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مقدمه 

عشـق و شکسـت عشـقی تجربة بسـیار شـایعی در گسـترة زندگی اسـت. اگر عشـق را 
لذت بخش ترین تجربة بشـری در نظر بگیریم، شکسـت عشـقی باید دردناک ترین تجربة 
بشـری در مقابل آن باشـد. هرچند پرداختن به شکست عشقی و عشق یک طرفه به اندازة 
یک موقعیت بالینی، مانند افسردگی می تواند بار روانی داشته باشد، اما این مسئله کمتر به 

طور علمی مورد توجه قرار گرفته است. 
از دیدگاه روانکاوی، الگوی عشـق و روابط عشـقی، ریشـه در روابط اولیه با والدین 
دارد. یعنی این کیفیت دلبسـتگی  در رابطه با والدین اسـت که هم ماهیت دلبسـتگی های 
بعدی و تجربه های عشـقی را در سرتاسـر زندگی فرد رقم می زند و هم ماهیت فقدان و 
نوع پاسخ به شکست عشقی را تعیین می کند. عشق های افراطی در اینجا و اکنون، عمدتاً 
بازتابی از محرومیت ها و ناکامی های بسـیار شـدید در زندگی گذشـته )آنجا و آن زمان( 
چنین افرادی اسـت. در واقع، این شـوریدگی عاشق است که تصویری آرمانی از معشوق 

می سازد. 
هرچنـد اغلـب پژوهش هـا در عشـق یک طرفـه به بررسـی وضعیت عاشـق و تجربة 
دردناک او پرداخته اند، اما نباید فراموش کنیم که چنین عشقی برای معشوق نیز به همان 
اندازه دردناک و دشوار است و این همان مسئله ای است که در کتاب دل های شکسته به 
خوبی به آن توجه شـده اسـت. کتاب حاضر از این جهت که مبتنی بر تجربة زیستة افراد 
از عشـق یک طرفه بنا گذاشـته شـده است، می تواند کار بسیار ارزشـمندی باشد. اطمینان 
دارم که ترجمة کتاب دل های شکسـته توسـط آقای محمد غضنفری فرصت ویژه ای، هم 
برای تمام کسانی فراهم می کند که درگیر یک عشق یک طرفه بوده اند و هم برای کسانی 

که علاقه مند به کار و پژوهش در این زمینه هستند. 
دکتر محمود دهقانی
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»بـه  نـدرت می تـوان اقدام و عملـی را یافت کـه با وجود شکسـت های 
پی درپی، با چنین امید وافر و شوق سرشاری دوباره آغاز شود.« 

ــ اریک فروم

»ما هیچ گاه به اندازة زمانی که دچار رنج عشـق هستیم بی دفاع نمی شویم، 
و هیچ گاه به اندازة زمانی که ابُژة عشـقی یا عشـق او را از دسـت می دهیم 

ناامید و درمانده نمی شویم.« 

ــ زیگموند فروید

»هیچ چیـز مثـل عشـق یک طرفـه نمی تواند مزة کـرة بادام زمینـی را از آن 
بگیرد.« 

ــ چارلز برون در فیلم »چارلز و شولتز«

 »بـاورش دارم، اتفـاق می افتـد هـرگاه حسـش می کنـم، غرقـه در انـدوه
بهتر اسـت دوسـت داشـت و از دسـت داد تا اینکه هرگز ذره ای از عشق 

را نچشید.« 

ــ ویلیام بلیک

»درون خـودم چیزهای زیادی دارم، این احسـاس من بـه او بود که تمام 
ایـن چیزهـا را به وجود آورد؛ من چیزهای زیـادی دارم، و بدون او همة 

آنها به نیست تبدیل می شود.« 

ــ گوته در کتاب رنج های ورتر جوان

»عشـق ورزیدن و به ثمر نشسـتن آن بهترین اتفاق ممکن، عشق ورزیدن 
و به ثمر نرسیدنش بهترین اتفاق بعدی است.« 

تاکرای
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فصل اول

روان شناسی شکسته دلی

عشـق یکـی از الگوهـای عالـی و محبـوب کام یابی در فرهنگ ها محسـوب می شـود. از 
شـادکامی جنسـی و پیونـد مـادر و کودک گرفتـه تا ارتباط انسـان با خدا، تصویر عشـق 
همیشـه نشـان دهندة تلاش فرهنگ ما برای فهمیدن والاترین شـادمانی انسان بوده است. 
عشـق رمانتیک و پرشـور بین زن و مرد نیز به  عنوان یکی از پایه های مهم زندگی شاد در 

