرفته شـــده. با 

خوشـــحالی خبر رو بهت می ده.

تـــو می تونی خیلی ســـاده بـــگی چه خـــوب، تبریـــک می گم و بعـــد به کار 

خـــودت برگردی. امـــا می تونی واکنش متفاوتی هم داشـــته بـــاشی؛ مثلًاً 

درباره جزئیات موقعیت جدید ســـؤال کنی، خوشـــحالیت رو نشـــون بدی 

و ازش بپـــرسی چه احســـاسی نسبت بـــه نتیجه تلاشـــش داره. در هر دو 

حالـــت، خبـــر رو شنیـــدی و تبریک گفـــتی، امـــا کیفیت همـــراهی عاطفی 

متفـــاوت بوده.

در روان شـــناسی روابـــط، بـــه فرآینـــد شـــریک شـــدن اتفاقـــات مثبـــت با 

دیگـــران و دریافـــت واکنش حمایتگرانـــه، Capitalization گفته می شـــه. 

پژوهش هـــای شـــلی گیبـــل و همکارانش نشـــون داده کـــه واکنش فعال 

و حمایتگرانـــه بـــه خبرهای خوب شـــریک عاطـــفی، با کیفیت بهتـــر رابطه 

داره. ارتباط 

چرا چنین اتفاقی می افته؟

چـــون وقتی یک نفر دربـــاره اتفاق خوشـــایندی صحبت می کنـــه، معمولًاً 

فقـــط نمی خواد اطلاعـــات جدیدی منتقل کنه؛ می خواد بخشی از شـــادی 

خودش رو با فرد مهمی در زندگیش شـــریک بشـــه. اگر شـــریک عاطفیش 

هـــم واقعـــاًً از اون اتفاق خوشـــحال بشـــه، تجربه مثبـــت می تونه به یک 
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شادی مشـــترک تبدیل بشه.

بـــرای مثال، تصـــور کن پـــس از مدت ها تلاش، پـــروژه ای رو بـــا موفقیت 

به پایـــان رســـوندی. اگر شـــریک عاطفیت با علاقـــه درباره پروژه ســـؤال 

کنـــه و خوشـــحالیت رو بفهمـــه، ممکنه احســـاس کـــنی موفقیتـــت برای 

اون هـــم معنـــا و اهمیـــت داره. اما اگر مرتـــب نسبت بـــه موفقیت هات 

بی تفاوت باشـــه، ممکنـــه به تدریـــج کمتر تمایل داشـــته بـــاشی اتفاقات 

خوشـــایند زندگیـــت رو باهاش در میـــون بذاری.

البته لازم نیســـت بـــرای هر اتفاق کوچـــکی واکنش بســـیار هیجان‌انگیزی 

نشـــون بدیـــم. مهـــم اینه که توجـــه ما با اهمیـــت اون اتفاق بـــرای طرف 

مقابل تناســـب داشـــته باشـــه. این نکته یک نتیجه مهم داره: صمیمیت 

فقـــط در لحظـــاتی کـــه به کمـــک نیاز داریـــم ســـاخته نمی شـــه؛ لحظاتی 

کـــه می خوایـــم خوشـــحالی خودمـــون رو با کسی شـــریک بشـــیم هم در 

شکل گیـــری اون نقش دارن.

چرا تجربه های تازه می تونن به زنده موندن رابطه کمک کنن؟

فرض کن دو نفر سال هاســـت با هم زندگی می کنن و بیشـــتر فعالیت های 

مشترکشـــون تقریباًً ثابت مونده. آخـــر هفته‌ها به مکان های همیشـــگی 

می رن، دربـــاره موضوعـــات مشـــابهی صحبـــت می کنـــن و حـــتی برنامه 

تفریحشـــون هـــم تقریبـــاًً قابل پیش بینیـــه. ممکنـــه از ایـــن وضعیـــت 
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راضی باشـــن. امـــا اگر یکی یـــا هر دو نفر احســـاس کنن رابطـــه بیش ازحد 

یکنواخت شـــده، تجربه هـــای تـــازه می تونن کمک کننده باشـــن.

