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مقدمة المترجمة 

تمــر المجتمعــات الإنســانية الحديثــة بمرحلــة ســيولة عبثيــة قــام برصدهــا 
عــالم الاجتــاع زيغمونــت باومــان منــذ عــام 2000 في كتابــه الحداثــة الســائلة، 
وهــي مرحلــة يمكــن وصفهــا بخــروج المجتمعــات مــن المرحلــة الصلبــة أي 
مرحلــة الإنتــاج والتطــور المفــروض بوســاطة النظــام والســلطة، إلى الســيولة 
التــي تتراجــع فيهــا أدوار الســلطة والنظــام أمــام الاقتصــاد الحر والاســتهلاك 
والاشــباع الفــوري والمؤقــت للرغبــات، إذ يمكــن القــول أن الطبيبة النفســية 
ــا ليمبكــي، انطلقــت مــن حيــث أنتهــى باومــان،  ومؤلفــة أمــة الدوبامــن آن
مــن خــلال رصــد وتفنيــد وتشــخيص الأزمــات والاضطرابــات التــي يمــر 

بهــا الانســان المعــاصر.

ــكالية  ــة وإش ــة محوري ــن قضي ــة الدوبام ــاب أم ــي في كت ــاول ليمبك تتن
وهــي الاســتهلاك القهــري المفــرط المســبب للإدمــان بكافــة أنواعــه، ســواء 
ــات  ــلوكيات وتصرف ــى س ــان ع ــدرات أو الإدم ــي المخ ــى تعاط ــان ع الإدم
ــن  ــا ب ــرّح بصــورة مركــزة تجمــع فيه ــد لا نشــعر بهــا، واســتطاعت أن ت ق
علــم الأعصــاب الحديــث والطــب النفــي في اطــار سردي لقصــص واقعيــة 
لبعــض مرضاهــا، هــذا بالإضافــة إلى اســتخدامها لاســتعارات توضيحيــة، 
تجعــل القــارئ قــادراً عــى فهــم الكيفيــة التــي يعمــل بهــا نظامنــا العصبــي قــي 
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اســتقبال الخيــارات الاســتهلاكية التــي لا تنتهــي، لم تكــن آنــا ليمبكــي الطبيبة 
النفســية المرموقــة بعيــدة عــن عــالم الاســتهلاك القهــري المفــرط، حيــث 
اســتعرضت ســلوكها الادمــاني بمنتهــى الشــفافية المهنيــة لتقــدم رســالتها في 
الكتــاب وهــي أننــا جميعــاً غــر محصنــن ضــد الاســتهلاك القهــري المفــرط مــا 
دمنــا بــر، ويمكــن القــول أن هــذه ســابقة أن يقــدم معالــج أو طبيــب نفــي 
تجربتــه الخاصــة عــى العلــن، حيــث كانــت تؤكــد في فصــول كتابهــا عــى أهمية 
الصــدق الصــارم والدعــم الاجتاعــي للعــار، كأســاليب أساســية لتحقيــق 

التعــافي والشــفاء مــن أي ســلوك ادمــاني.

لقــد قــدم الكتــاب منهجــاً علاجيــاً متكامــلًا قائــاً عــى مجاهــدة النفــس 
المفــرط بطــرق  القهــري  التــوازن والتخلــص مــن الاســتهلاك  لتحقيــق 
ــدات  ــز أو بالمعتق ــطورة والرم ــي أو بالأس ــل العلاج ــواء بالتدخ ــة س متنوع
الدينيــة، ممــا يجعــل محتــوى الكتــاب قابــلًا للتطبيــق ســواء مــن قبــل المعالجــن 

ــاني. ــلوك ادم ــن أي س ــص م ــن بالتخل ــن والمهتم ــاء أو الدارس أو الأطب

وأخــراً أتمنــى أن أكــون قــد وفقــت في ترجمــة الكتــاب مــن اللغــة 
العربيــة. للمكتبــة  ثريــة  كإضافــة  وتقديمــه  الإنجليزيــة 

علياء العمري
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المـقــدمــة

المشكلة

الشعور بالرضا

 الشعور بالرضا، كل الأموال

في العالم أنفقت عى الشعور الجيد

                                                                   »ليفون هيلم«

ــاب عــن  ــذة، وهــو في نفــس الوقــت كت ــاب حــول الل ــدور هــذا الكت ي
الألم، والأهــم مــن ذلــك أنــه يتنــاول العلاقــة التــي تــدور حــول الألم واللــذة 
والكيفيــة التــي يمكــن لنــا أن نفهــم بهــا كيــف أصبحــت هــذه العلاقــة محورية 

للحيــاة الجيــدة؟ 

لماذا؟

ــن  ــة م ــرة الهائل ــاء الوف ــدرة إلى فض ــاء الن ــن فض ــالم م ــا الع ــا حولن لأنن
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الطعــام، والأخبــار، والتســوق، والمخــدرات، والمســكنات، واليوتيــوب، 
ــرة  ــاك طف ــة. هن ــائل النصي ــتر، والرس ــوك، وتوي ــس ب ــتغرام، والفي والانس
متنوعــة مــن المحفــزات التــي تســتثر نظــام المكافــآت في الدمــاغ، وهــي 
تعمــل بشــكل مثــر للدهشــة، فالهواتــف الذكيــة بمثابــة حقنــة تحــت الجلــد 
تضــخ الدوبامــن الرقمــي عــى مــدى 7/24 لجيــل مرتبــط بشــبكة بــث 
ــم  ــبة في خض ــك المناس ــى حقنت ــل ع ــال لم تحص ــة )wireless(، وفي ح هوائي
هــذه الحفلــة، فتأكــد مــن أنــك ســوف تحصــل عليهــا قريبــاً مــن خــلال مواقــع 

ــا. ــي تتصفحه ــت الت ــبكة الإنترن ش

ــول  ــاس مي ــة لقي ــة عالمي ــاره عمل ــن باعتب ــى الدوبام ــاء ع ــول العل يع
الفــرد وقابليتــه لإدمــان أي خــرة، فكلــا زاد إنتــاج الدوبامــن في مســار 
المكافــآت في الدمــاغ كانــت التجربــة أكثــر إدمانًــا، ويمكــن القــول: إن 
اكتشــاف الدوبامــن في مســارات الدمــاغ يعــد أحــد أكثــر الاكتشــافات 
ــا أن  ــاضي، خصوصً ــرن الم ــاب في الق ــم الأعص ــال عل ــة في مج ــرة والهام المؤث
الدمــاغ يقــوم بمعالجــة اللــذة والألم بنفــس المــكان، هــذا بالإضافــة إلى أن كلًا 

ــوازن. ــق الت ــس لتحقي ــكل معاك ــل بش ــا يعم منه

لقــد جربنــا جميعًــا تلــك اللحظــة التــي نتــوق فيهــا إلى قطعــة ثانيــة مــن 
الشــوكولاتة، أو الرغبــة في المحافظــة عــى اســتمرارية المتعــة التــي حققناهــا 
مــن قــراءة كتــاب جيــد، أو مشــاهدة فيلــم ممتــع أو لعبــة فيديــو حماســية، تلــك 
ــي  ــة، فه ــعادة المحقق ــاء الس ــد انته ــواء بع ــا بالخ ــعر فيه ــي نش ــات الت اللحظ
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ــة  تمثــل لحظــة تــوازن اللــذة في الدمــاغ التــي عــادة مــا تميــل إلى الألم)1(، محدث
ذلــك الخــواء والفــراغ الــذي يدعونــا إلى الحصــول عــى المزيــد مــن اللــذة.

ــح  ــآت والمن ــاب المكاف ــم أعص ــك برمجــة عل ــاب إلى ف ــذا الكت ــدف ه يه
الدماغيــة التــي تمكننــا مــن إيجــاد التــوازن بــن اللــذة والألم، إلا أن علــم 
الأعصــاب وحــده لا يكفــي، فنحــن محتاجــون إلى التجــارب الإنســانية 
الحيــة، والواقعيــة جــداً، تلــك التــي نســتطيع أن نتعلــم منهــا كيفيــة التغلــب 
عــى الاســتهلاك القهــري المفــرط، ولــن يتســنى لنــا ذلــك إلا بواســطة أكثــر 

ــون. ــخاص المدمن ــم الأش ــه، وه ــاةً من ــه، ومعان ــةً ل ــخاص عرض الأش

ــة لبعــض المــرضى الذيــن  إن هــذا الكتــاب يرتكــز عــى قصــص حقيقي
ــد  ــه، لق ــن دائرت ــروج م ــن الخ ــوا م ــم تمكن ــان، إلا أنه ــة للإدم ــوا فريس وقع
ســمحوا لي أن أقــدم قصصهــم لتســتفيدوا مــن حكمتهــم، كــا اســتفدت أنــا. 
مــن المحتمــل أن تجــدوا بعــض هــذه القصــص صادمــة، ولكــن بالنســبة لي 
ــه  ــادرون عــى فعل ــا نحــن ق ــة لم ــة نفســية، أعترهــا إصــدارات متطرف كطبيب
ولم نفعلــه. وأستشــهد هنــا بمقولــة الفيلســوف الثيولوجــي كينــت دانينغتــون 
»إن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الإدمــان الشــديد يمكــن اعتبارهــم 