نظر گرفته شده است.
همة ما می دانیم که از یک عشق رمانتیک چه انتظاری داشته باشیم. غرق در جذابیتّ 
یک فرد ویژه شدن، فوران احساس ها و تمایل جنسی، دل مشغولی، و تلاش برای نزدیک 
 شدن به فرد محبوب. به  صورت ایدئال فرد دیگر نیز به  زودی همین احساس ها را خواهد 
داشـت. بعضی از افراد عشـق در نـگاه اول را ترجیح می دهنـد؛ در حالی  که برای بعضی 
دیگر عشـقی جذاب اسـت که به  صورت تدریجی شکل گیرد. حضور فرد مقابل در یک 
ارتبـاط عاشـقانه همـراه با لذت و برانگیختگی خواهد بود. زوج هـا زمان زیاد و زیادتری 
را با هم می گذرانند؛ احسـاس ها و افکارشـان را با هم در میان می گذارند؛ از نگرانی ها و 
روابط دیگر چشم پوشی می کنند. زندگی آنها با کشف این نیاز ضروری و افزایش شادی 
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دگرگون می شـود. در طی اوج این تجربه، توجه هریک به  طور کامل بر دیگری معطوف 
می شود، چنان ارتباط نزدیکی بین آنها شکل می گیرد که هیچ رابطة دیگری برایشان قابل 

تصور نیست. آنها عشقشان را با اتحاد جنسی و تعهد به یکدیگر گرامی می دارند.
این رؤیای عشـق اسـت و دلیل خوبی است که فکر کنیم بیشتر افراد جامعه تجربه ای 
مشابه این توصیف ها را دارند. عشق دو طرفه ای که پر شور و احساس باشد برای خیلی 
از افراد با حس خوبی همراه است که در درجة شدیدتر آن با هیچ چیز دیگری قابل قیاس 
نیسـت. فقط افرادی که به  شـدت بدبین و ناامید هسـتند می توانند یک نوشـیدنی الکلی، 

بازی ویدئویی یا حمام آفتاب را به یک عشق پرشور ترجیح دهند.
امـا متأسـفانه همیشـه همه چیز طبـق روال پیش نمی رود. عشـق همیشـه یک چرخة 
خشـنودی را بـه همراه نـدارد. زمانی که عشـق دوطرفه نیسـت )یعنی زمانـی که الگوی 
جذابیت، تمایل و احسـاس نیاز توسـط یکی از دو طرف بدون دریافت هیچ انعکاسـی از 
فرد مقابل همراه اسـت( خشـنودی ای به دنبال نخواهد داشت. عشق به خودی خود باعث 
تحقق بخشـی1 نمی شـود؛ بلکه عشق دوطرفه است که می تواند چنین پیامدی داشته باشد. 
عشـق به  تنهایی سـبب لذت و شـادکامی نخواهد شد. به  طور معمول، ما برای کسانی که 
عشـق یک طرفه دارند احسـاس تأسـف می کنیم. به  نوعی می توان گفت عشـق در معنی 

واقعی خود، فقط زمانی مطلوب است که متقابل باشد.
در فرهنـگ مـا ترومای عشـق یک طرفـه منبع یک شـیدایی بی پایان اسـت. کتاب ها، 
فیلم ها، آهنگ ها و انواع هنرهای دیگر، همه به فردی اشاره می کنند که بدون آنکه چیزی 
دریافت کند، عشـق می ورزد. یکی از مثال های مشـهور آن داسـتان رنج های ورتر جوان2 
نوشـتة یوهان ولفگانگ فون گوته اسـت که جزء یکی از رمان های پیشـگام به حسـاب 
می آید. این رمان داسـتان مرد جوانی را روایت می کند که عاشـق زنی شـده که نامزد فرد 
دیگری اسـت. عشـق ورتر به  سرعت شکوفا می شود و او شروع به فکر کردن می کند که 
آیا شـارلوت هم او را دوسـت دارد. وقتی که آلبرت دختر را به همسـری خود می گیرد، 
دنیا برای ورتر زیر و رو می شـود. دیگر هیچ چیز برای او احسـاس لذت و تسـلّی ایجاد 
نمی کنـد. او ابتـدا ناامیدانه سـعی می کند که خود را از ایـن ماجرا دور کند، اما خیلی زود 
برمی گردد. همسـر شـارلوت شـروع به شـکایت می کند از اینکه ورتر زمان زیادی را با 

