
چطور	به	اینجا	رسیدم؟	چرا	بعد	از	شکست	های	متعدد	در	روابطم	بالاخره	زنی	را	دیدم	

که	می	توانستم	با	او	رابطه	ای	باثبات،	صمیمی،	عاشقانه	و	دوطرفه	برقرار	کنم؟	برای	نوشتن	

	بسیار	سخت	پاسخ	بدهم.	باید	سر	
ً
این	کتاب	می	دانستم	که	باید	به	این	سؤالات		ظاهرا

درمی	آوردم	که	چرا	در	چهل	وپنج	سالگی،	بعد	از	چندین	و	چند	رابطۀ	ناموفق،	سرانجام	

توانستم	یک	رابطۀ	عاشقانۀ	طولانی	مدت	سالم	را	تجربه	کنم.	با	اینکه	سفری	طولانی	و	

از	لحاظ	عاطفی	جان	فرسا	را	پشت	سر	گذاشته	ام،	خوشحالم	که	هیچ	وقت	تسلیم	نشدم	

و	ایمان	داشتم	روزی	آن	فرد	خیلی	خاص	را	پیدا	می	کنم	و	می	توانم	با	او	»عشق	حقیقی«	

سالم	را	تجربه	کنم.

فرضیه	ها	و	نظریه	های	این	کتاب	بیش	از	دو	دهه	حسابی	در	ذهن	من	خیس	خورده	اند.	

چند	وقت	پیش	)نوامبر	2010(	به	همسر	عزیزم،	کورل،	گفتم	می	خواهم	کتابی	دربارۀ	

تنها	 این	خبر	مهم	پرسید.	 از	من	دربارۀ	جزئیات	 	
ً
بنویسم.	کورل	طبعا ناکارآمد1	 روابط	

از  مجموعه	ای	 است.	 سرم	 در	 هست	 »هرچه	 که	 بود	 این	 بگویم	 توانستم	 که	 چیزی	

من	 کار	 و	 زندگی	 همۀ	 از	 اجزایی	 کتاب	 این	 که	 دادم	 توضیح	 بعد	 تمام	عیار«.	 ایده	های	

و	 ناباورانه	 او	 دارم.	 در	ذهن	 را	 آن	 که	 است	 بیست	سال	 از	 بیشتر	 و	 داد	 نشان	خواهد	 را	

1. Dysfunctional
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؟	این	همه	مدت	یک	کتاب	در	سرت	بوده؟	چطور	ممکن	است؟«	
ً
بهت	زده	گفت:	»واقعا

من	همچنان	به	بهت	زده	کردن	او	ادامه	دادم	و	گفتم:	»این	کتاب	خودش	خودبه	خود	نوشته	

می	شود...	فقط	کافی	است	جلوی	کامپیوتر	بنشینم	و	انگشت	هایم	را	روی	صفحه	کلید	

به	من	 بگذارم.«	واکنش	بعدی	کورل	دلم	را	قرص	کرد؛	لبخندی	زد	و	گفت	که	چقدر	

	عالی	خواهد	بود.
ً
ایمان	دارد	و	هرچه	بنویسم	قطعا

پیدا	 تماس	 صفحه	کلید	 با	 انگشتانم	 اینکه	 محض	 به	 درآمد.	 آب	 از	 درست	 حرفم	

کرد،	واژه	ها	به	سرعت	بر	صفحهٔ		نمایش	نقش	بستند.	همین	طور	که	تایپ	می	کردم،	به	

گنجینه	ای	شخصی	از	خاطرات	و	افکار	و	ایده	هایم	دسترسی	پیدا	می	کردم.	مجموعه	ای	

نوک	 از	 روابط(	 )در	 ناکارآمد	 عاشقانۀ	 جذب	 فرایند	 دربارۀ	 واضح	 و	 منطقی	 دلایل	 از	

انگشتانم	جاری	شد.	هر	دفعه	یک	بخش	را	می	نوشتم	تا	اینکه	کل	کتاب	شکل	گرفت.	

اغلب	وقتی	می	نوشتم،	با	خودم	فکر	می	کردم	این	افکار	را	از	کجا	آورده	ام.	گاهی	انگار	

که	روی	 دستانم	 از	طریق	 فقط	 نفر	 دو	 این	 و	 قدردان	 بودم	هم	خواننده	ای	 نویسنده	 هم	

صفحه	کلید	بود،	از	هم	متمایز	می	شدند.

