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 مقدمه مترجم 

 نیترندهیو فرسا  نیترقیعم ن،یتریمیاز قد یک یپاسخ به  یتلاش برا د،یکه در دست دار یکتاب

 . ییپس از جدا یو تروما   یاست: سوگ عاطف یبشر یدردها 

 یارسانه یاثر چه بوده است؟ در بازار کتاب و فضا  نیا یسیهدف از ترجمه و بازنو دیبپرس دیشا 

شدت پسند، زرد و بهعامه یِروانشناس یها ه یانباشته از توص یها و صفحات مجازامروز، قفسه

مثل »خودت را دوست داشته باش تا   یجملات .است و حتی گاهی بسیار بدبینانه نانهیبخوش 

»مثبت فکر کن تا  ا ی دهد«ی را سر راهت قرار م یدرست شود«، »کائنات فرد بهتر زیچهمه

  .«یجذب کن

جملات   نیا ده،یرا چش ی عاطف ی و فروپاش ییکه طعم تلخ جدا یکس یاست که برا  نیا تیواقع

و گناه را در او   یعرضگی زخم، احساس ب  یرو یبلکه مانند نمک ستند،ین بخشام یتنها التنه 

»مثبت بودن«، همچنان در درون خود سوزش  ی تلاش برا ودبا وج ماریچرا که ب  کنند؛ی م تیتقو

 .کندیدرد را حس م

کتاب  نیا .بود یملموس و منطق ،یراه کاملاً علم کیکتاب، ارائه  نیمن از ترجمه ا یاصل هدف

 تانشوم  ریتقد ا یبودن  ارزشیب ت،یاز ضعف شخص یکه درد شما ناش دهدیبه شما نشان م 

فقدان بزرگ   کیشما به  یستیو ز یعصب ستمیس یاز سو یعیکاملاً طب یبلکه پاسخ ست؛ین

و    شدهیمهندس یبه شما ابزارها  ،یواه یها یاپردازیرو یشده تا به جا  نوشتهکتاب  نیا .است

 .کنترل مغزتان بدهد یریگبازپس یبرا یبر شواهد علم یمبتن

 مناسب است؟  یچه کسان یکتاب برا نیااما 

و احساس   دهیدر رابطه را چش یگسست ناگهان ا یطلاق  ،یعاطف ییجدا کیکه طعم  یکس هر

 .کرده است ریگذشته گ یولادر گل کندیم
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  کیشر یطور وسواسرابطه، هنوز به  انیها از پا سال یحت ا یها که با وجود گذشت ماه یافراد

»اگر فلان کار را  ینشخوار فکر ریو درگ کنندیچک م یاجتماع یها سابق خود را در شبکه 

 .هستند شد؟«یچه م کردمیم

دوستانه،  یها ه یتوص ا یخود را نه بر اساس حدس و گمان  امیالت ندیفرآ  خواهندیکه م یکسان

 . ببرند شیپ  یشناخت یو روانشناس (Neuroscience) یشناسعصب هیبلکه بر پا 

خلاقانه و   ( چیست؟ این واژه در واقع یک ترکیبExaholics« )کسی»اِگزاهال یواژه رازو اما 

اصطلاح از   نیا .کتاب است نیدرک کل ا دی آن، کل یو معنا  شهیکه دانستن ر است یتخصص

 :ساخته شده است یسیدو بخش در زبان انگل بیترک

▪ Ex معشوق سابق ا یهمسر، پارتنر  یبه معنا  یشوندیپ. 

▪ Holics برگرفته از واژه معروف یپسوند Alcoholics )در زبان   .)معتادان به الکل

موضوع اشاره  ک یگونه به و وسواس اریاخت یب د،یشد ادیپسوند به هر نوع اعت  نیا یسیانگل

معتاد به  یبه معن Shopaholic ا یمعتاد به کار،  یبه معن Workaholic مانند) دارد

 (.دیخر

ترجمه   «»معتادان به عشق سابق حالت نی ترق یدر دق (Exaholics) کسیاِگزاهال ن،یبنابرا

 شود. می

دهنده را به ما  تکان  یقتیحق خواهدینام م نی با انتخاب ا ،یباب یمار سا یکتاب، دکتر ل سندهینو

