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«م دمه»  
 مسئله

«.حس خوب نداشت صرفِ عالم  هایپول ۀس خوب، حس خوب، همح»  
1لیون هلم_    (1940  - 2012)دان آمریکایی ، موسی ی

 
 دربارۀتر از همه، این کتاب مهمدرد است.  ۀلذت است. این کتاب دربار ۀاین کتاب دربار

امری  بین لذت و درد است و درک اینکه چگونه این رابطه برای یک زندگی خوب به ۀرابط
 چرا چنین شده است؟  ،راستی ضروری تبدیل شده است.

در  چیز همه آن ایم که در به مکانی تبدیل کردهپر از کمبود یرا ما جهان را از مکانی ز 
کردن، چت دادن،، غذا، اخبار، قمار، خرید، بازی، پیامموادمخدر است:  یآورسرسامفراوانیِ 

و قدرت و غیره. افزایش تعداد، تنوع  ر سبوک، اینستاگرام، یوتیوب، توییتفیدر فعالیت 
های سرنگ های هوشمندآور است. گوشی، سرسامندمحورهای امروزی که بسیار پاداشمحرک

های این دیجیتال را در رگ روز و هر روز هفته دوپامینِ شبانه مدرن هستند که هر ساعتِ 
ی وبسایتزودی در د، بهایکنند. اگر هنوز مخدر خود را پیدا نکردهآنلاین تزریق می نسلِ 

 آن را خواهید یافت. 
با آن پتانسیل اعتیادآور توان دانند که میجهانی می ای ارزِ دانشمندان دوپامین را گونه

طی مغز  ی کهگیری کرد. هرچه میزان پاداش دوپامین در مسیررا اندازه ایبشری بۀهر تجر
 
1   . Levon Helm 
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های یافته مین، یکی دیگر از کشف دوپا از پس اعتیادآورتر است.بیشتر باشد، آن تجربه کند می
 قرن گذشته این بود که مغز ما لذت و درد را به یک شیوه شناسیِ عصب توجه در جالب

ای را داریم که لحظه ۀما تجرب ۀهم یک ترازو هستند. ۀکند. لذت و درد دو کفپردازش می
خواهد و خوب میمان یک کتاب، فیلم یا بازی کنیم یا دلشکلات میتکۀ یکهوس 

شدن منحرف ۀدهندنشانهوس  ۀن لحظه تا ابد کش بیاید. این لحظدوست داریم ای
 سمت درد است.به تعادل لذت در مغز 

کند می ین کتاب شرح علمی سیستم پاداش عصبی است. این دانش به ما کمکاهدف 
ی شناستر بین لذت و درد خود تعادل ایجاد کنیم. اما دانش عصبای بهتر و سالمشیوهبه

به یک ماده  ،افراد معتادانسان نیز نیاز است.  ۀزیست به  کافی نیست. برای این کار به تجر
تواند بهتر از یک معتاد به ما . چه کسی میپذیرترنددیگری آسیب هرچیز  به نسبت

 بیاموزد که چگونه باید بر مصرف بیش از حد و اجباری آن ماده غلبه کنیم؟ 
و سپس راه  های واقعی بیماران من که در دام اعتیاد افتادهداستان براساساین کتاب 

را  شانهایستانبه من اجازه دادند دا هاآن اند نوشته شده است.رهایی خود را بازیافته
ها برای بهره ببرید. شاید برخی از این داستان هاآن ردبازگو کنم تا شما نیز مانند من از خِ 

 از آنچه همه  اند افراطی یهایها نسخهاما برای من این داستاندهنده باشند، شما تکان
1طور که کنت دانینگتون. همانهستیمش ما بالقوه در معرض گوید: می دانفیلسوف و الهی 

را تا زمان مرگ انکار  هاآن افرادی که اعتیاد شدید دارند، پیامبران عصر حاضر هستند که»
  «دهند.زیرا خود واقعی ما را نشان می ،کنیممی

از  تاحدییا  را نداشتیم هاآن کنیم ای کاشهستیم که آرزو می عاداتیما درگیر  همه  
فضولی چه خریدکردن، اعتیاد به یا باشد مصرف شکر پشیمان هستیم، چه  هاآن داشتن