چرا؟

چـــون فعالیـــت جدیـــد معمـــولًاً فرصت هایی بـــرای تجربه احساســـات 

متفـــاوت، همکاری و شـــناخت جنبه های تـــازه شـــخصیت یکدیگر ایجاد 

. کنه ی‌ م

مـــثلًاً فرض کـــن دو نفر بـــرای اولین بار تصمیـــم می گیـــرن در یک کلاس 

آشپـــزی شـــرکت کنن. ممکنـــه در طـــول کلاس متوجه بشـــن کـــه یکی از 

اون هـــا در شـــرایط غیرمنتظره بســـیار خلاقانـــه عمل می کنه یـــا نفر دیگه 

در یـــاد گرفتن مهارت هـــای جدید صبر زیـــادی داره. حـــتی ممکنه اشتباه 

کنـــن، بخنـــدن و تجربـــه ای مشـــترک بســـازن که بعدهـــا بـــا یادآوریش 

احســـاس خوشـــایندی پیدا کنن.

پژوهـــشی از آرتور آرون و همکارانش در ســـال ۲۰۰۰ نشـــون داد که انجام 

بعـــضی فعالیت های تازه و هیجان انگیز به صورت مشـــترک، در مقایســـه 

بـــا فعالیت هـــای معمولی تـــر، می تونـــه بـــه بهبـــود کوتاه مـــدت کیفیت 

تجربـــه رابطه کمک کنـــه. البته این پژوهـــش به معنی تضمیـــن افزایش 

عشـــق با انجـــام فعالیت های جدید نیســـت.
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امـــا یک ایده ارزشـــمند رو مطـــرح می کنـــه: گاهی یکنواخـــتی رابطه فقط 

بـــه دلیل کاهش علاقه نیســـت؛ ممکنـــه دو نفر فرصت هـــای کمتری برای 

تجربـــه کـــردن چیزهای تـــازه در کنـــار یکدیگر داشـــته باشـــن. بااین حال، 

نباید تـــازگی رو با هیجان شـــدید اشتبـــاه بگیریم.

برای بعضی زوج ها ســـفر به مکانی ناشـــناخته جذابه. بـــرای بعضی دیگه 

یـــاد گرفتن یک مهارت، مطالعه مشـــترک یـــک کتاب یا حـــتی تغییر دادن 

برنامـــه معمول آخـــر هفته تجربـــه تازه ای محســـوب می شـــه. همچنین 

فعالیـــت جدید زمـــانی می تونه مفید باشـــه کـــه هر دو نفـــر کم‌وبیش به 

انجام اون تمایل داشـــته باشـــن.

اگـــر یکی از طرفین از فعالیـــتی لذت نمی بره و دیگری مرتـــب اصرار می کنه 

کـــه باید برای حفظ عشـــق اون کار رو انجام بدن، ممکنـــه نتیجه برعکس 

بشـــه. بنابرایـــن هـــدف این نیســـت کـــه رابطـــه رو دائمـــاًً پـــر از اتفاقات 

هیجان انگیـــز کنیم؛ بلکـــه می‌خوایم اجازه ندیم تمام تجربه‌های مشـــترک 

بـــه مجموعـــه ای از فعالیت های کاملًاً تکراری و بدون توجه تبدیل بشـــن.

چطور می شه صمیمیت عاشـــقانه رو در کنار مســـئولیت های زندگی حفظ 

؟ کرد

یـــکی از چالش هـــای مهـــم رابطه‌های بلندمـــدت اینه که دو نفـــر علاوه بر 

رابطه عاشـــقانه، مســـئولیت‌های دیگه ای هـــم دارن. کار، مســـائل مالی، 
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نگهداری از فرزندان، رســـیدگی به خانواده و مشـــکلات روزمـــره می تونن 

بخـــش بزرگی از زمـــان و انرژی افـــراد رو مصرف کنن. در چنین شـــرایطی، 

ممکنه رابطه عاشـــقانه به تدریج بیشـــتر شبیه همکاری بـــرای اداره زندگی 

. بشه

مـــثلًاً گفت وگوهای دو نفر بیشـــتر دربـــاره پرداخت قبض هـــا، خرید خانه، 

برنامـــه کاری یا مســـائل فرزندان باشـــه. این گفت وگوها ضروری هســـتن، 

امـــا همه ابعاد رابطه عاشـــقانه رو پوشـــش نـــمی دن. چـــون دو نفر فقط 

همکارانی برای مدیریت زندگی نیســـتن؛ افرادی هســـتن که زمانی تصمیم 

گرفتـــن از نظر عاطفی و عاشـــقانه هم با یکدیگر پیوند داشـــته باشـــن.