از نظر  کند،یسابقش فکر م کیشکسته که مدام به شرانسان دل کیکند: مغز  یادآوری

الکل در  ا ی نیمعتاد به هروئ کیمشابه با مغز  یحالت قاًیدق ،یو ترشح هورمون یمغز یها اسکن

که در   دیهست ک«ی»اِگزاهال کیشما  د؛یستی ن وانهید ا ی فیشما ضع .( داردیدوران ترک )خمار

 .دیهست یستیز ییزداحال حاضر در حال گذراندن دوران سختِ سم

  دهدیاما به شما قول م .دهدیمطلق را نم یفراموش ا ی شبهکیحاضر به شما وعده معجزه  کتاب

( را با انضباط ییزداروزه سم ۹0آن )مانند دوره  یعلم نیگام و قوانبهگام یها ن یکه اگر تمر
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و رنج متصل به خاطرات گذشته    یبار عاطف د، یدنبال کن خود )و نه خیلی سختگیرانه( ی شخص

 .خواهد شد یشما خنث

  ریمس ،ییلحظات پس از جدا نیترکیباشد که در تار یکتاب، همان چراغ راه نیا دوارمیام

 . کندیتان را روشن مقدرتمند و مستقل شتنِیبازگشت به خو

 دوستدار شما، مهتاب صادقی

 

 درباره نویسنده کتاب 

و   ی درمانمجوز در حوزه زوج  یمشاوره و درمانگر دارا  یشناسروان  یدکترا یدارا یباب یمار زایدکتر ل

  کندیم ت یمعتبر فعال یگواه  ی دارا (Life Coach) یزندگ ی عنوان مرببه نیاست. او همچن یدرمانخانواده

 .مشغول به کار است کایکلرادو آمر  التی و در ا
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 یزندگ یها تجربه نی ترندهیاز فرسا  یکی ریاحتمالاً درگ د،یکتابچه هست نیدر حال خواندن ا  اگر

 کی: با دهدیشما رخ م یهر روز و هر شب برا دیکه شا  یتکرار  ییویسنار .باشیدمیخود 

که به صورت ناخودآگاه   یکار نیاول د،یشویم داریاز خواب ب  نهیدر قفسه س ینیاحساس سنگ

  دایپ یزیچ ینشانه است، و وقت ا ی امیپ کی  دنید یبرا یچک کردن گوش دیدهیانجام م

شاید هم در طول روز  .ردیگیو خشم تمام وجودتان را م یدلتنگ ،یدیاز ناام یموج د،یکنینم

کنید تا از فکر او بیرون بیایید؛ اما در پایان شب و زمانی که برای  خودتان را آنقدر سرگرم می

   .ور شودشوید باز هم فکر و خیالش به ذهن شما حملهخواب آماده می

 قدرن ی: »چرا من ادیادهیو پرس دیاخود را سرزنش کرده د،یابارها با خودتان کلنجار رفته دیشا 

  توانمی اصلاً به صلاح من نبوده، هنوز نم ا یرابطه تمام شده  نیا  دانمیم نکهی چرا با ا فم؟یضع

 نیدر هم دیکه با  یقت یحق نیتربخشییو رها  نیتربزرگ ن،یاول« اش را در ذهنم ببندم؟پرونده

  کیشما فقط با   .دیستین وانهید ا ی ارادهیب ف،یضع مار،یاست: شما ب  نیا دیریبپذ ریمس یابتدا

 .دیکنیوپنجه نرم مدر مغزتان دست یکاملاً واقع یکیولوژیو ب ییا یمیش ادیاعت

 یبه معن Ex بیترک  Exaholics خود، واژه یدر کتاب انقلاب ی باب یمار سا یل دکتر

 یعلم امیپ کیرا ابداع کرد تا  معتادان به الکل یبه معن  Alcoholics همسر/معشوق سابق و

1 
 به معشوق سابق(  ادی)اعت  ست؟یچ  Exaholism سندرم
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 قاًیدق ییا یمیوشیاز نظر ب د،یکه دوستش داشت یمخابره کند: »ترک کردنِ فرد ا یبزرگ را به دن

 « .الکل است ا ی نیکوکائ ن،یوئمعادلِ ترک هر

 عشق  ی ولوژیب

  نیریش یبه پشت صحنه مغز در روزها  دیبا  د،یکشیرنج م قدرنیچرا امروز ا  میبفهم نکهیا یبرا