یا های اجتماعی باشد های شبکه، چه دیدن پستسیگارکشیدنیا باشد دیگران  ار در ک
های عملی برای مدیریت مصرف بیش از حد و اجباری حلخواندن روزنامه. این کتاب راه

برای  کمالو تمامای ن هم در دنیایی که مصرف به انگیزهآدهد، را در اختیار شما قرار می
میل با حکمت بهبودی و  ترکیب علمِ  یافتن تعادل اساسا   زندگی تبدیل شده است. رازِ 

 درمان است.

 
1.  Kent Dunnington 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
    بخش اول  .  
 »ردگیری لذت«.



 

 
 
 
 
 

 

 

آفرینیماشین لذت  
 

1برای استقبال از جیکوب مهربان  آدمیانتظار رفتم. اولین برداشتم از او این بود که  به اتاقِ  
 و داشت ای مهربان و چهرهزن متوسط شصت زندگی خود بود، و است. او در اوایل دهه  

بود،  ن ولی را پوشیدهرفتن سن به او ساخته بود. لباس معمول در سیلیک  تیپ بود. بالاخوش
هایی رسید. اصلاً شبیه آدمتن رنگ خاکی. به نظر معمولی می دار بایقهیعنی پیراهن 

 کنند.نبود که رازی را پنهان می
کردم؛ حس میآمد و من اضطراب او را خم راهرو میومن در پیچ دنبالبهجیکوب 

. یاد زمانی افتادم که بیماران را تا اتاقم همراهی غلتدموجی که روی پشتم می همچون
ی تند راه بروم یا نکند موقع کردم نکند زیاد. فکر میشدمضطرب میمخودم  و  کردممی
گذشته حالا از آن زمان بسیار  .نظر برسمبه بدرا تاب بدهم یا از پشت  امتنه ایینرفتن پراه

تر. تفاوتبی تر، شایدام، پرتحملتر شدهبود. باید اعتراف کنم که از آن زمان بسیار محکم
  بهتری نبودم؟ پزشکتر بودند، دانستم و احساساتم قویآیا آن زمان که کمتر می

 
افراد، اند و برای حفظ حریم خصوصی شوندگان نقل شدههای این کتاب با رضایت مصاحبهگفتگوها و سرگذشت. 1

 _ ن. شان باشدخواستند اسمام، حتی در مواردی که خودشان میرا عوض کرده هاآن خصوصیتنام و سایر 

1 
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 سانهم ییکی از دو صندل ا ملایمتسر او بستم. بپشتبه دفترم رسیدیم و من در را 
 و بود به او تعارفهای سبز روی هر دمتر از هم فاصله داشتند و بالشتنیمکه قد را و هم

. او نشست و من هم گرانرماندهای روانهای معمول در مطبکردم، از آن صندلی
 گشت.. چشمانش دور اتاق میطور همین

روی آن،  ایچهار است با دو پنجره، یک میز تحریر و رایانهمطب من اتاقی سه در 
ها. میز تحریر، بوفه و میز پذیرایی پر از کتاب و یک میز پذیرایی بین صندلی قفسۀیک 

است.  یس سابق بخش به من دادهئای هستند. میز تحریر را رقهوههمه از چوب قرمز مایل به 
تواند آن را جز خودم نمی کسهیچی که است، جایاز زیر در وسط شکاف برداشته میز 

دقت چیده روی میز ده دسته کاغذ جداگانه هست که به ای دقیق از کارم.ببیند: استعاره
سازمانی کارایی  کاغذها،اند که این چینش اند و شبیه یک آکاردئون است. به من گفتهشده

 کند.را تداعی می
است. مدارک مورد نیاز برای کار را اغلب بدون قاب به  برهمدرهم مدکور دیوار اتاق

، قاب امهای همسایه پیدا کردهام. از تنبلی است. نقاشی یک گربه که در زبالهدیوار زده
از تصویر کودکانی دوزی رنگارنگ اما تصویر گربه را نگه داشتم. یک ملیلهدور ریختم آن را 