1. Fulfillment
2. The Sorrow of Young Werther
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همسرش می گذراند. شارلوت به او می گوید که سعی کند چند روز خودش را از او دور 
کند و همین باعث آشـفته شـدن ورتر می شـود و او برخلاف گفتة شـارلوت همان شـب 
به نزد او باز می گردد. آنها با هم شـروع به گفت وگو و شـعر خواندن می کنند و به  مرور 
بیشـتر و بیشـتر با هم صمیمی می شـوند. شارلوت ابتدا به او پاسخ می دهد اما سپس او را 
از خودش دور می کند و دچار احسـاس گناه و عدم  قطعیت می شـود؛ پس به او می گوید 
کـه دیگـر هیچ وقت به دیـدن او نیاید. ورتر آنجا را ترک کرده و در حالی  که در یک نامه 
بـه عشـق خودش اعتراف می کند، دسـت به خودکشـی می زند. زمانی که ایـن رمان )که 
بر اسـاس تجربة عشـق یک طرفة خود گوته شکل گرفته اسـت( برای نخستین  بار منتشر 
شـد، تأثیر زیادی بر عموم جامعه بر جای گذاشـت. گفته می شـود که باعث یک سری از 
خودکشی های مقلّدگونه در میان عاشقان ناامید شد. در سرتاسر اروپا، قربانیان شکسته دل 
لباس پوشیدنشـان را شـبیه ورتر کرده بودند و خودشـان را می کشتند و بعضی مواقع یک 

نسخه از کتاب در دستان این مردگان یافت می شد.
عشـق شـبیه دارویی قوی اسـت که می تواند افراد را وارد حالتی سرخوشـانه کند، اما 
مانند خیلی از داروها می تواند سـبب عذاب و فلاکت شـود. عاشـق شـبیه معتادی که از 
مواد مخدر خود محروم شده، با یک فرآیند دردناک مواجه خواهد شد. او مجبور است با 
شـرایط محرومیت کنار بیاید و یاد بگیرد که نیاز به چیزی که زندگی اش حول محور آن 
می چرخید، متوقف کند. در برخی موارد مشابه ورتر، تطابق امکان پذیر نمی شود و فرآیند 

ترک کشنده خواهد بود. 
اما برای معشوقی که در معرض این احساس ها قرار گرفته چه اتفاقی می افتد؟ فرهنگ 
ما همیشـه زمان زیادی را برای پرداختن به احسـاس عاشـق، چه احساس های دوطرفه و 
چـه یک طرفـه، اختصاص داده اسـت. اما تصویر کسـی که عشـق را رد می کند معماگونه 
باقی مانده؛ زیرا همیشـه از دیدگاه عاشـق به قضیه نگاه شده است. همان طور که در رمان 
رنج های ورتر جوان، نویسـنده داسـتان را به  وسـیلة نامه هایی که توسط ورتر نوشته شده 
شـرح می دهد. بنابراین، شـارلوت را همان  گونه شرح می دهد که خودش می بیند )و نه از 
دیدگاه خود شارلوت(. در معرض عشق واقع شدن بدون اینکه توانایی پاسخ گفتن به آن 
وجود داشته باشد چگونه تجربه ای است؟ کلیشه های موجود تصویری نامعتبر از معشوق 
ارائـه می دهنـد: فردی بی اعتنا، سـنگ دل، اغواکننـده، آزارگر، خودخـواه، ازخودراضی و 
مکّار. اما تعداد کمی از افرادی که در معرض عشـق واقع شـده اند خودشـان را لایق این 
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کلیشـه ها می دانند. اگرچه عشـق یک طرفه هم شامل عاشق و هم شامل معشوقی است که 
احسـاس های او را نپذیرفته، اما همیشـه این داسـتانِ فرد عاشق است که بیان شده است. 
به  عبارت دیگر، عشـق یک طرفه دارای دو جنبه اسـت که فقط یک جنبة آن آشـنا به نظر 
می رسـد. یکـی از اهـداف اصلی این کتاب شـنیدن صدای معشـوقی اسـت که عشـق را 

نپذیرفته است.
بگذارید مثالی بزنیم: )به دلیل اینکه مثال های سـاختگی گمراه کننده هسـتند، به  غیر از 
اسامی، تمامی داستان ها در این کتاب واقعی اند( جسیکا با چندین نفر از هم کلاسی هایش 
در دانشـگاه وارد ارتباط شـده بود. یکی از آنها، بن، دارای عقاید ساختارشـکنانة معمول 
دانشـجویان هنر بود که برای جسـیکا خوشـایند نبود؛ اما با وجود این، آنها رابطه خوبی 
داشـتند. در طول  ترم زمسـتان، هم اتاقی جسیکا خودکشی کرد و بن به او کمک کرد تا از 
این شـرایط سـخت بیرون بیاید. آنها بهترین همکلاسی هم شدند، اما با این حال جسیکا 