براندن معتقده عشـــق رمانتیـــک باید بتونـــه در زندگی واقـــعی و روزمره 

حضور داشـــته باشـــه؛ نه اینکـــه فقط بـــه مناسبت های خـــاص یا لحظات 

بشـــه. محدود  استثنایی 

بـــرای مثـــال، ممکنه دو نفر گاهی فرصت داشـــته باشـــن بـــدون صحبت 

دربـــاره مســـئولیت های روزمـــره، صرفاًً دربـــاره چیزهایی حـــرف بزنن که از 

اون هـــا لـــذت می برن. یـــا ممکنـــه در میان مشـــغله های روزانـــه، فرصت 

کوتـــاهی بـــرای محبت، معاشـــرت یا توجه کامـــل به یکدیگـــر ایجاد کنن. 

ایـــن رفتارهـــا لزوماًً به زمـــان یا هزینـــه زیادی نیـــاز ندارن، امـــا به نوعی 

وابســـته ان. آگاهانه  توجه 
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البتـــه نباید از این موضوع یک اســـتاندارد ســـخت گیرانه بســـازیم. ممکنه 

زوجی بـــرای مـــدتی به دلیـــل بیماری، تولد فرزند یا فشـــار مـــالی، زمان و 

انرژی بســـیار محدودی داشـــته باشـــن. در چنین دوره هایـــی، طبیعی ه که 

بعضی فعالیت های عاشـــقانه کمتر بشـــن.

مهـــم اینـــه که تغییـــر موقت شـــرایط رو با بی ارزش شـــدن رابطـــه اشتباه 

نگیریـــم و اگر احســـاس می کنیم یـــکی از نیازهای عاطفی مـــون برای مدت 

طـــولانی نادیده گرفته شـــده، دربـــاره اون گفت وگو کنیم. رابطه عاشـــقانه 

قرار نیســـت بیـــرون از زنـــدگی واقعی اتفـــاق بیفتـــه؛ باید بتونـــه در کنار 

مســـئولیت ها، محدودیت هـــا و شـــرایط متغیـــر زندگی هـــم جایی برای 

باشه. داشـــته  خودش 

چـــرا حفظ صمیمیت جنـــسی در بلندمـــدت به شـــناخت و انعطاف‌پذیری 

داره؟ نیاز 

یـــکی از بخش‌هـــای مهـــم رابطـــه عاشـــقانه بـــرای بســـیاری از زوج‌هـــا، 

صمیمیت جســـمی و جنســـیه. اما ممکنه شکل و میـــزان میل جنسی در 

طول زنـــدگی تغییـــر کنه.

مـــثلًاً دو نفـــر در ابتدای رابطه تمایـــل زیادی به صمیمیت جنسی داشـــته 

باشـــن، امـــا بعد از چند ســـال به دلیل فشـــار کاری، مشـــکلات جســـمی، 

تغییـــرات هورمـــونی یا شـــرایط خانوادگی، میـــزان میل اون‌هـــا متفاوت 
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بشـــه. اگر انتظار داشـــته باشـــن رابطه جنسی همیشـــه با همون شـــدت 

و الگـــوی اولیـــه ادامه پیدا کنـــه، ممکنه ایـــن تغییرات رو نشـــانه کاهش 

عشـــق بدونن.

درحالی کـــه میـــل جنـــسی تحـــت تأثیر عوامـــل مختلفیـــه و تغییـــر اون 

لزومـــاًً به معنی کم شـــدن علاقه عاطفی نیســـت. از طـــرف دیگه، ممکنه 

نیازهای جنـــسی دو نفر از ابتدا هم کاملًاً یکســـان نبوده باشـــه. در چنین 

شـــرایطی، یـــکی از عوامل مهم حفـــظ صمیمیت، توانایـــی صحبت کردن 

درباره خواســـته ها، محدودیت‌ها و احساســـات مرتبط با رابطه جنســـیه.

بـــرای مثال، ممکنه یکی از طرفین احســـاس کنه صمیمیت جســـمی کمتر 

از گذشـــته شـــده و از این بابت ناراحتـــه. اگر این نگـــرانی رو با متهم کردن 

طـــرف مقابـــل به بی علاقـــگی مطرح کنـــه، ممکنـــه گفتگو به مشـــاجره یا 

احســـاس فشـــار تبدیل بشـــه. اما اگـــر بتونه دربـــاره احســـاس خودش 

صحبـــت کنـــه و درعین حـــال آمـــاده شنیدن تجربـــه طرف مقابل باشـــه، 

احتمـــال بیشـــتری وجود داره که دلیل تغییرات روشـــن بشـــه.