)1) عندمــا يميــل تــوازن اللــذة والألم إلى جانــب الألم بعــد تجربــة المتعــة، فــإن هــذا الألم يتــم 

اختبــاره شــخصيًا عــى أنــه عــدد مــن الأشــياء المختلفــة، هــو شــعور ذاتي بعــدم الارتيــاح، 
والقلــق، وسرعــة الانفعــال، وعــدم الســعادة والرغبــة في إعــادة خلــق الشــعور بالمتعــة. وأن نكــون 
منهمكــن بالقضــاء عــى تجربــة الألم التــي نشــعر بهــا في أعقــاب ذلــك .إنــه انعــكاسي للغايــة، وفي 
نفــس الوقــت يُعــد خفيًــا وغــر مــدرك، فــا نشــعر بــه هــو الاشــتهاء، ومــا ندركــه فقــط هــو رغبتنــا 

في الحصــول عــى قطعــة شــوكولاتة أخــرى )المترجمــة(
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ــا؛ لأنهــم  ــوم فنائن ــن نتجاهلهــم إلى ي ــن الذي ــاء)1( المعاصري في مصــاف الأنبي
ــا نــدرك مــن نكــون؟ ومــا هــي حقيقتنــا؟« قــادرون عــى جعلن

ســواء كان الأمــر متعلقــاً باســتهلاك الســكر، أو التســوق، أو اختــلاس 
النظــر، أو التدخــن الإلكــتروني، أو وســائل التواصــل الاجتاعــي، أو حتــى 
مطالعــة صحيفــة الواشــنطن بوســت، فجميعنــا ننخــرط في ســلوكيات نتمنى 
ألا نقــدم عليهــا، أو نتأســف عــى فعلهــا. وهــذا الكتــاب يقــدم حلــولا عملية 
لكيفيــة إدارة الاســتهلاك القهــري المفــرط، في عــالم أصبــح الاســتهلاك هــو 
الدافــع الــذي يحــاصر حياتنــا. الخلاصــة: أن سر الحصــول عــى التــوازن 
ينطــوي عــى الجمــع بــن علــم الرغبــة وحكمــة التعــافي. وهــو مــا حرصــتُ 

عــى تقديمــه في هــذا الكتــاب.

ــا  ــم فيه ــث يزع ــارة حي ــذه العب ــه  «Addiction and Virtue, 2011» ه ــون في كتاب ــدم دانينغت )1) ق

ــان  ــون، وأن الإدم ــم مذنب ــى أنه ــن ع ــة للمدمن ــاد الكنيس ــارة إلى انتق ــاء، في إش ــن أنبي أن المدمن
خطيئــة، ويزعــم دانينغتــون أن رحلــة الإدمــان والتعــافي منــه تجربــة تعــود بالنفــع عــى البريــة؛ لمــا 

تقدمــه مــن فهــم عميــق لفلســفة الإدمــان عــى المســتوى الإنســاني )المترجمــة(.
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الجزء الأول

السعي وراء اللّذة 
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الفصل الأول
أدوات عاداتنا السرية

ذهبــت لإلقــاء التحيــة عــى جاكــوب في غرفــة الانتظــار. كان الانطبــاع 
المبدئــي عنــه أنــه شــخص لطيــف. في أوائــل الســتينات مــن عمــره، ومتوســط 
الــوزن، ويحمــل وجهــه ملامــح رقيقــة، ويتمتــع بقــدر مــن الوســامة، يبــدو 
أنــه يتقــدم في العمــر بشــكل جيــد، كان حينهــا يرتــدي الــزي الرســمي 
ــمي  ــر رس ــا غ ــا تحتيً ــي، وقميصً ــون الكاك ــليكون ذا الل ــي وادي الس لموظف
ــه  ــاره أن ــن اعتب ــا يمك ــادي، أو م ــر ع ــأي شيء غ ــه ب ــشِ ملامح ــأزرار. لم ت ب

ــل أسرارًا.  ــخصية تحم ش

بينــا تبعنــي جاكــوب عــر متاهــة الممــرات القصــرة المتجهــة نحــو 
ــف  ــة خل ــواج المتلاطم ــه كالأم ــذي يعتري ــق ال ــعر بالقل ــت أش ــي، كن مكتب
بالتوتــر  فيــه  أشــعر  كنــت  الــذي  الوقــت  إلى  ذاكــرتي  عــادت  ظهــري. 
ــت  ــي، وكان ــون إلى مكتب ــن متوجه ــرضى، ونح ــام الم ــي أم ــت أم ــا كن حين
تــدور هــذه الأســئلة في مخيلتــي، هــل أمــي بسرعــة كبــرة؟ هــل أردافي 
تتأرجحــان؟ هــل تبــدو مؤخــرتي مضحكــة؟ أعــترف بأننــي النســخة المقاتلــة 
ــا  ــت حينه ــل كن ــالاة. ه ــر لا مب ــا أكث ــة، ورب ــر رواقي ــابقة، أكث ــن ذاتي الس م

ــر؟  ــعر أكث ــل وأش ــرف أق ــت أع ــا كن ــل عندم ــة أفض طبيب
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وصلنــا إلى مكتبــي وأغلقــت البــاب خلفــه. بلطــف، عرضــت عليه أحد 
الكرســين المتشــابهن، المتســاوين في الارتفــاع، بمســافة قدمــن، ومبطَّنــن 
ــة،  ــات العلاجي ــة للجلس ــراسي المخصص ــك الك ــن تل ــر، م ــون الأخ بالل

جلــس ومــن ثــم جلســت أنــا، وبــدأت عينــاه تتجــولان في مكتبــي.

تبلــغ مســاحة مكتبــي عــرة في أربعــة عــر قدمًــا، وبــه نافذتــان، 
بالكتــب،  مغطــاة  جانبيــة  وخزانــة  كمبيوتــر،  وجهــاز  مكتــب  وطاولــة 
وطاولــة منخفضــة بــن الكــراسي. المكتــب والخزانــة الجانبيــة والطاولــة 
ــوان.  ــل للحمــرة المتناســقة الأل ــي المائ المنخفضــة صُنعــت مــن الخشــب البن
طاولــة المكتــب بســيطة، وهــي كانــت لرئيــس القســم الســابق، واســتلمته من 
بعــده. وكانــت متصدعــة في المنتصــف مــن الداخــل، بصــورة غــر ظاهــرة، 
ــه.   ــوم ب ــذي أق ــل ال ــبة للعم ــتعارة مناس ــدع اس ــذا التص ــار ه ــن اعتب ويمك

يوجــد عــى ســطح المكتــب عــرة أكــوام منفصلــة مــن الــورق محاذيــة 
لبعضهــا بعضــاً مثــل الأكورديــون. قيــل لي: إن هــذا يضفــي مظهــرًا يــدل عــى 
الكفــاءة والتنظيــم، ديكــور الحائــط خليــط من الشــهادات المطلوبــة، معظمها 
دون إطــار. أنــا كســولة جــدًا. ويوجــد رســم لقــط وجدتــه في قامــة جــارتي، 
ــن  ــه م ــت ب ــي احتفظ ــار، ولكن ــن الإط ــتفيد م ــى أس ــه حت ــد أخذت ــت ق وكن
أجــل القــط. نســيج متعــدد الألــوان لأطفــال يلعبــون حــول الباغــودات)1(، 
تعــود للفــترة التــي كنــت أقــوم فيهــا بتدريــس اللغــة الإنجليزيــة في الصــن 
في العرينــات مــن عمــري. يوجــد في النســيج بقعــة قهــوة، لكنهــا لا تظهــر 

)1) مبنــى دينــي عــى هيئــة بــرج لــه طوابــق متعــددة، تمــارس فيــه الطقــوس البوذيــة، وهــو يعــد مــن 

أشــكال العــارة الســائدة في شرق آســيا )المترجمة(.
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بوضــوح، إلا إذا كنــت تعــرف مــا تبحــث عنــه، فهــي تحمــل غمــوض اختبــار 
رورشــاخ. 