هیچ احساس رمانتیکی نسبت به بن نداشت.
اما بن دوسـت داشـت که این رابطه بیشـتر باشـد و بنابراین، شـروع به ابراز علاقه به 
جسیکا کرد. ولی او از بن خواست که دیگر این جملات را بر زبان نیاورد. بن از زیبایی، 
هوش و شخصیت او تعریف می کرد. جسیکا تحت این شرایط چون بن باعث می شد او 
حس خوبی نسـبت به خود داشـته باشد، احساس خرسـندی و قدردانی داشت. با وجود 
ایـن، جسـیکا نسـبت به مرد دیگـری که در ایالتـی دیگر زندگی می کـرد علایق رمانتیک 
داشـت و نمی خواسـت که در برابر احساس های بن پاسخی بگوید. به  مرور او از حضور 
بن احساس ناراحتی  کرد و آرزو داشت که بن او را به حال خود بگذارد. برخلاف رابطة  

ابتدایی شان، او دیگر از همراهی بن لذت نمی برد.
بن دوری او از خودش را احسـاس کرد و دچار برآشـفتگی شـد. او شـروع به اصرار 
بیشـتر کرد و به جسـیکا می گفت که چقدر به او اهمیت می دهد و چقدر دوسـتش دارد. 
جسـیکا به  دلیل رابطة خوب قبلی که با هم داشـتند سعی می کرد تا با او با ملایمت رفتار 
کنـد، امـا در نهایت صبرش تمام شـد. جسـیکا احسـاس می کرد اصرار بـن آزاردهنده و 
مخرب شده، به گونه ای که تمرکزش برای مطالعه اختلال پیدا کرده است. او فکر می کرد 
که بن فقط به تمایل ها و دل شکستگی خودش اهمیت می دهد و برایش مهم نیست که چه 
تأثیری بر روی او می گذارد. بن کم کم با جسیکا دربارة تمایل به خودکشی حرف می زد. 
اگرچه جسـیکا این گفته ها را به  حسـاب ترفند و حقّه بازی بن می گذاشـت، اما همین امر 
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موجب ناراحتی و احساس گناه در او شد.
در نهایت خیلی واضح و شفاف به بن گفت که دیگر نمی خواهد او را ببیند. قرار شد 
که دیگر هیچ رابطه ای با هم نداشـته باشـند. اما بن این صحبت جسـیکا را نپذیرفت و به  
جای آن، با شـدت تمام گریه و التماس می کرد که جسـیکا دوسـتش داشته باشد. جسیکا 
روی نظـر خـودش پابرجـا مانـد و امیدوار بود که این برای خلاص شـدن از دسـت بن 
کافی باشـد، اگرچه که نبود. اگر جسـیکا از صحبت کردن با او سـر باز می زد بن سریع به 
دوسـتان او زنگ می زد تا از جسـیکا خبری به دست آورد. او بسیار غیرمنطقی و ناامیدانه 
از دوسـتان جسـیکا می پرسـید: »کیِ جسیکا او را دوست خواهد داشـت؟ و چه موقع از 
دوسـت  داشـتن آن مرد دیگر دسـت خواهد کشید؟« در طی این مدت جسیکا تمام حس 
دوسـتی و احترامش را نسـبت به بن از دسـت داد. به  طوری  که فکر کردن به او یا حتی 
نشـانه هایی کـه مربوط به او می شـد جسـیکا را دچار تهـوع می کرد. او بعـد از این، همة 