گاهی مســـئله بـــه خســـتگی یـــا اســـترس مربوطـــه. گاهی به مشـــکلات 

جســـمی یا دارویـــی و گاهی هم ممکنـــه بخـــشی از نارضایتی‌های عاطفی 

رابطـــه روی میل جنـــسی اثر گذاشـــته باشـــه. بنابراین یـــک راه حل ثابت 

بـــرای تمام زوج ها وجـــود نداره. همچنیـــن باید میان ابـــراز نیاز جنسی و 
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مطالبـــه رابطه جنـــسی تفاوت قائل بشـــیم.

هـــر دو نفر حـــق دارن درباره نیازهـــا و ترجیحات خودشـــون صحبت کنن، 

امـــا هیچ کـــدوم صرفاًً به دلیل وجـــود رابطه عاشـــقانه، موظف به پذیرش 

رابطه جنسی در هر زمان یا شـــرایطی نیســـتن. صمیمیت جســـمی زمانی 

ارزشـــمندتره که بـــا رضایت و تمایل دوطرفه همراه باشـــه.

برانـــدن از نظر فلســـفی برای پیوند میان عشـــق و رابطـــه جنسی اهمیت 

زیـــادی قائلـــه، امـــا این نـــگاه رو نباید بـــه این نتیجـــه تعمیـــم بدیم که 

تمـــام رابطه هـــای عاشـــقانه بایـــد شکل یـــا میـــزان یکســـانی از فعالیت 

جنسی داشـــته باشـــن. نکته کاربـــردی اینه که حفظ صمیمیـــت جنسی در 

بلندمـــدت بیشـــتر به شـــناخت نیازهای واقعی دو نفر و ســـازگار شـــدن با 

تغییرات وابسته ســـت تا تلاش برای تکرار دائمی شـــرایط ابتـــدای رابطه.

چرا برای حفظ عشق، باید با تغییرات 
شخصیت و زندگی یکدیگر همراه 

بشیم؟
فـــرض کـــن دو نفـــر در بیست‌وپنج ســـالگی با هم آشـــنا می‌شـــن. در اون 

زمان علایق، اهداف و شـــرایط زندگی مشـــخصی دارن و بر همین اســـاس 
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تصمیم می گیرن رابطه مشـــترکی بســـازن. اما ده ســـال بعـــد، ممکنه هر 

دو تغییر کرده باشـــن. شـــاید یـــکی از اون ها به ادامـــه تحصیل علاقه مند 

شـــده باشـــه و دیگری تصمیم گرفته باشـــه کســـب وکار مستقلی راه اندازی 

کنـــه. ممکنـــه دیدگاهشـــون دربـــاره ســـبک زنـــدگی، محل ســـکونت یا 

برنامه هـــای آینـــده هم تغییر کرده باشـــه.

آیا ایـــن تغییرات لزوماًً بـــرای رابطـــه خطرناکن؟ نه. تغییـــر کردن بخشی 

طبیعی از زندگی انســـانه.

اما مســـئله زمانی شکل می گیره که دو نفر انتظار داشـــته باشـــن شـــریک 

عاطفیشـــون همیشـــه دقیقاًً همون انســـانی بـــاقی بمونه کـــه در ابتدای 

رابطه باهاش آشـــنا شـــدن.

مـــثلًاً ممکنه کسی در آغـــاز رابطه بســـیار اجتماعی بوده باشـــه، اما بعد از 

چند ســـال به فعالیت های آرام تر و معاشـــرت های محدودتـــر علاقه پیدا 

کنه. اگر شـــریک عاطفیـــش این تغییـــر رو بدون گفت وگو نشـــانه کاهش 

علاقه بدونه، ممکنه ســـوءتفاهم ایجاد بشـــه.