1هاکه اطراف پاگودا سالگی در چین معلم زبان کنند، یادگاری زمانی که در بیستبازی می 
نکنید آن را  قهوه روی خود دارد، اما اگر دقت ه  دوزی ردی از لکبودم. این ملیله انگلیسی

2، مثل یک رورشاخبینیدنمی . 
دانشجویان  یاام که اغلب هدایای بیماران ها را چیدهوپرتای از خرتروی کمد مجموعه

های داستان ، نامه و شعر، مقاله، آثار هنری، کارت پستال، یادگاری مجموعۀکتاب،  :هستند
3گیت است، عکسی از پل گلدن بااستعدادای یکی از بیمارانم که هنرمند و نوازنده مصور.  

 
.1 Pagoda  وار که در ویتنام، چین، کره، ژاپن و دیگر کشورهای خاوری های چندلایه و ردههایی با بامبرج

 _ م. اندایشگاه پیروان تائوئیسم بودهشوند و در اصل نیآسیا ساخته می
.2 Rorschach  یک تست روانشناسی تهیه شده است به  هاآن های عجیب و غریب جوهر که براساسلکه

گوید و روانشناس های جوهر میرورشاخ که در آن فرد مورد معاینه، تلقی خود را از این لکهلکۀ  نام تست
اش را تشخیص یختلالات ذهناین تفسیر و تلقی، نوع شخصیت یا عملکرد احساسی فرد یا حتی ا براساس

 _ م. دهدمی
.3 Golden Gate Bridge   کند که این شهر را به شمال ایالت کالیفرنیا وصل می پل معلقی در سانفرانسیسکو

 _ م. استگلدن گیت زده شده  ۀو بر روی تنگ
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عکس را به من  های موسیقی خود را نوشته به من داد. وقتی اینکه روی آن با دست نت
ی نداشت اما تصویر همچنان غمناک است، تماما  خاکستری و سیاه. شداد دیگر فکر خودک

که بود صورتش هایی یکی دیگر از بیمارانم که زن جوان، زیبا و خجول از چین و چروک
را رفع کند، یک پارچ آب سفالی  هاآن توانستدید و بوتاکس نمیمیرا  هاآن فقط خودش

 شود از ده نفر پذیرایی کرد. من داد که با آن میبزرگ به 
1«مالیخولیای اول»ام، تصویر کوچکی از نقاشی سمت چپ رایانه را  آلبرشت دورر اثر  

. در این نقاشی، مالیخولیا به شکل زنی تصویر شده است که خمیده روی نیمکتی امگذاشته
مصرف صنعتی آن زمان است: کولیس، ترازو، اطرافش پر از ابزارهای بینشسته است و 

هایی که از تن نحیفش بیرون زده، صبورانه با دندهزن  ساعت شنی، چکش. سگ گرسنه  
 منتظر است تا زن از جای برخیزد. 

قرار دارد که از سیم متری بالدار سانتیسفالی ده ۀشتام یک فرسمت راست رایانه
« شجاعت» کلمه  دستانش را رو به آسمان دراز کرده است. پای این مجسمه  ساخته شده و 

از طرف یکی از همکاران که وقتی داشت اتاقش را تمیز  است ایحک شده است. هدیه
  ذار مال من باشد.بگ بازیافته؛ کرد، پیدا کرد و به من داد. یک فرشته  می

گذرد و در دنیای سپاسگزارم. در اینجا زمان بر من نمی دارم اتاقی از آن خود از این که
غم و حسرت است. وقتی بیمارانم  از اتاق مملو  یکنم. اما فضارازها و رؤیاها زندگی می

کند. به همان منع می هاآن با ای مرا از تماسهای حرفهمحدودیتکنند، اینجا را ترک می
. ای با هم نداریمرابطه، بیرون از این اتاق اندازه که روابط ما در این اتاق واقعی است

مانم که مبادا کردن هم مردد میتی در سلامرا در فروشگاه ببینم، ح ماگر یکی از بیماران
کنید من هم مانند خود را فردی با نیازهای انسانی مخصوص خودم نشان بدهم. فکر می