اکنون	که	به	آن	زمان	فکر	می	کنم،	می	بینم	این	کتاب	در	ذهنم	مثل	یک	بطری	شراب	

که	 شبه	مغناطیسی	 نیروی	 یک	 شرح	 شد	 نتیجه	اش	 بود«.	 شده	 کهنه	 و	 گذرانده	 »عمر	

شوند	 هم	 ناخواسته	جذب	 و	 گاه	 ناخودآ می	کند	 ترغیب	 را	 متضاد	 تیپ	های	شخصیتی	

تلاش	 کتاب	 این	 دهند.	 شکل	 را	 ناکارآمد	 و	 فلاکت	بار	 ولی	 دیرپا	 عاشقانه	ای	 رابطۀ	 و	

شرکای	 سمت	 به	 می	کند	 ترغیب	 را	 ما	 از	 خیلی	 که	 دربیاورد	 سر	 پدیده	ای	 از	 می	کند	

عاطفی	آسیب	زننده	و	خودشیفته	ای	برویم	که	به	طریقی	یادآور	یکی	از	والدینمان	هستند.	

کتاب	من	همچنین	توضیح	می	دهد	که	چرا	بسیاری	از	ما	در	روابط	ناکارآمد	و	سمی	باقی	

می	مانیم	ــ	با	شریک	عاطفی	ای	که	مدام	به	ما	آسیب	می	زند	و	بی	توجهی	می	کند،	ولی	

همچنان	برایمان	همان	کسی	است	که	روزی	باور	داشتیم	عاشقش	شده	ایم.

است.	 برآمده	 ناکارآمد	 عاشقانۀ	 روابط	 با	 من	 خود	 کشمکش	های	 دل	 از	 کتاب	 این	

من	در	این	باره	می	نویسم	که	چرا	ما	آرزومندان	عاشق	پیشه	دل	به	کسی	می	بندیم	که	در	

می	شود	 تبدیل	 در	یک	چشم	به	هم	زدن	 که	 می	رسد؛	کسی	 به	نظر	 بی	نقص	 	
ً
واقعا ابتدا	

این	 ما.	 یار	جانی	 ــ	در	یک	کلام،	 ما	 اسرار	 و	محرم	 ما	 بهترین	دوست	 ما،	 به	معشوق	

نشر چترنگ
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شریک	 جسمانی	 جذابیت	 قلقلک	دهندۀ	 هیجانات	 در	 ما	 با	 بی	عیب	ونقص	 	
ً
ظاهرا یارِ	

می	شود	و	در	سواری	سرخوشانه	بر	قطار	عاشقی	همراهی	مان	می	کند.	با	این	به		اصطلاح	

جسمی	 عاطفی،	 آمیزش	 به	 مقاومت		ناپذیری	 تمایلات	 زود	 خیلی	 »عشق	حقیقی«	مان	

تلوتلو  و	خلسه	مانند	 احساسات	شدید	 تجربه	می	کنیم.	جسممان	تحت	تأثیر	 و	جنسی	

	جفت	هم	
ً
کاملا که	 داریم	 یقین	 است.	 بی	قراری	 و	 در	هیجان	 ذهنمان	غرق	 می	خورد؛	

هستیم	ــ	یک	روح	در	دو	بدن.

نظر	 به	 آن	طور	 دیگر	 ماه	 از	چند	 بعد	 می	رسید	 نظر	 به	 بی	ایراد	 و	 درست	 آن	قدر	 آنچه	

خواه	ناخواه	 رابطه	 فرضی،	 جانی	 یار	 با	 ما	 تجربۀ	 پرشور	 شروع	 وجود	 با	 نمی	رسد.	

فرو	می	پاشد.	شعله	های	سوزان	عشق	همان	طور	که	انتظار	می	رود	به	درماندگی،	انزجار،	

دلخوری	و	افسوس	بدل	می	شود.	معشوق	خیالی	ما	جلوی	چشمانمان	به	فردی	خشمگین،	

کنترلگر	و	خودشیفته	تغییر	شکل	می	دهد	که	آزارمان	می	دهد،	ولی	تمام	مدت	مصرانه	

ادعا	می	کند	که	عاشقمان	است.	در	این	وضعیت،	حس	می	کنیم	نه	می	توانیم	حدود	امنی	

برای	خودمان	تعیین	کنیم	نه	از	او	جدا	شویم.	در	هر	صورت،	احساس	تنهایی	می	کنیم؛ 

احساس	دوست	داشتنی	نبودن	و	در	نهایت،	احساس	آزردگی.