عــى الحائــط مجموعــة كبــرة مــن التحــف والهدايــا الصغــرة المتنوعــة، 
ــالات،  ــد، مق ــب، قصائ ــاك كت ــلاب. هن ــرضى والط ــن الم ــا م ــا هداي معظمه
ــاد، رســائل، رســوم متحركــة.  ــة، بطاقــات أعي ــة، بطاقــات بريدي أعــال فني
صــورة  موهــوب-  وموســيقي  فنــان  -وهــو  المــرضى  أحــد  أعطــاني 
ــه الموســيقية  ــة مغطــاة بملاحظات ــة الذهبي ــة التقطهــا لجــسر البواب فوتوغرافي
ــا  ــك، لكنه ــل ذل ــا فع ــة عندم ــول انتحاري ــه مي ــد لدي ــد. لم يع ــومة بالي المرس
صــورة حزينــة، كلهــا رماديــة وســوداء. مريضــة أخــرى -وهــي امــرأة جميلــة 
وشــابة إلا أنهــا تشــعر بالحــرج مــن تجاعيــد وجههــا التــي لا يلاحظهــا أحــد 
ــق مــاء مــن  ــي إبري ســواها ولا يســتطيع البوتكــس التخفيــف منهــا- أعطتن

ــخاص. ــرة أش ــة ع ــي لخدم ــا يكف ــراً ب ــن كب الط

 عــى يســار جهــاز الكمبيوتــر، أحتفــظ بنســخة صغــرة مــن ســوداوية 
ــد  ــى مقع ــس ع ــرأة تجل ــا«، ام ــة »ميلانخولي ــد اللوح ــت دورر، تجس آلرخ
محاطــة بــأدوات الصناعــة المهملــة والزمــن: فرجــار، ميــزان، ســاعة رمليــة، 
ــا  مطرقــة. يظهــر بــروز أضــلاع كلبهــا الجائــع مــن شــدة الهــزال، ينتظــر عبثً

وبصــر أن توقــظ نفســها. 

عــى يمــن جهــاز الكمبيوتــر، لــدي مــلاك مــن الطــن يبلــغ طولهــا خمس 
ــاء،  ــو الس ــا نح ــد ذراعاه ــلاك، تمت ــن الأس ــة م ــة مصنوع ــات بأجنح بوص
ــة مــن زميلــة كانــت تقــوم  ــد قدميهــا. إنهــا هدي نُقشــت كلمــة الشــجاعة عن

ــا مــلاك، ســوف آخــذه.  بتنظيــف مكتبهــا، بقاي
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أنــا ممتنــة لهــذه الغرفــة. هنــا أشــعر بانقطاعــي عــن الزمــن، فأنــا موجــودة 
في عــالم مــن الأسرار والأحــلام. ولكــن هــذا الفضــاء غالبــاً مــا يشــوبه الحــزن 
والشــوق. عندمــا يخــرج مرضــاي مــن تحــت رعايتــي، تمنعنــي الحــدود المهنيــة 
مــن الاتصــال بهــم. بقــدر مــا تكــون علاقاتنــا حقيقيــة داخــل مكتبــي، فإنــه لا 
يكتــب لهــا أن توجــد خــارج هــذا الفضــاء المؤطــر. في حــال قابلــت مرضــاي 
ــه  ــلا أعلــن نفــي إنســانًا ل ــا لئ ــردد حتــى في قــول مرحبً ــا أت في الســوق، فأن

احتياجــات خاصــة بــه، وهــذا مــا يثــر انزعاجــي.

 منــذ ســنوات، عندمــا كنــت أتــدرب كطبيبــة مقيمــة في الطــب النفــي، 
ــرج  ــو يخ ــرة، وه ــه لأول م ــارج مكتب ــي خ ــلاج النف ــرف الع ــت م صادف
ــا معطفــاً واقيــاً مــن المطــر وقبعــة عــى طــراز فيلــم إنديانــا  مــن متجــر مرتديً

جونــز. لقــد بــدا وكأنــه خــرج للتــو مــن غــلاف كتالــوج جــي بيترمــان. 

كانــت التجربــة متناقضــة. لقــد شــاركته العديــد مــن التفاصيــل الحميمة 
ــد  ــح أح ــو كان ينص ــا ل ــي ك ــد نصحن ــابق، وق ــة في الس ــاتي الخاص ــن حي ع
مرضــاه. لم أتوقــع أنــه محــب للقبعــات. بالنســبة لي، كنــت منهمكــة بمظهــره 
الخارجــي الــذي يتعــارض مــع تصــوري لمظهــره المثــالي، ولكــن الأهــم مــن 
ذلــك كلــه، أنــه جعلنــي أدرك مــدى الانزعــاج الــذي قــد يشــعر بــه مرضــاي 

عنــد رؤيتــي خــارج مكتبــي.

التفــتُّ إلى جاكــوب وبــدأتُ: »بــاذا يمكننــي مســاعدتك؟« أو بطريقــة 
ــا؟«، »مــا الــذي جــاء  ــاذا أنــت هن أخــرى طورتهــا مــع الوقــت: »أخــرني لم
ــك«.  ــباً ل ــك مناس ــا كان ذل ــة، أين ــن البداي ــدأ م ــى »اب ــوم؟« أو حت ــك الي ب
ــت آمــل أن  ــة: »كن ــة ثقيل ــة شرقي ــة أوروبي ــال بلكن ــم ق نظــر إلّي جاكــوب. ث
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تكــوني رجــلًا«. علمــت حينهــا أننــا ســنتحدث عــن الجنــس. »لمــاذا؟« وأنــا 
أســأل، متظاهــرة بالجهــل. »لأنــه قــد يكــون مــن الصعــب عليــك كامــرأة، أن 
تســتمعي لمشــاكلي«. »يمكننــي أن أؤكــد لــك أننــي ســمعت كل شيء تقريبــا 
ــديّ  ــل: »ل ــر إلّي بخج ــو ينظ ــم، وه ــن« تلعث ــا تري ــاعه«. »إذن ك ــن س يمك
إدمــان عــى الجنــس«. أومــأت بــرأسي وكنــت ســاكنة في مقعــدي: »تابــع...«.

  كل مريــض عبــارة عــن طــرد غــر مفتــوح، روايــة غــر مقــروءة، أرض 
ــعور  ــون ش ــف يك ــرة كي ــرضى ذات م ــد الم ــف لي أح ــفة. وص ــر مستكش غ
ــط، لا  ــة الحائ ــون في مواجه ــا يك ــور، عندم ــلق الصخ ــن يتس ــخص ح الش
ــو  ــدود وه ــرار مح ــة ق ــا في مواجه ــدود له ــور لا ح ــوى صخ ــد شيء س يوج
التفكــر في الخطــوة التاليــة، في المــكان الــذي ســيضع فيــه كل يــد وكل قدم. لا 
تختلــف ممارســة العــلاج النفــي عــن تســلق الصخــور. أغــوص في القصــة، 
ــد  ــداً، لقــد ســمعت العدي ــة، ويســقط الباقــي بعي وفي الــسرد وإعــادة الرواي
ــاة الإنســانية، لكــن قصــة  ــة والصادمــة في سرد المعان ــات المختلف مــن الرواي
جاكــوب صدمتنــي. أكثــر مــا أزعجنــي هــو مــا تعنيــه قصــة جاكــوب ضمنيًــا 

عــن العــالم الــذي نعيــش فيــه الآن، العــالم الــذي ســوف نتركــه لأطفالنــا.

ــات،  ــدون مقدم ــق ب ــة، انطل ــرة الطفول ــن ذاك ــي م ــوب يحك ــدأ جاك ب
ــاة. ــد الحي ــى قي ــو كان ع ــك ل ــد بذل ــيفخر فروي س

»أول مــرة مارســت العــادة السريــة عندمــا كان عمــري عامــن أو ثلاثة« 
قــال ذلــك والذكــرى حيــة بالنســبة لــه، أســتطيع رؤيتهــا عــى وجهه.

» أنــا عــى ســطح القمــر« ثــم أكمــل »ولكــن ليــس القمــر الحقيقــي. كان 
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ــرف  ــية لا أع ــة جنس ــى تجرب ــت ع ــد حصل ــه.. لق ــل الإل ــخص مث ــاك ش هن
ماهيتهــا...«. 

لقــد اعتــرت القمــر معنــى لــيء يمثــل الهاويــة، اللامســتقر، اللامــكان 
وفي كل مــكان في نفــس الوقــت. ولكــن مــاذا عــن الإلــه؟ ألســنا جميعًــا نتــوق 

إلى شيء يتجــاوز أنفســنا؟

غــر  أزرار  حالًمــا:  كان  المدرســة،  في  تلميــذًا  جاكــوب  كان  حــن 
متناســقة، طباشــر عــى يــده وعــى أكامــه، الأول في النظــر خــارج النافــذة 
أثنــاء الــدرس، والأخــر في مغــادرة الفصــل نهايــة اليــوم. لقــد مــارس العــادة 
السريــة بانتظــام في عمــر الثامنــة. أحيانــاً وحــده، وأحيانــاً مــع صديقــه 

ــار. ــل والع ــعور بالخج ــا الش ــا حينه ــرب. لم يتعل المق

ــأن  ــه، حيــث أدرك حينهــا ب ــة الأولى)1(، اختلــف الأمــر علي بعــد المناول
العــادة السريــة تعــد »خطيئــة مهلكــة« ومنــذ ذلــك الوقــت، أصبــح يارســها 
وحــده، وأصبــح يــزور الكنيســة الكاثوليكيــة المحليــة لعائلتــه كل يــوم جمعــة 

ليعــترف للقــس.

هامسًا للقس من خلال شيش نافذة الاعتراف: 

» لقد مارست العادة السرية«.