 !ایدکور خوانده ؟دارم نیاز  یخوردنخرید بقیه به 
درمانی بودم، استاد روان پزشکروانآموزش و دستیار تحت ها پیش زمانی که سال

یانا دانی و کلاهی به سبک اینبار یکخود را برای اولین بار خارج از مطبش دیدم. او با 
انگار از روی جلد کاتالوگ یک برند لباس مردانه درآمده بیرون آمد.  یجونز از فروشگاه

 
.1  Melencolia I  که  ر اثر هنرمند آلمانی عصر رنسانس، آلبرشت دور  ۱۵۱۴سال  متعلق به شدهحکاکی ؛ اثری

 _ م. است و افسرده مبهم زنی بالدار چهرۀ موضوع اصلی تابلو 
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ام را با او در میان گذاشته بودم من بسیاری از جزئیات زندگیخی بود. تل بود. واقعا  تجربه  
کلاه توانستم او را با کلاه تصور کنم. و او مانند بیماران دیگر به من مشاوره داده بود. نمی

از او در تضاد  امت که با تصویر ذهنیستوجه بیش از حد به ظاهر ا دهنده  نشانبرای من 
ب تا داد که دیدن خودم در خارج از مط تر، این اتفاق به من نشانبود. اما از آن مهم

 کننده باشد.تواند برای بیمارانم ناراحتچه حد می
 «آید؟چه کمکی از دست من بر می»رو کردم به جیکوب و گفتم: 

برای چه »انند: ام، مبرای شروع صحبت جملات دیگری هم آماده کردهدر طول زمان 
از اولش شروع کن، »و حتی « صحبت کنیم؟ چیز هامروز در مورد چ»، «اید؟به اینجا آمده

 «کنی اولش است.هر جا که خودت فکر می
 «باشید. امیدوار بودم مرد»غلیظ اروپای شرقی گفت:  جیکوب به من نگاه کرد و با لهجه  

خودم را به آن راه زدم  جنسیت صحبت کنیم. ۀآن لحظه فهمیدم که قرار است دربار
 «چرا؟»و پرسیدم: 

 های مرا در مورد مشکلاتمعنوان یک زن دشوار باشد که حرفشاید برای شما به»
 «بشنوید.

 «مطمئن باشید حرفی نیست که من نشنیده باشم.»
 «دانید، من اعتیاد جنسی دارم.می»با خجالت به من نگاه کرد و گفت: 

 «ادامه بدهید.»م و روی صندلی عقب نشستم. سر تکان داد
 بار یکیک سرزمین ناشناخته.  ناخوانده است؛بازنشده، یک رمان  بیمار یک جعبه  هر 

: وقتی روی دیوار است، برای چه حسی دارد نوردیبیماری برای من توضیح داد که صخره
ای نامتناهی در برابر تصمیم متناهی وی که هر صخره وجود ندارد جز چهره   چیز هیچاو 

شباهت نیست. من نوردی بیدرمانی با صخرهانگشت دست و پا را کجا بگذارد. روان
 شوند. چیزها محو می باقیکنم و غرق می هاآن گفتن و بازگفتن ها و خودم را در داستان

داستان جیکوب مرا میخکوب ام، اما های مختلف داستان رنج بشر را شنیدهمن گونه
دنیایی که در آن زندگی  ۀداد حرفی بود که دربارکرد. چیزی که بیش از همه مرا آزار می

ای زد. جیکوب با خاطرهگذاریم میکنیم، دنیایی که برای فرزندان خود به یادگار میمی
 کرد. اگر بود واقعا  کیف می ای. فرویدمقدمه هیچبی، اش شروع کرداز دوران کودکی
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آن خاطره برایش روشن « کردم. استمنا را تجربهساله بودم اولین بار وقتی دو یا سه»ا
ماه بودم اما  من روی کره  »توانستم این را در صورتش ببینم. ادامه داد: و زنده بود. می

 «فهمیدم...ای داشتم که نمیواقعا  ماه نبود. موجودی آنجا بود... و من تجربه
جا. آیا جا و هیچهمه زمانهم ،درک کردممن ماه را به معنای چیزی شبیه یک پرتگاه 