باشد:	من	 بوده	 واضح	 باید	خیلی	 الگو	 این	 می	بینم	 نگاه	می	کنم،	 به	گذشته	 که	 حال	

همچنان	سوار	بر	چرخ	وفلک	روابط	ناکارآمد	پیش	می	رفتم	تا	زمانی	که	بفهمم	چرا	یک	سری	

	روان	درمانگر	بودنم	یافتن	
ً
اشتباهات	مشابه	را	بارهاوبارها	در	روابطم	تکرار	می	کنم.	ظاهرا

پیش	 هشت	سال	 نمی	کنم،	 فراموش	 هیچ	وقت	 نمی	کرد.	 آسان	تر	 برایم	 را	 جواب	ها	 این	

دوست	خوبی	بازخوردی	دربارۀ	الگوی	روابط	ناکارآمدم	به	من	داد	که	زندگی	ام	را	زیر		و		رو	

	مثل	آدم	قبلی	بود،	ولی	با	چهره	ای 
ً
کرد.	او	گفت	هر	زنی	که	عاشقش	شده	بودم	»دقیقا

پیدا	 را	 ناکارآمدم	 روابط	 اصلی	 دلیل	 اگر	 که	 داد	 هشدار	 من	 به	 دوست	 این	 متفاوت«.	

نکنم،	در	چرخۀ	بی	پایان	عشق	و	ناکامی	گیر	خواهم	افتاد.	دوست	بسیار	عاقل	و	بابصیرتم	

توانست	چیزی	را	درون	من	ببیند	که	خودم	نمی	دیدم.	همین	نظر	ساده	بنیان	عاطفی	من	را	

	ربطی	به	بدشانسی	نداشته	باشد،	
ً
به	لرزه	درآورد.	برای	اولین	بار،	فهمیدم	که	شاید	اصلا

شاید	ایرادی	در	من	وجود	داشت	که	باعث	شکست	در	روابطم	می	شد.

روانی  مسائل	 وقتی	 تا	 که	 برسم	 درک	 این	 به	 توانستم	 خردمندم	 دوست	 توصیۀ	 با	

نشر چترنگ
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اساسی	ام	را	برطرف	نکنم،	به	شکست	های	مکرر	و	همیشگی	در	روابط	محکوم	هستم.	به	

	در	من	نفوذ	کرده	بودند	ترغیبم	می	کردند	
ً
گاهانه	نیروهایی	که	عمیقا تدریج	متوجه	شدم	ناآ

عاطفی.	 درماندگی	 و	 مهم	نبودن	 تنهایی،	 احساس	 کنم:	 تکرار	 را	 کودکی	ام	 روان	زخم1	

نتیجۀ	مستقیم	این	کشف	این	بود	که	خودم	را	به	سفری	روان	شناختی	برای	کشف،	التیام	

و	دگرگونی	مقید	کردم.	به	خودم	قول	دادم	تا	زمانی	که	رؤیاهایم	را	برای	رسیدن	به	عشق	

حقیقی	و	سالم	به	واقعیت	تبدیل	نکرده	ام،	این	سفر	را	ادامه	دهم.	البته	مسیر	دشواری	بوده	

است.	شکستن	چرخه	ای	که	در	تاریک	ترین	گوشه	های	روانم	جا	خوش	کرده	بود	نیازمند	

زمان،	تلاش	و	باور	محکم	به	یک	آرمان	بود.

به	قول	انجمن	معتادان	گمنام2	»جنون	یعنی	کاری	را	دوباره	ودوباره	تکرار	کنیم	و	انتظار	

با	 را	 من	 تجربۀ	چرخ	وفلکیِ	 	
ً
انجمن	حتما این	 برسیم«.	 متفاوتی	 نتایج	 به	 باشیم	 داشته	

ایراد	دارد،	چرا	 شرکای	عاطفی	ام	خوب	درک	کرده	است.	اگر	می	دانستم	یک	جای	کار	

همچنان	به	حماقت	هایم	در	روابط	ناکارآمدم	ادامه	می	دادم؟	آیا	این	نوعی	جنون	در	من	

به	عمق	 بودم	 آماده	 که	 فرارسید	 زندگی	ام	 در	 زمانی	 بود.	 که	 فکر	می	کردم	 آن	زمان	 بود؟	

به	دست	 را	 آینده	ام	 را	در	آغوش	بکشم،	کنترل	 نفوذ	کنم،	عمیق	ترین	ترس	هایم	 وجودم	

بگیرم	و	بالاخره	جنون	را	در	زندگی	ام	متوقف	کنم.	برای	اینکه	به	قولی	که	به	خودم	داده	

بودم	عمل	کنم،	اولین	حرکتم	این	بود	که	بفهمم	چرا	از	روی	عادت	جذب	زنانی	می	شدم	

	در	
ً
که	با	وجود	مهربانی	و	سخاوتم	به	من	آسیب	می	زدند.	می	دانستم	که	اول	باید	عمیقا

تاروپود	درهم	تنیدۀ	گذشتۀ	عاطفی	ام	کندوکاو		کنم.