القس يسأل:« كم مرة؟« 

الكنائــس  في  الاحتفــال  هــذا  يقــام  الديانة المســيحيّة،  لــدى  كاثوليكــي  احتفــالي  طقــس   (1(

ــي  ــي تعن ــر. وه ــن العم ــة م ــوا الثامن ــد أن يتم ــال بع ــم عى مناولة الأطف ــو قائ ــة، وه الكاثوليكي
تنــاول القربــان المقــدس )المترجمــة(.
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» كل يوم«.

صمت القس ثم أجاب »لا تفعلها مرة أخرى«.

ــصرة  ــامة مخت ــاركنا ابتس ــر إلّي. تش ــكلام ونظ ــن ال ــوب ع ــف جاك توق
ــاشرة في حــل  ــرات المب تعــر عــن الفهــم. ففــي حــال نجحــت هــذه التحذي

ــه. ــوم ب ــديّ عمــل أق ــن يكــون ل ــاً ل المشــكلة، حت

يكــون  أن  عــى  الطاعــة،  عــى  الولــد جاكــوب يحمــل إصرارًا  كان 
شــخصًا جيــدًا؛ لذلــك أغلــق قبضتــه ولم يلمــس نفســه، ولكــن حالــه لم يكــن 

ــام؟ ــة أي ــن أو ثلاث ــن يوم ــر م ــتمر أكث يس

يذكر جاكوب:  »ذلك كان بداية حياتي المزدوجة«.

أنــا معتــادة عــى مصطلــح »حيــاة مزدوجــة« كــا يعتــاد طبيــب القلــب 
عــى تعبــر النوبــة القلبيــة، وكــا تعنــي المرحلــة الرابعــة مــن المــرض لطبيــب 
ــدد.  ــب الغ ــدم لطبي ــي في ال ــكر التراكم ــدل الس ــه مع ــر ل ــا يش الأورام، وم
ــخص  ــسري للش ــاط ال ــر إلى الارتب ــي يش ــب النف ــح في الط ــذا المصطل فه
المدمــن بالمخــدرات أو الكحــول، أو أي ســلوكيات قهريــة يمكــن إخفاؤهــا 
ــخص  ــن الش ــة ع ــون خفي ــالات تك ــض الح ــه في بع ــى إن ــار، حت ــن الأنظ ع

نفســه.

ــد  ــم يصع ــة، ث ــن المدرس ــوب م ــود جاك ــة، كان يع ــترة المراهق ــاء ف أثن
إلى العليــة، ويــارس العــادة السريــة وهــو يطالــع رســاً للآلهــة اليونانيــة 
ــواح  ــاب مــدرسي وقــام بإخفائهــا بــن الأل أفروديــت التــي نســخها مــن كت
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الخشــبية للأرضيــة. حيــث ينظــر إلى هــذه الفــترة مــن حياتــه عــى أنهــا تمثــل 
ــراءة. ــت ال وق

ــة  ــرى، إلى المدين ــه الك ــع أخت ــرة م ــة ع ــر الثامن ــوب بعم ــل جاك انتق
ــزل  ــن المن ــب ع ــه تتغي ــت أخت ــة. كان ــة في الجامع ــاء والهندس ــة الفيزي لدراس
في ســاعات النهــار بســبب عملهــا، وهــذه كانــت أول مــرة في حياتــه يكــون 

ــدة. ــعر بالوح ــة. كان يش ــاعات طويل ــده لس ــزل وح بالمن

» لذلك قررت أن أصنع آلة...«.

» آلة؟« سألته وأنا أعدل جلستي لتبدو مستقيمة.

» آلة لمارسة العادة السرية«.

ترددت. » فهمت. كيف تعمل؟«

» قمــت بتوصيــل ســلك معــدني بمشــغل الأســطوانات. والطــرف 
الآخــر أوصلتــه بصفيحــة معدنيــة مفتوحــة، وقمــت بتبطينهــا بقــاش ناعم«.

قام برسم صورة توضيحية، لريني.

ــق  ــي »كان ينط ــول قضيب ــة ح ــة المعدني ــاش والفتح ــة الق ــع قطع » أض
ــق  ــة، وينط ــم Pen  أداة الكتاب ــل قل ــن، مث ــا كلمت ــب Penisكأنه ــة قضي كلم

ness  مثــل نطــق Loch Ness Monster  وحــش بحــرة لــوخ نيــس.

كان لــدي دافــع للضحــك، لكــن بعــد لحظــة مــن التفكــر أدركــت 
ــوني  ــن ك ــة م ــة. خائف ــت خائف ــر: كن ــيئاً آخ ــي وراءه ش ــع يخف ــذا الداف أن ه



آنا ليمبيكي  

28

غــر قــادرة عــى مســاعدته بعــد أن دعوتــه لكشــف نفســه لي، وأفصــح عــن 
ــكلته. مش

يذكــر:  دائــري«،  بشــكل  الأســطوانات  مشــغل  اشــتغل  حــال  »في 
»الصفيحــة المعدنيــة المبطنــة تتحــرك فــوق وتحــت. أقــوم بضبــط سرعــة 
مشــغل الأســطوانات. لــدي ثــلاث سرعــات مختلفــة. في هــذه الحالــة، 
أصــل إلى حافــة النشــوة... عــدة مــرات دون تخطــي النشــوة أو الخــروج مــن 
دائرتهــا. لقــد تعلمــت أيضــاً تدخــن ســيجارة في نفــس الوقــت ممــا يســاعدني 
ــة«. ــذه الحيل ــتخدم ه ــك أس ــوة؛ لذل ــة، للنش ــول للحاف ــاوز الوص ــى تج ع

مــن خــلال طريقــة الضبــط الدقيــق، اســتطاع جاكــوب المحافظــة عــى 
مرحلــة مــا قبــل الوصــول للنشــوة لعــدة ســاعات. قــال: » هــذا« وهــو يومــئ 

برأســه »إدمــاني جــدًا«.

النهــار  في  طويلــة  لســاعات  السريــة  العــادة  يــارس  جاكــوب  كان 
ــل لهــا. أقســم أن يتوقــف،  ــه لا مثي ــذة بالنســبة ل ــت الل ــه. كان مســتخدماً آلت
قــام بإخفــاء الآلــة في مــكان مرتفــع داخــل خزانــة الملابــس، وأحيانــا أخــرى 
يقــوم بتفكيكهــا ورمــي أجزائهــا. ولكــن هــذا لا يــدوم ســوى يــوم أو يومن، 
ــة أو ســلة المهمــلات، وإعــادة  ومــن ثــم يقــوم بتجميــع أجزائهــا مــن الخزان

ــد. ــدء مــن جدي تركيبهــا والب

ربــا تشــعر بالاشــمئزاز مــن آلــة جاكــوب لمارســة العــادة السريــة، كــا 
شــعرت عندمــا ســمعت عنهــا لأول مــرة. ربــا تعتــره نوعًــا مــن الانحــراف 
لــه  لــه أو لا صلــة  اليوميــة، لا أهميــة  الــذي يتجــاوز خرتــك  الشــديد 
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ــر  ــة لتقدي ــد فرص ــا نفق ــا- فإنن ــت وأن ــك -أن ــا ذل ــن إذا فعلن ــك. لك بحيات
ــة  ــاً -بطريق ــن جميع ــا الآن، فنح ــش به ــي نعي ــة الت ــول الطريق ــم ح شيء مه

ــا. ــة بن ــة الخاص ــادة السري ــون في آلات الع ــا- منهمك م

في حــوالي الأربعــن مــن عمــري، كنــت قــد طــورت ارتباطــاً غــر 
صحــي مــع الروايــات الرومانســية. كانــت السلســة القصصيــة المعنونــة 
ــاء  ــاصي دم ــول مص ــدور ح ــية ت ــا رومانس ــي فانتازي ــفق Twilight، وه بالش
مــن المراهقــن. اعترتهــا بوابتــي المخــدرة. كنــت أشــعر بخجــل شــديد حــن 

ــا. ــة به ــت مفتون ــي كن ــتراف بأنن ــن الاع ــك ع ــا، ناهي أقرؤه

كانــت روايــات »الشــفق« تجمــع مــا بــن قصــة الحــب، والإثــارة، 
والخيــال، كانــت بمثابــة الهــروب المثــالي لي وأنــا اقــترب مــن منتصــف العمــر، 
اللجــوء إلى ركــن والانطــواء للقــراءة. لم أكــن وحــدي. الملايــن مــن النســاء 
ممــن هــن في ســني يقــرأن هــذه الروايــات ومعجبــات بهــا، لم يكــن هنــاك شيء 
ــاً. لقــد كنــت  ــا أقــرأ كتاب غــر معتــاد في حــد ذاتــه في حــال تمــت رؤيتــي وأن
قارئــة طــوال حيــاتي. مــا كان مختلفــاً هــو مــا حــدث بعــد ذلــك.  هــو شيء لا 
ــول مــن المــاضي أو بســبب ظــروف  ــه مي ــرره وأفــسره عــى أن أســتطيع أن أب

الحيــاة. 