در کودکی و ایام مدرسه رؤیاپرداز جیکوب  ما مشتاق چیزی فراتر از خودمان نیستیم؟ همه  
کلاس درس چی، اولین کسی که سر گافتاده، دست و آستین  یهادکمههایی با لباسبود: 

د. تا وشکند و آخرین کسی که زنگ آخر از کلاس خارج میاز پنجره به بیرون نگاه می
اولین مراسم عشای ربانی،  از پس. کردیمعادت استمنا را تکرار ساله شد مرتبا  وقتی هشت

آن به بعد هر یکشنبه برای اعتراف نزد  ز است. ا« گناهی کبیره» این عملاو فهمید که 
 رفت. کشیش کاتولیک کلیسای محله می

 «.دارم عادت بدیمن »کرد: مشبک اعتراف، زمزمه  ۀدریچاو از پشت 
 «چند بار؟»کشیش پرسید: 

«.  «هر روز
  «دیگر این کار را نکن!»مکث. 

درک متقابل به هم لبخند  جیکوب سخن خود را قطع کرد و به من نگاه کرد. به نشانه  
خردسال شدم. جیکوب کرد، من بیکار میصریحی مشکل را حل می زدیم. اگر چنین توصیه  

باشد، پس مشت « یخوببچه  »تصمیم گرفت سخن کشیش را اطاعت کند و از آن به بعد 
 فقط دو سه روز دوام آورد. خودش را گرفت. اما عزم او  یخود را گره کرد و جلو

 «من بود. زندگی دوگانه   این آغاز »
برای  «1ST قطعۀارتفاع »قدر برای من آشناست که همان «زندگی دوگانه»اصطلاح 

برای  «2C1A هموگلوبین»و  برای متخصص سرطان «چهارم مرحلۀسرطان »متخصص قلب، 
الکل یا سایر  ،موادمخدر فرد معتاد با  متخصص غدد. این اصطلاح به درگیری مخفیانه  

 مخفی است، حتی گاه از خود فرد.  چشم همهرفتارهای ناشی از اعتیاد اشاره دارد که از 
 

.1 ST Segment قلب در  ۀتغییرات پتانسیل الکتریکی ناشی از تحریک عضل بخشی از نمودار ثبت
 _ م. الکتروکاردیوگرافی

.2 Hemoglobin A1C گیری غلظت متوسط قند خون در یک شکل از هموگلوبین که عمدتا  برای اندازه
 _ م. گیردمدت مورد استفاده قرار میهای طولانیدوره
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. کردمی را تکرار  خودعادت بازگشت از مدرسه  از پس ،جیکوب در تمام دوران نوجوانی
او به سالگی دانست. در هجدهمی شاش را دوران معصومیتدوره از زندگیاو بعدها این 

ا فیزیک و مهندسی بخواند. جاه آنگترش زندگی کند و در دانششهر رفت تا با خواهر بزرگ
ها تنها خواهرش بیشتر اوقات سر کار بود و جیکوب برای اولین بار در عمرش ساعت

 کرد. ماند. او احساس تنهایی میمی
 «بسازم... دستگاهبرای همین تصمیم گرفتم یک »

 «؟دستگاهیک »تر نشستم و پرسیدم: کمی صاف
 «برای انجام استمنا! دستگاهیک »

 «کرد؟ام. چطور کار میمتوجه»مدتی مردد ماندم. 
  او تصویری کشید تا به من نشان دهد چه ساخته بود.