یکشنبه،	20	نوامبر	2005،	روزی	بود	که	دیگر	به	ته	خط	رسیدم.	آن	روز	در	مراسم	روز 

ـ	مراسمی	 مرد،	در	کالج	منطقه	ای	اوکتون	)شهر	دس	پلینز،	ایالت	ایلینوی(،	شرکت	کردم	ـ

با	هدف	بررسی،	خودسنجی	و	بحث	دربارۀ	مسائل	مردان.	از	میان	حدود	چهارصد	نفری	

	بیست	نفرشان	زن	بودند.	اتفاقی	نبود	که	آن	روز	من	و	زن	
ً
که	ثبت	نام	کرده	بودند	تقریبا

زیبایی	همین	طور	که	می	خواستیم	در	بحث	همدیگر	را	قانع	کنیم،	برای	هم	دلبری	هم	

کردیم	و	با	هم	جفت	وجور	شدیم.	جریان	آدرنالین	و	هجوم	دوپامین	یک	بار	دیگر	من	را	

1. Trauma
2. Narcotics Anonymous
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تا	آستانۀ	رابطۀ	عاشقانۀ	ناکارآمد	دیگری	پیش	برد؛	ولی	این	دفعه	قضیه	فرق	داشت:	قبل	

از	وقوع،	متوجه	فاجعه	شدم.	در	لحظه	ای	مشخص	و	مشهود،	تصمیم	گرفتم	جنونم	را	

متوقف	کنم!	جلوی	خودم	را	گرفتم	و	نگذاشتم	در	مارپیچ	مرگ	یک	رابطۀ	دیگر	گرفتار	

شوم.	این	دفعه	دیگر	تصمیمم	را	گرفته	بودم:	می	خواستم	اهریمن	های	گذشته	ام	را	مغلوب	

کنم	و	راهی	به	سوی	عشق	حقیقی	و	سالم	در	پیش	بگیرم.

بودم.	دیگر	نمی	خواستم	در	کابوس	زندگی	 ته	خط	رسیده	 به	 از	لحاظ	عاطفی	 	
ً
واقعا

ردان	
َ
خودم	نقش	داشته	باشم.	آماده	بودم	تا	به	الگوی روابط	ناکارآمدم،	که	مثل	دری	گ

بود،	پایان	بدهم.	مهیا	بودم	که	»جنونم«	را	در	آغوش	بکشم	و	خود	را	از	الگوی	روابط	

در	 گرفتم	 تصمیم	 دوست	داشتنی،	 زن	 این	 لطف	 به	 کنم.	 خارج	 شکست	 به	 محکوم	

جوانی	ام	 دوران	 اهریمن	های	 با	 دادم	 قول	 خودم	 به	 کنم.	 ایجاد	 کلی	 تغییراتی	 زندگی	ام	

بازسازی	 را	 کودکی	ام	 دوران	 و	غم	 تنهایی	 ترغیبم	می	کردند	 که	 کنم؛	همان	هایی	 مبارزه	

کنم.	بالاخره	آن	قدری	شهامت	پیدا	کرده	بودم	که	به	غم	و	شرم	تحمل	ناپذیر	سال	ها	روابط	

ناموفق	اقرار	کنم.	آماده	و	مشتاق	بودم	تا	هر	کاری	که	برای	شخص	خودم	و	عواطفم	لازم	

بود	انجام	بدهم.	عزمم	را	جزم	کرده	بودم	عاشق	زنی	بشوم	که	همان	قدری	که	به	او	عشق	

و	احترام	می	دهم	به	من	عشق	و	احترام	بدهد	ــ	زنی	که	به	جای	رنجاندنم،	حمایتم	کند	

و	به	من	پروبال	بدهد.	پس	بهبود	فردی	ام	را	شروع	کردم	و	به	ادراکی	رسیدم	که	در	نهایت	

انگیزۀ	اصلی	نوشتن	این	کتاب	شد.

به‌فکر‌ بود؟‌حال‌که‌فقط‌خودم‌ به‌فکر‌من‌خواهد‌ نباشم،‌چه‌کسی‌ به‌فکر‌خود‌ اگر‌

خویشتنم،‌راستی‌من‌چه‌کسی‌هستم؟‌اگر‌حالا‌نفهمم،‌دیگر‌کِی؟

خاخام	هیلل
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