عندمــا انتهيــت مــن قــراءة سلســلة« الشــفق« قمــت باجتيــاح كل قصــة 
رومانســية يمكننــي الحصــول عليهــا لمصــاصي الدمــاء، ثــم انتقلــت إلى 
ــر  ــافرين ع ــري الأرواح، والمس ــحرة، ومح ــات، والس ــتذئبن، والجني المس
الزمــن، والعرافــن، وقُــراء العقــول، وحامــلي النــار، وقُــراء الطالــع، وعــال 
الأحجــار الكريمــة... فهمــت الفكــرة؟ في مرحلــة مــا، قصــص الحــب 
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ــومات  ــن رس ــد ع ــكل متزاي ــت بش ــك بحث ــي؛ لذل ــد ترضين ــة لم تع النمطي
ــاة. ــاب بفت ــاء ش ــة لق ــيكية لقص ــارة الكلاس ــز بالإث ــك تتمي غرافي

تذكــرت حينهــا أننــي صُدمــت مــن مــدى ســهولة العثــور عــى مشــاهد 
جنســية مصــورة عــى أرفــف قســم الروايــات الخياليــة، في مكتبــة الحــي 
الــذي أقطنــه. كنــت قلقــة بشــأن أطفــالي مــن أن يتمكنــوا مــن الوصــول إلى 
هــذه الكتــب. إن مــا أعتــره مميــزاً لنشــأتي في الغــرب الأوســط هــو صعوبــة 
الحصــول عــى هــذه الكتــب في المكتبــة المحليــة، فالنشــأة هنــاك محافظــة، 

ــا، مارغريــت. ــه أن ــا الله،إن ــاك؟ ي ــت هن أتذكــر: هــل أن

تصاعــدت الأمــور بالنســبة لي، بعــد أن حصلــت عــى جهــاز الكينــدل 
البــارع في مجــال  مــن صديقــي  إلحــاح  عــى  بنــاءً  ذلــك  كان  إذ   ،kindle

ــاك المزيــد مــن الانتظــار لتســليم شــحنات الكتــب  ــا، لم يعــد هن التكنولوجي
مــن مكتبــة وأخــرى، أو إخفــاء مــا أقــوم بقراءتــه خلــف المجــلات الطبيــة، 
خصوصــا حــن يكــون زوجــي وأطفــالي حــولي. الآن بضغطــة بســيطة 
وســحبة عــى جهــاز القــارئ، أســتطيع أن أحصــل عــى مــا أريــد مــن كتــب 
وبشــكل سريــع، مــن أي مــكان، في أي وقــت: عــى القطــار، عــى الطائــرة، 
ــاء انتظــار دوري لقــص شــعري، كنــت أقــرأ بسلاســة روايــة حمــى  أو في أثن
الظــلام Darkfever لكاريــن مــاري مونينــغ كــا لــو كنــت أقــرأ الجريمــة 

والعقــاب لديستوفســكي.

أصبحــت في وقــت قصــر أقــرأ بصــورة متواصلــة، وكنــت حينهــا نهمــة 
لقــراءة الروايــات ذات المضامــن الإيروتيكيــة المثــرة، بمجــرد انتهائــي مــن 
كتــاب إلكــتروني، أنتقــل إلى التــالي: القــراءة بــدلاً مــن النشــاط الاجتاعــي، 
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والقــراءة بــدلاً مــن الطهــي، والقــراءة بــدلاً مــن النــوم، والقــراءة بــدلاً مــن 
ــل  ــارئ kindle للعم ــرت الق ــرة، أح ــي وأولادي. ذات م ــام بزوج الاهت

وكنــت أقــرأ بــن المــرضى، إننــي أشــعر بالخجــل مــن الاعــتراف بذلــك. 

ــع  ــا. كان موق ــة أيضً ــص والمجاني ــارات الأرخ ــن الخي ــث ع ــت أبح كن
الأمــازون يعمــل كأي مــروج جيــد للمخــدرات، في تقديمــه للعينــات 
ــة ولكــن سرعــان  ــا بجــودة حقيقي ــة للقــراء. ذات مــرة وجــدت كتابً المجاني
ــة  ــى حبك ــد ع ــث تعتم ــة، حي ــب مريع ــي في الغال ــا، فه ــح رخيصً ــا أصب م
مبتذلــة وشــخصيات لا تتمتــع بحيويــة، مليئــة بالأخطــاء المطبعيــة والنحوية. 
وبالرغــم مــن ذلــك قرأتهــا، لأننــي كنــت أبحــث بشــكل مســتمر ومطــرد عن 
نــوع محــدد مــن الخــرات، لم أعــد أهتــم بكيفيــة حصــولي عليهــا ولا بجودتهــا، 
المهــم أن أحصــل عليهــا، كنــت أرغــب في الانغــاس في تلــك اللحظــة مــن 
التوتــر الجنــي المتصاعــد الــذي مــا يلبــث وأن ينتهــي بعــد أن يتم لقــاء البطل 
ــم بالصياغــة، والأســلوب، والمشــهد، أو الشــخصية.  ــة.  لم أعــد أهت والبطل
كل مــا يهمنــي هــو الحصــول عــى متعتــي، إذ إن هــذه الكتــب كُتبــت وفقــاً 
لصيغــة معينــة، صممــت بشــكل يجعلنــي متعلقــة بهــا. كل فصــل منهــا ينتهــي 
ــى  ــا ع ــم بناؤه ــها ت ــول نفس ــراءة، فالفص ــة الق ــويق ولمتابع ــة للتش بملاحظ
أســاس الاتجــاه التصاعــدي نحــو الــذروة. أصبحــت أسرع في قــراءة الجــزء 
الأول مــن الكتــاب حتــى أصــل إلى مشــهد الــذروة ومــن ثــم أفقــد رغبتــي 
في إكــال القــراءة. أنــا الآن، للأســف أمتلــك المعرفــة والدرايــة الواســعة، في 
ــذروة  ــاهد ال ــول إلى مش ــي الوص ــية يمكنن ــة رومانس ــت أي رواي ــال فتح ح

بعــد الاطــلاع السريــع عــى ثلاثــة أرباعهــا تقريبــاً.
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ــي  ــدت نف ــية، وج ــد بالرومانس ــوسي الجدي ــن ه ــا م ــام تقريبً ــد ع بع
مســتيقظة للســاعة الثانيــة صباحًــا في أحــد ليــالي الأســبوع، أقــرأ روايــة 
ــا،  ــة به ــت مفتون ــد كن ــادي fifty shades of grey. لق ــن الرم ــلًا م ــون ظ خمس
 pride and ــل ــاء وتحام ــة كري ــة لرواي ــخة الحديث ــا النس ــي بأنه ــررت ولع وب
 ،(Butt Plugs( »إلى أن وصلــت لصفحــة »ســدادة المؤخــرة - prejudice

ــية  ــاب الجنس ــن الألع ــراءة ع ــرتي أن الق ــتوعبت ببص ــت، اس ــك الوق في ذل
ــه  ــوق إلي ــا أت ــن م ــاح لم تك ــن الصب ــاعات الأولى م ــادومازوخية في الس الس

ــي. ــاء وقت لقض

يُعــرّف الإدمــان عــى نطــاق واســع بأنــه الاســتهلاك المســتمر والقهــري 
لمــادة أو ســلوك )قــار، ألعــاب، جنــس( بالرغــم مــن ضرره عــى النفــس / 

أو الآخريــن.

مــا حــدث لي يعــد تافهــاً مقارنــة بحيــاة مــن عانــوا مــن إدمــان شــديد، 
ــي  ــرط الت ــري المف ــتهلاك القه ــدل الاس ــاع مع ــكالية ارتف ــش إش ــه يناق لكن
نواجههــا جميعــاً اليــوم. حتــى عندمــا تكــون حياتنــا جيــدة. لــديّ زوج طيــب 
ومحــب، وأطفــال رائعــون، وعمــل ذو هــدف، وحريــة، واســتقلالية، وثــروة 
معقولــة، - لا أعــاني مــن صدمــة، أو تفــكك اجتاعــي، أو فقــر، أو بطالــة، 
أو أي عوامــل خطــر للإدمــان، لكــن مــع ذلــك كنــت أنحــدر بصــورة قهريــة 

مفرطــة، أكثــر فأكثــر إلى عــالم مــن الخيــال.
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الجانب المظلم للرأسمالية 

ــه، بعــد أن تزوجــا  ــة والعريــن، التقــى جاكــوب بزوجت في ســن الثالث
انتقــلا للســكن في شــقة مكونــة مــن ثــلاث غــرف مــع والــديّ زوجتــه، 
ــه بالتســجيل  ــام هــو وزوجت ــد، كــا كان يأمــل. ق ــه خلفــه إلى الأب ــرك آلت وت
للحصــول عــى شــقة خاصــة بهــا في نظــام الإســكان الحكومــي، لكــن قيــل 
لهــا بــأن قائمــة الانتظــار قــد تطــول إلى خمســة وعريــن عامًــا. إذ كان ذلــك 
ــك  ــة، لذل ــات الميلادي ــة في الثانيني ــا الرقي ــاد في دول أوروب ــوذج المعت النم
قــررا كســب أمــوال إضافيــة بــدلاً مــن أن يستســلا للعيــش لعقــود مــع 
الوالديــن في شــقتهم، وليتمكــن الزوجــان مــن شراء ســكن خــاص بهــم في 
ــتراد  ــر واس ــارة الكومبيوت ــال تج ــافي في مج ــل الإض ــدآ العم ــت؛ ب ــرب وق أق
آلات مــن تايــوان، منضمــن إلى اقتصــاد الســوق الســوداء المنتعــش. ازدهــر 
عملهــا، وسرعــان مــا أصبحــا أغنيــاء بــا يتفــق مــع المعايــر المحليــة آنــذاك. 