العاده پاداشِ فوق  ستمیس کیحضور معشوق،   ریدر دوران رابطه، مغز شما تحت تأث .میرابطه برو

دستش را  د،یدیشنی را م شیصدا د،یکردیهر بار که او را نگاه م .کردیفعال را تجربه م

ها  ترشح هورمون  شد،یشما ظاهر م یصفحه گوش یرو امشیپ شنیکی فینوت  یحت ا ی دیگرفتیم

 :گرفتیدر مغز شما اوج م 

 در مرکز پاداش مغز ن یو پاداش(: دوپام اقی)هورمون اشت ن یدوپام انفجار ▪

  ا یاست که در زمان مصرف مواد مخدر  یهمان هورمون نیا .شودیترشح م VTA هیناح

 نی: »اگفتیبه مغز شما م  نیدوپام .شودیبزرگ ترشح م یبندشرط کیبرنده شدن در 

 «حفظ کن  یمتیتوست، او را به هر ق یآدم عامل بقا و شاد

 جادیمسئول ا ن یتوسیاکس و اتصال(: تیمی)هورمون صم نیتوسیاکس لابیس ▪

چسب   کیهورمون مانند  نیا .است یو گره خوردن عاطف قیعم تیمیصم ت،ی حس امن

تا در کنار او احساس آرامش مطلق داشته   کردیشما را به معشوق متصل م ،ییا یمیش

 .دیباش

در برابر    یسپر دفاع کیحضور معشوق مانند  (: ن ی )اندورف یعیطب  یهامسکن  ▪

واقع، در  در .دادیم  نیشما را تسک ی روح یو دردها  کردیروزمره عمل م یها استرس 

و  زهیانگ ،یشده بود تا تمام شاد برهیکال یکیولوژیطول رابطه، مغز شما به صورت ب

به   د،یبدان نکهیشما بدون ا .کند افتی»آدم خاص« در کی  یآرامش خود را از مجرا

 .دیحضور او معتاد شده بود
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 «»قلب شکسته یکولوژیزی: هجوم هورمون استرس و فیسقوط آزاد عاطف

و آن منبع   رسدیم  انیها به پا تماس شود،یرابطه قطع م .شودیتمام م زیناگهان همه چ اما 

چگونه رفتار   یقطع ناگهان نیمغز شما با ا .شودیم دیناپد نیتوسیو اکس نیدوپام دیبزرگ تول

 کند؟ یم

»به صلاح هم   ا ی «ی تیشخص یها »تفاوت «،یتوافق ییمثل »جدا یمیانسان متوجه مفاه مغز

 !« : »ماده مخدر من قطع شده استفهمدی را م زیچ کیمغز فقط  .شودینبودن« نم

شروع به  ،ییا یمیوشی خلاء ب نیجبران ا یبدن شما برا ن،یتوسیو اکس  نیدوپام یقطع ناگهان با 

 یمیش یناگهان رییتغ ن یا .کندیم  نیو آدرنال زولیکورت  یعنیاسترس  یها هورمون  نیترشح سنگ

را رقم  «یعاطف یهمان »خمار ا ی  (Withdrawal) تیبه نام سندرم محروم یندیبدن، فرآ

 : کندیم جادیا یکاملاً واقع یکیزیعلائم ف  ،یهجوم هورمون نیا .زندیم

از   یناش نی ا شود،یقلبتان فشرده م دیکنیاحساس م ی: وقتنه یدر قفسه س یواقع درد •

 یحت  یدر علم پزشک .است زولیکورت دیترشح شد لیعصب واگ به دل کیتحر

 یسندرم قلب شکسته وجود دارد که در آن ضربه عاطف ا یبه نام »تاکوتسوبو«  یاعارضه

 . کندیموقتاً کارکرد بطن چپ قلب را مختل م

به  یعصب لیتما  ا ی دیشد ییاشتها یدر معده، ب ی: احساس آشفتگیگوارش انقباضات •

 .هستند زولی کورت  شی گوارش به افزا ستمیس یها واکنش یهمگ جات،ی نیریخوردن ش

 تواندی»هشدار قرمز« قرار دارد و نم تی مفرط: مغز شما در وضع  یخواب و خستگ اختلال •

بقا  یبرا یبحران تیموقع کیدر  کندیناخودآگاه شما تصور م  رایبرود، ز قیبه خواب عم

 .دیاقرار گرفته 
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ها: چرا ناخودآگاه در خواب دست از سرمان  از خواب ییرمزگشا 