احساس هایش را نسبت به بن نوشت.
به تدریـج بـن او را بـه حال خود واگذاشـت، اما تلاش هـای ناامیدانـة او در طی این 
مـدت بـه  اندازة کافی جسـیکا را ناراحت کرده بود. خیلی از کسـانی که در پی نپذیرفتن 
عشـق از طرف عاشـق هستند، به  نوعی فرآیند بیرون کشیدن خود از این توجه ناخواسته 
را اسـترس زا و مایة دردسـر می دانند و در نهایت ممکن است آنها نیز دچار آسیب شوند. 
یادآوری این اتفاق حتی تا ماه ها بعد هم برای جسیکا ناخوشایند بود. برای او سخت بود 
کـه بـاور کند زمانی او و بن ارتباط داشـته اند؛ زیـرا در حال حاضر از بن متنفر بود. بن از 
شخصیتی که جسیکا از همراهی با او لذت می برد به فردی غیرقابل تحمل تبدیل شده بود.
تجربة جسیکا شبیه خیلی از کسانی است که خودشان را در میان یک عشق یک طرفه 
می یابنـد. در ابتـدا او احسـاس مسـرور بودن می کرد و سـپس در پی راهی بـود تا بدون 
دلخوری بن را از سـر خود باز کند. اما او به  مرور متوجه شـد که توجه بن به او بیشـتر 
و بیشـتر شـده و همین  موضوع مشکل سـاز شـده اسـت. عشـق بن به او باعث شده بود 
کـه زندگی او دچار اختلال شـود. ایجاد خشـم و ناراحتی زیـاد در وی حتی کار و دیگر 
ارتباط هایش را تحت تأثیر قرار داد. تا جایی که نسبت به مردی که عاشقش بود احساس 
بی تفاوتـی می کـرد و از یافتـن راهـی برای خلاصـی ناامید شـده بود. دوسـتی، مراقبت، 
خرسـندی و ارضـای اولیه به  طور جدی فراموش شـده بـود و یگانه چیزی که ذهنش را 

مشغول کرده بود، راهی برای خروج و رهایی از این موقعیت ناخوشایند بود.
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این کتاب سعی دارد تا در عین نشان دادن احساس های عاشق، نشان دهد که معشوق 
نیز چه احساسی را در عشق یک طرفه تجربه می کند. فرهنگ ما تاکنون به شدت بر عاشق 
دل شکسـته تمرکز داشته اسـت، اما آن سوی دیگر دل شکستگی عاشق هم معشوقی است 
که دل عاشـق را می شـکند. موضوع به همین سـادگی نیسـت که یک فرد زیبا اما ظالم و 
سنگ دل مسئول شکستن دل عاشق باشد. در تحقیق های انجام شده برای نوشتن این کتاب، 
به طور تقریبی از هر کسی که می توانست تجربه ای را بیان کند که در آن مجبور به رد  کردن 
احسـاس های رمانتیک فرد دیگری شـده است، پرس وجو شد. همان گونه که شاید همة ما 
تجربة دل شکسـتگی را داشـته ایم، زمانی هم دل کسی را شکسته ایم. افراد ممکن است این 
بعد خودشـان را انکار کنند، اما به  هر حال نمی شـود نادیده اش گرفت. تجربة دل  شکستن 

در مقایسه با کسی که دلش شکسته  شده می تواند موضوع پیچیده تری باشد.

تعریف و گستره1
عشق یک طرفه عشقی رمانتیک و پرشور است که توسط یک فرد نسبت به فرد دیگری که 
توجه کمتری به عاشق دارد ابراز می شود. همیشه محبوب عشقی یک طرفه  به  طور کامل 
نسـبت به عاشـق بی تفاوت نیست یا احساس های منفی و پرخاشـگرانه ندارد. همان طور 
که ما می بینیم، بیشـتر افرادی که عشـق را نمی پذیرند، نسـبت به کسـی که آنها را تحسین 
کرده احساس دوستانه و خوبی دارند. اما در همة آنها تفاوت میان دوستی و عشق نمایان 
است؛ اما عاشق به این کفایت نمی کند که طرف مقابل دوستش دارد، اما عاشقش نیست.
به  طور گسترده برای اشاره به هر جذابیت رمانتیکی از واژة عشق استفاده می کنیم. در 
عشـق تمایل به رابطة انحصاری2، صمیمیت جسمانی و یگانگی عاطفی با معشوق وجود 
دارد. عشـق و دوسـت  داشـتن به شـیوه های گوناگونی از یکدیگر قابل تمایز هسـتند، اما 

واضح ترین اختلاف وجود آرزوی وصال جنسی در عشق است.
بـه طور ویژه، نکتة ارزشـمند این اسـت که تعریف وسـیع ما از عشـق بـه  طور کلی 
شامل احساس های شدید می شود. بسیاری از شرکت کنندگان این پژوهش برای اشاره به 
احساس هایشان به  طور مشخص از کلمه عشق استفاده نکردند، و اصطلاح های دیگری را 
برای نشـان دادن تمایل ها و دل مشغولی هایشـان به کار بردند. با این حال، موضوع اصلی 

1. Scope
2. Exclusive