ــة.  ــا وابن ــا طفلــن، ابنً ــزل وقطعــة أرض، وأنجب ــا مــن امتــلاك من وتمكن

جعــل  ممــا  ألمانيــا،  في  كعــالم  عمــل  عــرض  عــى  جاكــوب  حصــل 
مســتقبل الأسرة مضمونًــا عــى المســتوى الاقتصــادي وعــى مســتوى المكانــة 
الاجتاعيــة. لقــد انتهــزا فرصــة الانتقــال إلى الغــرب، لمواصلــة مســرة 
التــي  الممكنــة،  الفــرص  مــن كل  المهنيــة، وليســتفيد أطفالهــم  جاكــوب 
توفرهــا دول أوروبــا الغربيــة. قدمــت هــذه النقلــة فرصــاً جيــدة، بــل ليســت 

ــدة. ــا جي كله
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ــينا  ــة، ودور الس ــواد الإباحي ــفت الم ــا، اكتش ــا إلى ألماني ــرد انتقالن »بمج
الإباحيــة، والعــروض الحيــة، فالمدينــة التــي أعيــش فيهــا معروفــة بذلــك، ولم 
أتمكــن مــن المقاومــة، ولكــن حاولــت، لقــد تمكنــت مــن المقاومــة لمــدة عــر 
ســنوات، فأنــا أعمــل كعــالم، وأعمــل بجــد، ولكــن في عــام 1995، كل شيء 

تغــر«.

سألته، في حن أني كنت قد خمنت الإجابة: » ما الذي تغر؟«

» الإنترنــت. كنــت أبلــغ مــن العمــر اثنــن وأربعــن عامــاً، وحــالي 
جيــدة، ولكــن مــع الإنترنــت، بــدأت حيــاتي بالانهيــار. في عــام 1999، كنــت 
أقيــم في نفــس غرفــة الفنــدق التــي أقمــت فيهــا ربــا خمســن مــرة مــن قبــل 
بســبب العمــل. لــدي مؤتمــر كبــر، وكان عــلي تقديــم محــاضرة كبــرة في 
ــدلا  ــة، ب ــلام الإباحي ــاهدة الأف ــتيقظًا لمش ــت مس ــي بقي ــالي، ولكن ــوم الت الي
مــن التحضــر لمحــاور محــاضرتي، حــرت المؤتمــر دون نــوم ودون حديــث، 
ألقيــت خطابــاً ســيئاً للغايــة. كنــت عــى وشــك أن أفقــد وظيفتــي«. نظــر إلى 
الأســفل وهــز رأســه متذكــرًا. قــال: »بعــد ذلــك بــدأت طقــوس جديــدة، في 
كل مــرة أذهــب فيهــا إلى الفنــدق، أضــع ملاحظــات لاصقــة في كل مــكان في 
الغرفــة- عــى مــرآة الحــام، والتلفزيــون، وجهــاز التحكــم عــن بعــد- أقــول: 

» لا تفعــل ذلــك. وكنــت لا أســتطيع الاســتمرار ليــوم واحــد«.

ــق ســكينر  ــدق وصنادي ــن غــرف الفن ــا ب لقــد أدهشــني وجــه الشــبه م
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الحديثــة)1(: سريــر، تلفزيــون، مينــي بــار، لا شيء ســوى الضغــط عــى 
ــدر. ــى المخ ــول ع ــل الحص ــن أج ــة م الرافع

نظر إلى الأسفل مرة أخرى وعم الصمت الطويل، أعطيته الوقت.

»فكــرت في ذلــك الوقــت ولأول مــرة في إنهــاء حيــاتي، أعتقــد أن العــالم 
ــرت إلى  ــة ونظ ــت إلى الرف ــدوني، ذهب ــل ب ــون أفض ــد يك ــدني، وق ــن يفتق ل

ــا«.  الأســفل. أربعــة طوابــق... ســيكون ذلــك كافيً

_____________                                          

تُعــد ســهولة الحصــول عــى المخــدر هــي أحــد أكــر عوامــل الخطــورة 
للإدمــان. فعندمــا يكــون الحصــول عــى أي عقــار ســهل، فمــن المرجــح أن 
ــة  ــواد الأفيوني ــاء الم ــه. إن وب ــح أن ندمن ــن المرج ــه، م ــاء تجربت ــه. وأثن نجرب
الحــالي في الولايــات المتحــدة هــو مثــال مأســاوي ومقنــع عــى هــذه الحقيقــة. 
أربــع مــرات  لقــد أدى تضاعــف وصفــات الأدويــة الأفيونيــة بمقــدار 
الولايــات  في  فينتانيــل(  دوروجيســيك،  اوكســيكونتن،  )فايكوديــن، 
المتحــدة مــا بــن عــام 1999 وعــام 2012، - وبمشــاركة عمليــة التوزيــع 
الواســعة لهــذه المــواد الأفيونيــة في كل ركــن مــن أركان أمريــكا، - إلى ارتفــاع 

ــا. ــة به ــات المرتبط ــة والوفي ــواد الأفيوني ــان الم ــدلات إدم مع

أصــدرت فرقــة عمــل عينتهــا رابطــة المــدارس وبرامــج الصحــة العامــة 
2019، كان مفــاده أنهــا خلصــت إلى أن  1 نوفمــر  )ASPPH( تقريــرًا في 

)1) صنــدوق ســكينر يعــر عــن البيئــة التــي يتــم تجهيزهــا لفئــران المختــرات، الضــوء والطعــام، 

ونــوع النشــاط، للقيــام بتجربــة مــا، وغالبًــا لملاحظــة ســلوكها )المترجمــة(.
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»التوســع الهائــل في الإمــداد القــوي )عــالي الفاعليــة وطويــل الأمــد( للمــواد 
الأفيونيــة التــي تــصرف بوصفــة طبيــة، قــد أدى إلى زيــادة متصاعــدة في 
ــاس إلى  ــن الن ــد م ــول العدي ــة، وتح ــة الموصوف ــواد الأفيوني ــى الم ــاد ع الاعت
اســتهلاك المــواد الأفيونيــة غــر المروعــة، بــا في ذلــك الفينتانيــل ونظائرهــا، 
ــيَّه()1( في الجرعــات الزائــدة«. وذكــر  والتــي أدت بالتــالي إلى زيــادة )أُسِّ
التقريــر أيضًــا أن اضطــراب اســتخدام المــواد الأفيونيــة »ناتــج عــن التعــرض 

ــواد«. المتكــرر لاســتهلاك هــذه الم

ــل  ــان يقل ــببة للإدم ــواد المس ــن الم ــروض م ــل المع ــإن تقلي ــل، ف    وبالمث
مــن التعــرض لهــا ومــن خطــر الإدمــان والأضرار ذات الصلــة. وكان المثــال 
الحــي عــى ذلــك مــن القــرن المــاضي، وهــو قــرار حظــر إنتــاج واســتراد ونقل 
وبيــع المروبــات الكحوليــة في الولايــات المتحــدة منــذ عــام 1920 إلى عــام 
ــلاد؛ إذ أدى  ــتوى الب ــى مس ــتوري ع ــرار دس ــب ق ــك بموج 1933 وكان ذل

الحظــر إلى انخفــاض حــاد في أعــداد الأمريكيــن الذيــن يتعاطــون الكحــول 
ويدمنــون عليــه. فلقــد انخفضــت معــدلات السُــكْر العــام وأمــراض الكبــد 
المرتبطــة بالكحــول بمقــدار النصــف خــلال تلــك الفــترة التــي تغيــب فيهــا 

أي تدابــر علاجيــة جديــدة لعــلاج الإدمــان.

بالطبــع كانــت هنــاك عواقــب غــر مقصــودة لهــذا القــرار، مثــل ازدهــار 
ســوق ســوداء كبــرة تديرهــا العصابــات الإجراميــة. لكــن التأثــر الإيجــابي 
ــة  ــه مــن مضاعفــات مرضي ــط ب ــا يرتب للحظــر عــى اســتهلاك الكحــول وم

)1) الزيــادة الأســية أو النمــو الأسي تعبــر ريــاضي يشــر إلى زيــادة تســتند إلى معــدل تغــر 

مضاعــف ثابــت عــى زيــادات زمنيــة متســاوية )المترجمــة(.
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لم يكــن معترفــاً بــه عــى نطــاق واســع. اســتمرت آثــار انخفــاض اســتهلاك 
الكحــول الناتجــة عــن الحظــر خــلال الخمســينيات مــن القــرن المــاضي. 
ولكــن عــى مــدى الثلاثــن ســنة اللاحقــة، زاد الاســتهلاك بصــورة طرديــة 

عندمــا أصبــح الكحــول متاحــاً مــرة أخــرى. 