در مقابـــل، اگـــر دو نفـــر بپذیرن که شـــخصیت و نیازهای انســـان در طول 

زنـــدگی می تونـــه تغییـــر کنـــه، فرصـــت بیشـــتری بـــرای شـــناخت دوباره 

یکدیگـــر پیـــدا می کنـــن. اما همراه شـــدن بـــا تغییرات به معـــنی پذیرش 

بی‌قیدوشـــرط هـــر تغییـــری نیســـت. ممکنـــه یـــکی از طرفیـــن تصمیمی 
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بگیره کـــه تأثیر بســـیار بـــزرگی روی زندگی مشـــترک داره؛ مـــثلًاً بخواد به 

کشـــور دیگری مهاجـــرت کنه.

در چنین شـــرایطی، نمی شـــه از طرف مقابل انتظار داشـــت صرفاًً به دلیل 

عشـــق، تمام خواســـته ها و برنامه های خـــودش رو کنار بـــذاره. بنابراین 

رشـــد فـــردی و رشـــد رابطه بایـــد تا حد امـــکان با هـــم هماهنگ بشـــن. 

گاهی دو نفـــر می تونـــن راه حـــلی پیدا کنن کـــه نیازهای هـــر دو رو در نظر 

بگیـــره. گاهی هـــم ممکنـــه تغییرات، ناســـازگاری تـــازه ای ایجـــاد کنن که 

نیازمنـــد تصمیم گیـــری جدیه.

یـــکی از ایده هـــای ارزشـــمند برانـــدن اینـــه که رابطـــه عاشـــقانه می‌تونه 

زمینـــه‌ای برای رشـــد دو انســـان مستقل باشـــه. یعنی عشـــق نباید صرفاًً 

به حفـــظ وضع موجـــود محـــدود بشـــه؛ می تونـــه فرصتی باشـــه که دو 

نفـــر در کنـــار یکدیگر چیزهـــای تـــازه‌ای یاد بگیـــرن و توانایی‌هاشـــون رو 

بدن. گســـترش 

در رابطـــه بلندمـــدت، شـــناختن شـــریک عاطفی فقـــط یک اتفـــاق در آغاز 

آشـــنایی نیســـت؛ فرآیندی ادامه‌داره، چون انســـانی که دوســـتش داریم 

ممکنـــه در طـــول زنـــدگی تغییر کنه و رشـــد کنه.

چرا تعهد عاشقانه فقط به معنی ترک 



معرفی کتاب شهرکرد 121

نکردن رابطه نیست؟
وقـــتی دربـــاره تعهـــد صحبـــت می کنیـــم، معمولًاً بـــه این فکـــر می‌کنیم 

کـــه دو نفر تصمیـــم گرفتن رابطـــه رو ادامه بـــدن و در کنـــار یکدیگر باقی 

بمونـــن. امـــا براندن در مقدمه نســـخه جدیـــد کتاب، معنـــای عمیق تری 

برای تعهد عاشـــقانه مطرح می کنـــه. از نگاه اون، وقتی بـــه کسی می گیم 

دوســـتش داریـــم و می خوایم باهـــاش زندگی مشـــترکی بســـازیم، به طور 

ضمـــنی انتظاراتی رو هـــم در رابطه ایجـــاد می کنیم.

مـــثلًاً طرف مقابل می تونه انتظار داشـــته باشـــه که افکار و احساســـاتش 

بـــرای ما اهمیت داشـــته باشـــن، در شـــرایط دشـــوار تـــا حد تـــوان ازش 

حمایـــت کنیم و با احتـــرام و مهربانی باهـــاش رفتار کنیم. ایـــن انتظارات 

فقـــط مربوط به لحظاتی نیســـتن که از رابطه راضی هستیـــم. فرض کن از 

دســـت شـــریک عاطفیت ناراحتی. ممکنـــه واقعاًً با یـــکی از تصمیم هاش 

مخالف باشی و حتی احســـاس خشـــم زیادی داشـــته باشی.

وجـــود این احساســـات به معنی از بین رفتن تعهد عاشـــقانه نیســـت. اما 

نحـــوه برخورد ما با اون هـــا اهمیت داره.

مـــثلًاً می تونیـــم مخالفـــت خودمـــون رو بیان کنیـــم، بدون اینکـــه برای 

تنبیه طـــرف مقابل عمـــداًً تحقیرش کنیـــم یـــا از آسیب پذیری‌هاش علیه 
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خودش اســـتفاده کنیـــم. در واقع، تعهد عاشـــقانه به این معنی نیســـت 

کـــه هیچ وقت از هم ناراحت نشـــیم؛ بلکـــه به این معنیه کـــه حتی هنگام 

ناراحتی، ارزش و حرمـــت طرف مقابل رو فراموش نکنیـــم. از طرف دیگه، 

تعهـــد واقعی باید در رفتارهای قابل مشـــاهده وجود داشـــته باشـــه.