پوششی بود  ،اندکی تأمل متوجه شدم که این میل خنده بعداز ام گرفته بود. اما خنده
به افشای خودش نزد دعوت او  از پسترسیدم که من ترسیده بودم. میبرای چیزی دیگر: 

 کنم. شکمکمن، نتوانم 
رفت. می پیچ بالا و پایینچرخاند، سیموقتی موتور دستگاه ضبط صوت را می»او گفت: 
داشتم. کردم. سه سرعت مختلف یگاه تنظیم مپیچ را با سرعت پخش دستسرعت سیم

اضافه. همچنین  هیچ زحمتبدون و رها رساندم... بااوج مینقطۀ ترتیب خودم را به اینبه
گیرم، برای همین از این اوج فاصله مینقطۀ سیگار بکشم، از  زمانهمیاد گرفتم که اگر 

 «کردم.ترفند هم استفاده می
ها طول بدهد. ارضا را ساعت از پیشساختگی توانسته بود حالت  جیکوب به این شیوه  

روزانه چندین ساعت با  او  «این کار بسیار اعتیادآور است.»سرش را تکان داد و گفت: 
قسم خورد که از آن دست بعد . نظیر نداشتبرای او  شدستگاه خود مشغول بود. لذت

کرد و طعات آن را از هم جدا میکرد یا قمخفی میخواهد کشید. ماشین را بالای کمد 
کشید یا انداخت. اما یکی دو روز بعد دوباره قطعات را از بالای کمد پایین میدور می
 را سر هم کرده و شروع کند. هاآن آورد تا دوبارهدان در میاز زباله

*** 
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آن  وقتی که اولین بار در موردهم من  .را به هم زده باشد حالتانشاید دستگاه جیکوب 
شنیدم حالم به هم خورد. شاید این دستگاه را نشان نوعی انحراف افراطی بدانید که 

هیچ ارتباطی با شما و زندگی شما ندارد. اما اگر من و  و روزمره شماست  فراتر از تجربه  
 دهیم که در مورد نحوه  گونه بیندیشیم، فرصت قدردانی از چیزی را از دست میشما این

زندگی درگیر ماشین ارضای  ای در ما به گونه ۀبسیار مهم است: همندگی کنونی ما ز
 خودمان هستیم.

های عاشقانه پیدا کردم. رمان سالگی وابستگی ناسالمی به رمانچهل درحدودمن 
1میشوگرگ ورود  ۀکه به درواز های جوان استآشامخون دربارۀطبیعی فرا یک عاشقانه   

زده بودم، چه برسد به اینکه کافی شرم اندازۀبهمن به اعتیاد تبدیل شد. از خواندن آن 
های عاشقانه، مرز شیرین بین داستان میشوگرگام. رمان اعتراف کنم مجذوب آن شده

ی را رد کرده سالمیاننقص برای منی که مرز انگیز و فانتزی است، راه فراری بیهیجان
خواندند و طرفدارش سال من این رمان را میو ها زن به سنمیلیون ؛ها نبودمبودم. من تن

عمرم  نبود. من همه   خود چیزی غیرعادیخودیشدن من در یک کتاب بهبودند. گرفتار
توانستم نمی چیزی که ،این افتاد از پسم. آنچه متفاوت بود اتفاقی بود که خواندکتاب می

 ام آن را توضیح بدهم.براساس تمایلات یا شرایط زندگی گذشته
دستم را که  ایآشامیهای عاشقانه خونرمان همه  را تمام کردم،  میشوگرگوقتی رمان 

جادوگران،  ها،ها، پریگرگینه هایی درباره  رسید خواندم و بعد رفتم سراغ رمان هاآن به
2افروزهاها، آتشخوانپیشگوها، ذهن گوها، سفر در زمان،غیب ها... شناسسنگ گیرها،، فال

 دنبالبه کرد و های عاشقانه مرا راضی نمیگویم. تا جایی که دیگر داستاندانید که چه میمی
 های کلاسیک عشق دختر و پسری بودم.تر از فانتزیتر و اروتیکتصویری هایتوصیف

آسانی توانستم مان بهداستان در کتابخانه محله قفسه  آورم وقتی دیدم در به یاد می
زده شدم. نگران شدم های جنسی تصویری پیدا کنم، چقدر حیرتهایی با صحنهکتاب

کتابخانه ترین چیزی که در یابند. نژادپرستانهبها دسترسی به این کتاب که مبادا فرزندانم

 
1   .Twiligt  م.  نوشتۀ استفانی مایر _ 

.2 Fire Wielder   شان ذهنو کنترل آتش را با شناختی و البته غیرقابل اثبات تولید راروانفکسانی که توانایی
 _ م. دارند