ــو 50 %  ــول بنح ــون الكح ــن يرب ــن الذي ــبة الأمريكي ــد زادت نس لق
في تســعينيات القــرن المــاضي. بينــا ارتفعــت مخاطــر تنــاول المروبــات 
الكحوليــة بنســبة 15 %. بــن عــام 2002 و2013، ارتفــع معــدل الإدمــان 
ــوق  ــن )ف ــار الس ــن كب ــن م ــدى البالغ ــبة 50 % ل ــخص بنس ــولي المش الكح
ــن  ــكلان مجموعت ــا يش ــاء، وهم ــن النس ــتن(، و84 % م ــة والس ــن الخامس س
ــكلة.  ــذه المش ــاه ه ــبيًا تج ــن نس ــن المحصن ــابق م ــا في الس ــن كانت ديموغرافيت

ــول  ــهولة الحص ــبب س ــول بس ــتهلاك الكح ــاع اس ــد أن ارتف ــن المؤك م
ــع  ــث يرتف ــان. حي ــؤدي إلى الإدم ــد الم ــورة الوحي ــل الخط ــد عام ــه لا يُع علي
ــى  ــن البيولوجيــن أو الجــد قــد عان خطــر الإدمــان إذا مــا كان أحــد الوالدي
مــن الإدمــان، حتــى في حــال تمــت تربيتنــا بعيــدًا عــن بيئــة المدمــن. كــا يُعــد 
المــرض النفــي عامــل خطــر أيضًــا، عــى الرغــم مــن أن العلاقــة بينهــا غــر 
واضحــة: هــل المــرض النفــي يــؤدي إلى تعاطــي المخــدرات، أو هــل تعاطي 
المخــدرات يســبب أو يكشــف المــرض النفــي، أم أنــه في مــكان مــا بينهــا؟ 

تســهم الصدمــات والاضطرابــات الاجتاعيــة والفقــر في زيــادة مخاطــر 
ــؤدي إلى  ــم ت ــن ث ــم وم ــيلة للتأقل ــدرات وس ــح المخ ــث تصب ــان، حي الإدم
تغــرات جينيــة - تغيــرات وراثيــة في خيــوط الحمــض النــووي خــارج 
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الأزواج القاعديــة الموروثــة - تؤثــر عــى التعبــر الجينــي في كل مــن الأفــراد 
وذريتهم. 

عــى الرغــم مــن عوامــل الخطــورة هــذه، إلا أن ســهولة الوصــول 
ــا  ــي يواجهه ــر الت ــل الخط ــم عوام ــون أه ــد تك ــان ق ــببة للإدم ــواد المس إلى الم
ــا نقــع  ــا جميعً ــا أنن ــاً، ب ــا دائ ــراد المعــاصرون. فلقــد خلــق العــرض طلبً الأف

ــري.  ــراط القه ــة الإف ــة لدوام فريس

ديفيــد  المــؤرخ  الدوبامــن، أو مــا أطلــق عليــه  اقتصــاد مــن  يقــود 
التحــول  بمســاعدة  التغيــر  هــذا  الحوفيــة1«   »الرأســالية  كورترايــت 
التكنولوجــي الــذي لا يســهل الوصــول للمــواد المســببة للإدمــان فحســب، 
المختلفــة ودرجــة  بأنواعهــا  المخــدرات  أعــداد  زيــادة  يســهم في  ولكــن 

المتنوعــة. فاعليتهــا 

ــا  ــم اختراعه ــي ت ــجائر الت ــف الس ــة ل ــت آل ــال، أتاح ــبيل المث ــى س فع
عــام 1880 إمكانيــة الانتقــال مــن أربــع ســجائر ملفوفــة في الدقيقــة إلى عــدد 
ــول  ــنويًا ح ــيجارة س ــات س ــاع 6.5 تريليون ــوم تُب ــغ 20000. والي ــل يبل مذه
ــا  ــاة م ــؤدي إلى وف ــا ي ــا، مم ــيجارة يوميً ــار س ــارب 18 ملي ــا يُق ــالم، أي م الع

ــالم.  ــاء الع ــع أنح ــن في جمي ــارب 6 ملاي يق

)1) مصطلــح يجمــع مــا بــن مــا هــو بيولوجــي واقتصــادي، فالنظــام الحــوفي في الدمــاغ هــو 

المســؤول عــن اســتجاباتنا الســلوكية والعاطفيــة، خاصــة تلــك المتعلقــة بالســلوكيات التــي 
نحتاجهــا للبقــاء مثــل التغذيــة والتكاثــر ورعايــة الصغــار، والاســتجابة للقتــال أو الهــروب، أو 
مــا يســمى بعمليــة الكــر والفــر، ولقــد ابتكــر المصطلــح ديفيــد كورترايــت في كتابــة عــصر الادمــان 
معــراً عــن الشــبكة المتناميــة مــن الأعــال التنافســية التــي تســتهدف مســارات الدمــاغ المســؤولة 
عــن الشــعور والتحفيــز والذاكــرة طويلــة المــدى. متمثلــة في تطويــر  حبــوب الألم مــن ، وفي الرغر 
مــن ماكدونالــدز ، وفي ألعــاب الفيديوالمطــورة. تســتفيد جميعهــا مــن المســعى القديــم لاكتشــاف 

ــادة وصقلهــا واعــادة تقديمهــا .) المترجمــة( ــدة ومعت ــع جدي مت
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ــت  ــدلاني تح ــه كصي ــاء عمل ــر أثن ــك سرتورن ــاني فريدري ــف الألم اكتش
التدريــب في عــام 1805  المورفــن المســكن لــلألم - وهــو قلويــد أفيــوني أقــوى 
ــب  ــترع الطبي ــام 1853 اخ ــبقه. وفي ع ــذي س ــون ال ــن الأفي ــرات م ــر م بع
الإســكتلندي ألكســندر وود الحقنــة تحــت الجلــد. إذ أســهم كل مــن هذيــن 
الاختراعــن في كتابــة مئــات التقاريــر في المجــلات الطبيــة في أواخــر القــرن 
التاســع عــر عــن حــالات إدمــان المورفــن العلاجــي المنشــأ )بوصفــة 

ــة(. طبي

كــا ابتكــر الكيميائيــون مركبًــا جديــدًا، أطلقــوا عليــه اســم »الهرويــن«، 
المشــتق مــن كلمــة )heroisch(، وهــي مفــردة ألمانيــة تعنــي »شــجاع«، وكان 
ذلــك في محاولــة للعثــور عــى مســكن لــلألم أفيــوني المفعــول، عــى أن يكــون 
أقــل إدمانًــا؛ ليحــل محــل المورفــن. ولكــن تبــن أن الهرويــن أقــوى بمرتــن 
ــوس المخــدرات في  ــال له ــا أفســح المج ــن؛ مم ــن المورف ــس مــرات م إلى خم

أوائــل القــرن العريــن.

أمــا اليــوم فتتوفــر المســتحرات الصيدلانيــة الفعالــة مــن العقاقــر 
ــون، في كل  ــودون، والهيدرومورف ــيكودون، والهيدروك ــة كالأوكس الأفيوني
ــف.  ــاخ الأن ــات، وبخ ــن، واللصق ــوب، والحق ــه: الحب ــن تخيل ــكل يمك ش

في عــام 2014، دخــل مريــض في منتصــف العمــر إلى مكتبــي وهــو 
يمــص مصاصــة فنتانيــل حمــراء زاهيــة. حيــث يُعــد الفنتانيــل مــادة أفيونيــة 

ــن. ــن المورف ــرة م ــة م ــن إلى مائ ــوى بخمس ــة، أق اصطناعي

وبعيــداً عــن العقاقــر الأفيونيــة، فــإن العديــد مــن المخــدرات الأخــرى 
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أكثــر فاعليــة اليــوم ممــا كانــت عليــه في المــاضي. الســجائر الإلكترونيــة 
ــة  ــة الرائح ــة وعديم ــة والرائع ــن- الأنيق ــل النيكوت ــة توصي ــدى أنظم -إح
والقابلــة لإعــادة الشــحن فهــي تقــود إلى مســتويات أعــى مــن النيكوتــن في 
الــدم خــلال فــترات اســتهلاك أقــصر مــن الســجائر التقليديــة. كــا أنهــا تــأتي 

ــة نكهــات متنوعــة، لتكــون مصممــة لجــذب المراهقــن.  في هيئ

الحشــيش اليــوم أقــوى بخمــس إلى عــر مــرات مــن الحشــيش في 
الســتينيات، وهــو متوفــر في البســكويت، والكعــك، وكعــك الشــوكولاتة، 
وحلــوى الدببــة العلكيــة، والتــوت، و الفطائــر، وأقــراص المــص، والزيوت، 
والعطريــات، والصبغــات، والشــاي... فالقائمــة تطــول ويصعــب حصرهــا.