 دارد؟یبرنم

که به   کنمی: »من در طول روز تمام تلاشم را مندیگویم یباب سا یبه دکتر ل نیاز مراجع یاریبس

او دارد   ا یروح ما به هم متصل است؟ آ یعنی نی ا  ا یآ .نمیبیها خوابش را ماو فکر نکنم، اما شب

به  ی شما ربط یها خواب .است ریخبه این سوال  یشناسعلم عصب پاسخ «کند؟یبه من فکر م

 .بقا هستند یصرفاً تلاش ناخودآگاه شما برا  ها خواب ندارند؛  یپاتتله 

کورتکس( که مسئول منطق و اراده است،   فونتالیمغز شما )پر ییبخش جلو د،یهست داریب یوقت

به  ) دیرویبه خواب م یاما وقت .ردیگیافکار مربوط به معشوق سابق را م یفعال است و جلو

مغز کاملاً   یبخش منطق (مینیبی که خواب م یامرحله یعنی REM خصوص در مرحله خواب 

 .ردیگی( کنترل را به دست مکیمبیل ستمیو س  گدالیمغز )آم یو بخش احساس شودیخاموش م

است، شروع به  نیتوسیو اکس نیحالت، ناخودآگاه شما که به شدت تشنه و خمارِ دوپام نیا در

که در آن معشوق سابق برگشته   سازدیم ییوی ناخودآگاه سنار .کندیخاطرات گذشته م یبازساز

 . زندیلبخند م ا ی ردیگیتان را مدست زند،یاست، با شما حرف م

پاداش  یها از هورمون  «ی»دوز اضطرار کی خواب،  نیتا در ح دهدیکار را انجام م نیا مغز

درباره معشوق   دنی خواب د ن،یبنابرا .غلبه کند ییاز جدا یترشح کند تا بتواند بر اضطراب ناش

  یشما برا یعصب ستمی س کیولوژیفقط تلاش ب نیا ست؛ین یبازگشت عاطف ا یسابق، نشانه جادو 

 .است یعاطف ادیدردِ ترکِ اعت نیو تسک دنزنده مان

 

 یخودسرزنشگر یدادن به باز انی: پا یقدم اول بهبود

ما مدام خودمان   .، شرم و سرزنش خود استExaholism  مانع در درمان سندرم نیتربزرگ

و چرا  میکنیچرا به عقب نگاه م  م،یهمه وقت دلتنگ نیکه چرا هنوز بعد از ا  میکنیرا قضاوت م



 

10 

 

مغز   یعصب یها دهنده در انتقال  ییا یمیوشیب ندی فرآ  کی نیکه ا دیدرک کن یوقت اما  .میست ین یقو

: دییگویفرد معتاد که در حال ترک مواد است نم کیشما به  .کندیم رییشماست، نگاهتان تغ

  یسازپاک یبدن او برا دیدانیاراده داشته باش و خمار نشو!«؛ بلکه م ؟یفیضع قدرنی»چرا ا 

 . دارد ازیبه زمان، مراقبت و درمان ن یعصب یرهایمس یسموم و بازساز

  ازیترشح کند، ن نیتوسیو اکس نیبدون حضور آن آدم چطور دوپام ردیبگ ادی نکهیا یشما برا مغز

  .است یدردناک است، اما صد درصد شدن ندیفرآ نیا .دارد یعصب یرها ی مس یبه زمان و بازطراح

ترک شما  ندیفرآ شودیرفت که باعث م می خواه  یاتله  نیتربه سراغ بزرگ ،یبخش بعد در

جستجو و  یسقوط کند: »تله  ادآوریچرخه اعت  نیبماند و مغزتان دوباره و دوباره در ا جهینتیب

 .«یپنهان یها چک کردن 

 

 

 

 

 

 خلاصه فصل اول

  د،یدیخوابش را د ا یفشرده شد  تاننه یقفسه س د،ی کرد دیشد یامروز، هر زمان که احساس دلتنگ از

من است  یعصب ستمیفقط س نیا .ستمین فی: »من ضعدییو به خود بگو دیقلبتان بگذار یدست رو

 ندیاز فرآ یدرد گذراست و بخش نیا .کند میخودش را ترم  کندیکه خمار شده و دارد تلاش م

 «. بدن من است یسازپاک