مـــثلًاً اگر کـــسی بعد از هـــر مشـــاجره عذرخواهی کنـــه، اما هیـــچ تلاشی 

بـــرای اصلاح رفتـــار آسیب زای تکرارشـــونده خـــودش انجام نـــده، صرف 

عذرخـــواهی نمی تونـــه مـــشکل رو برطـــرف کنـــه. در چنیـــن شـــرایطی، 

پذیرفتن مســـئولیت یعـــنی فرد بفهمه چـــه رفتاری باعث آسیب شـــده و 

بـــرای جلوگیـــری از تکرارش اقدام کنـــه. البته تعهد به معـــنی ماندن در هر 

نیست. شـــرایطی 

اگـــر رابطـــه ای به طور مداوم بـــا خشـــونت، تهدید، تحقیر یـــا نقض جدی 

مرزهـــای فـــردی همراه باشـــه، نمی شـــه از یک نفـــر انتظار داشـــت صرفاًً 

بـــرای اثبـــات تعهـــد خـــودش اون وضعیت رو تحمـــل کنه. تعهد ســـالم 

بـــر احتـــرام، اختیـــار و مســـئولیت‌پذیری دوطرفه اســـتواره. پـــس تعهد 

عاشـــقانه فقط قول ادامه رابطه نیســـت؛ بلکـــه آمادگی بـــرای رفتار کردن 

بـــه شیوه ایه که نشـــون بـــده رابطه و انســـان مقابـــل همچنان بـــرای ما 

ارزشـــمند هستن.

آیا می شه با انجام چند کار مشخص، دوام عشق رو تضمین کرد؟
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ممکنـــه بعـــد از مطالعـــه این بخش بـــه این نتیجه برســـیم کـــه اگر برای 

رابطـــه وقـــت بذاریم، قـــدردانی کنیم، فعالیت های تازه داشـــته باشـــیم و 

خـــوب گفت وگـــو کنیم، عشـــق حتمـــاًً تا پایـــان عمر بـــاقی می‌مونـــه. اما 

چنیـــن تضمینی وجود نـــداره. روابط انســـانی تحت تأثیـــر عوامل زیادی 

قـــرار دارن و تمـــام اون ها در کنترل ما نیســـتن.

ممکنـــه دو نفر تلاش زیـــادی برای حفـــظ رابطه انجام بـــدن، اما در طول 

زمـــان نیازها یا اهداف زندگی شـــون به شـــکلی تغییر کنه کـــه دیگه با هم 

ســـازگار نباشـــن. یا ممکنه یکی از طرفیـــن تمایلی به ادامه رابطه نداشـــته 

باشـــه، حتی اگـــر دیگری بـــرای حفـــظ اون تلاش زیـــادی کرده باشـــه. در 

چنین شـــرایطی، نمی شـــه صرفاًً با بیشـــتر محبـــت کردن یا انجـــام دادن 

مجموعـــه ای از تمرین های ارتبـــاطی، علاقه متقابـــل ایجاد کرد.

ایـــن محدودیـــت مهمیه کـــه باید هنـــگام مطالعـــه توصیه هـــای مربوط 

بـــه روابط عاشـــقانه در نظر بگیریـــم. روش های مراقبـــت از رابطه می تونن 

شـــرایط مناســـب تری بـــرای رشـــد عشـــق فراهـــم کنـــن، امـــا نمی‌تونـــن 

احساســـات یـــا انتخاب هـــای فرد دیگـــری رو کنتـــرل کنن. از طـــرف دیگه، 

نبایـــد حفـــظ رابطـــه رو به یک پـــروژه دائمی تبدیـــل کنیم کـــه در اون هر 

رفتـــار و گفت وگـــو رو با نگـــرانی ارزیابـــی می کنیم.

اگر دو نفر مرتب از خودشـــون بپرســـن آیـــا به انـــدازه کافی محبت کردیم، 
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آیا امـــروز رابطه رشـــد کرد یـــا آیـــا همه چیز درســـت پیش رفـــت، ممکنه 

خـــود رابطه به منبع فشـــار و اضطـــراب تبدیـــل بشـــه. گاهی رابطه فقط 

بـــه این نیـــاز داره کـــه دو نفر بتونـــن در کنار هم آرامش داشـــته باشـــن و 

از معاشـــرت معمـــولی لذت ببرن، بـــدون اینکـــه دائماًً در حـــال اصلاح و 

باشـــن. رابطه  ارزیابی 

بنابرایـــن هـــدف از شـــناخت اصـــول رابطه ســـالم این نیســـت کـــه تمام 

لحظـــات زندگی مشـــترک رو مدیریت کنیـــم. هدف اینه که وقتی مســـئله 

مهـــمی پیش می آد، بهتر بفهمیـــم چه اتفاقی افتاده و چـــه انتخاب هایی 

باشیم. داشـــته  می تونیم 

در نهایـــت، رابطه عاشـــقانه یک تجربه دوطرفه ســـت. هیچ‌کس به تنهایی 

نمی تونه مســـئول تمام کیفیت و سرنوشت اون باشه.

مهم ترین بینش این درس و کل کتاب چیه؟

ناتانیـــل برانـــدن در کتـــاب روان شـــناسی عشـــق رمانتیـــک تلاش می کنه 

نشـــون بده عشـــق فقط یـــک هیجـــان زودگذر و خـــارج از اختیار انســـان 

نیســـت. از نگاه اون، عشـــق می تونه یـــکی از عمیق ترین و ارزشـــمندترین 

تجربه های زندگی باشـــه؛ تجربه ای که با تحسین شـــخصیت یک انســـان، 

صمیمیت، کشـــش عاشـــقانه، شـــناخت متقابل و تمایل به شریک شدن 

زنـــدگی ارتبـــاط داره. اما بـــرای دوام چنیـــن رابطـــه ای، نمی تونیم فقط به 
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کنیم. تکیه  اولیه  احساســـات 

لازمـــه رابطـــه در زنـــدگی روزمـــره هم جایـــی داشـــته باشـــه، ویژگی های 

ارزشـــمند یکدیگـــر رو بدیهی فـــرض نکنیم، به شـــادی ها و تجربه‌های هم 

اهمیـــت بدیم و بـــا تغییراتی که در طـــول زندگی اتفـــاق می افتن، آگاهانه 

بشیم. روبه رو 

درعین حال، عشـــق پایـــدار به معنی یکســـان موندن احساســـات در تمام 

ســـال‌ها نیســـت. ممکنه شکل صمیمیـــت، میزان هیجـــان و حتی شیوه 

ابـــراز محبـــت تغییر کنـــه، بـــدون اینکـــه لزومـــاًً ارزش رابطه کمتر شـــده 

باشـــه. شـــاید مهم ترین تفاوت عشـــق اولیه با عشـــق بالغ هـــم در همین 

موضوع باشـــه. در ابتدای آشـــنایی، بخش زیادی از احســـاس عاشـــقانه 

ممکنه بـــه دلیل تـــازگی رابطـــه و کشـــف ویژگی های طـــرف مقابل شکل 

. یره بگ

امـــا در رابطـــه بلندمدت، دو نفر فرصـــت پیدا می کنن با شـــناخت عمیق تر 

و تجربه هـــای مشـــترک، دلایل تـــازه ای برای ارزشـــمند دونســـتن یکدیگر 

پیـــدا کنن. پـــس زنده نگه داشـــتن عشـــق به ایـــن معنی نیســـت که دو 

نفر برای همیشـــه مثل روزهای اول آشـــنایی احســـاس کنن؛ بلکه به این 

معنیه که با وجود گذشـــت زمان، آشـــنایی بیشتر و تغییر شـــرایط زندگی، 

همچنـــان بتونـــن یکدیگر رو انســـان هایی ارزشـــمند، دوســـت‌داشتنی و 
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شایســـته توجه بدونن.

و شـــاید یـــکی از زیباتریـــن جنبه های عشـــق پایـــدار همین باشـــه: اینکه 

کـــسی رو ســـال ها بشناســـیم، از ضعف هـــا و محدودیت هـــاش هم آگاه 

باشـــیم، امـــا همچنـــان ویژگی‌هـــای ارزشـــمندی در وجـــودش ببینیم که 

باعـــث می شـــن بـــودن در کنـــارش رو آزادانه انتخـــاب کنیم.
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