 إن الطعــام يتــم التلاعــب بــه مــن قبــل الفنيــن في جميــع أنحــاء العــالم. 
لقــد أدت أتمتــة خطــوط إنتــاج رقائــق البطاطــس المقــلي في أعقــاب الحــرب 
العالميــة الأولى، إلى إنتــاج رقائــق البطاطــس المعبــأة في أكيــاس. في عــام 2014 
اســتهلك الأمريكيــون 112.1 رطــلًا مــن البطاطــس للفــرد، منهــا 33.5 رطــلًا 
مــن البطاطــس الطازجــة، في حــن تمــت معالجــة 78.5 رطــلًا مــن البطاطــس 
المتبقيــة. كــا تُضــاف كميــات وفــرة مــن الســكر والملــح والدهــون إلى الكثــر 
ــن الأطعمــة التــي نتناولهــا، بالإضافــة إلى آلاف النكهــات الاصطناعيــة  م
لإرضــاء شــهيتنا الحديثــة لأشــياء مثــل آيــس كريــم مــع الخبــز الفرنــي 

المحمــص، وحســاء الطاطــم التايلنــدي بجــوز الهنــد. 

وقــت  متعــددة في  عقاقــر  اســتخدام  أي   - الأدويــة  تعــدد  أصبــح 
ــة فــرص الوصــول  ــادة إمكاني ــة لزي ــار، كمحصل ــاً - هــو المعي واحــد، تقريب

لهــا وفاعليتهــا.
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ــي  ــدول زمن ــم ج ــهل أن يرس ــن الأس ــه م ــس« أن ــي »ماك ــد مري وج
يوضــح فيــه دورة تعاطيــه المخــدرات، بــدلاً مــن أن يرحــه لي. كــا تــرون في 
الرســم التوضيحــي )رقــم 1(، لقــد بــدأ في ســن الســابعة عــرة بالكحــول، 
والســجائر، وتدخــن الحشــيش مــن نــوع »مــاري جــن«، حــن وصــل 
ــعة  ــن التاس ــل في س ــن، انتق ــق الكوكاي ــرة كان يستنش ــة ع ــن الثامن إلى س
عــرة إلى الأوكســيكونتن والزاناكــس. في عمــر العريــن اســتخدم عقــار 
ودي  بي،  سي  بي  و  دي،  إس  وإل  وكيتامــن  وفينتانيــل،  البركويســبت، 
إكــس إم، وانحــدر في النهايــة مســتخدماً الأوبانــا، وهــو أفيــون مــن الدرجــة 
ــن، إلى أن وصــل  ــك إلى الهروي ــاده ذل ــم ق ــة )علاجــي(، ومــن ث الصيدلاني
لي وهــو في ســن الثلاثــن. إجمــالاً، تنــاول »ماكــس« في فــترة تقــارب العــر 

ــاً. ــر دواءً مختلف ــة ع ــنوات، أربع س

الجدول الزمني لاستخدام المخدرات

ــي لم  ــة الت ــة مــن المخــدرات الرقمي ــوم مجموعــة متكامل يقــدم العــالم الي
ــا  ــل فإنه ــن قب ــودة م ــت معه ــال كان ــى في ح ــل، وحت ــن قب ــودة م ــن معه تك
الآن متاحــة في المنصــات الرقميــة، الأمــر الــذي أدى إلى توفرهــا بشــكل كبــر 
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وازديــاد فعاليتهــا. إذ تشــمل عــى ســبيل المثــال لا الحــصر المــواد الإباحيــة في 
شــبكة الإنترنــت، والمقامــرة، وألعــاب الفيديــو.

عــلاوة عــى ذلــك، فــإن التكنولوجيــا نفســها تســبب الإدمــان بأضوائها 
التنبــؤ  قــاع لهــا ولا يمكــن  الوامضــة، وضجيجهــا الموســيقي، فهــي لا 
ــود  ــا، يق ــاط به ــاركة والارتب ــن المش ــد م ــأن المزي ــد ب ــة الوع ــا، مقدم بنهايته
ــد مــن المكافــآت التــي لا تنتهــي. يمكــن القــول: إن  إلى الحصــول عــى المزي
ــات  ــارئ الإلكــتروني ســاعد عــى تقدمــي الشــخصي مــن الرواي ظهــور الق
ــة،  ــاره مــواد إباحي ــة لمصــاصي الدمــاء إلى مــا يمكــن اعتب الرومانســية الرديئ

ــيدات.  ــاً للس ــا اجتاعي ــموح به المس

لقــد أصبــح فعــل الاســتهلاك مخــدراً، لقــد وقــع مريــي » تــي« -وهو 
مهاجــر فيتنامــي- في دائــرة إدمــان البحــث عــن ســلع والــراء الإلكــتروني، 
تبــدأ النشــوة عنــد اتخــاذه قــرار الــراء ومــاذا يشــتري؟ ثــم تســتمر بترقــب 
موعــد تســليم الشــحنة، وتبلــغ أوج ذروتهــا في اللحظــة التــي يتــم فيهــا فتــح 

طــرد المشــتريات.

لســوء الحــظ، لم يــدم هــذا الانتشــاء طويــلًا بعــد الوقــت الــذي اســتغرقه 
في تمزيــق الريــط اللاصــق لركــة الأمــازون ورؤيــة مــا بداخل الطــرد. كان 
لديــه غرفــة ممتلئــة بالســلع الاســتهلاكية الرخيصــة، وكان مديونًــا بعــرات 
ــى  ــف. وحت ــتطع التوق ــن، لم يس ــك الح ــى ذل ــدولارات. حت ــن ال الآلاف م
يســتطيع الحفــاظ عــى اســتمرارية هــذه الــدورة، لجــأ إلى طلــب ســلع أرخص 
-سلاســل مفاتيــح، أكــواب، نظــارات شمســية بلاســتيكية- وإعادتهــا فــور 

وصولهــا.   
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الإنترنت والعدوى الاجتماعية:    

قــرر جاكــوب عــدم إنهــاء حياتــه في ذلــك اليــوم في الفنــدق. في الأســبوع 
التــالي تــم تشــخيص زوجتــه بسرطــان الدمــاغ. وعــادا إلى وطنهــا، وقــى 
هنــاك ثــلاث ســنوات متتاليــة يعتنــي بهــا إلى أن توفيــت. في عــام 2001 وهــو 
في ســن التاســعة والأربعــن عــاود الاتصــال بحبيبتــه الســابقة أيــام المدرســة 
الثانويــة، ومــن ثــم تزوجــا، »رغبــتُ بإخبارهــا عــن مشــكلتي قبــل الــزواج، 

ولكــن ربــا ســوف أقلــل مــن نفــي حــن أخرهــا«.

اشــترى جاكــوب وزوجتــه الجديــدة منــزلاً في ســياتل، وانتقــل إلى 
وظيفــة عــالم في وادي الســليكون. كلــا قــى وقتــاً أطول في وادي الســليكون 
وبعيــداً عــن زوجتــه، عــاد إلى الأنــاط القديمــة مــن المــواد الإباحيــة وممارســة 

العــادة السريــة بصــورة قهريــة مفرطــة.

»عندمــا نكــون معــاً لا أقــوم بــأي أنــاط إباحيــة، ولكــن عندمــا أكــون 
هنــا في وادي الســليكون أو مســافرًا وزوجتــي ليســت معــي، أقــوم بذلــك«. 

صمــت جاكــوب. إذ إن مــا ســوف يــأتي لاحقــاً مــن بــوح كان مــن 
الصعــب أن يتحــدث عنــه.

ــة، في عمــلي، أســتطيع أن  ــا عندمــا ألعــب بالشــحنات الكهربائي »أحيانً
ــا فضــولي. وبــدأت أتســاءل عــا هــو إحســاسي إذ  أشــعر بــيء في يــدي، أن
ــن  ــك الح ــدأت في ذل ــك ب ــي. لذل ــة قضيب ــحنات الكهربائي ــت الش ــا لمس م
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بالبحــث في شــبكة الإنترنــت، واكتشــفت فئــة اجتاعيــة كاملــة، مــن الأفــراد 
ــي«. ــز الكهربائ ــتخدمون التحفي ــن يس الذي

»أقــوم بتوصيــل الأقطــاب الكهربائيــة والأســلاك إلى جهــاز الاســتريو 
محــاولاً اســتخدام الجهــد الكهربائــي )الفولــت( مــن تــردد التيــار في جهــاز 
الأقطــاب  بتوصيــل  أقــوم  البســيطة  الأســلاك  مــن  وبــدلاً  الاســتريو. 
ــا ارتفــع مســتوى الصــوت  ــح. فكل ــة بالقطــن في مــاء مال ــة المغلف الكهربائي
في جهــاز الاســتريو، زاد التيــار، وكلــا انخفــض الصــوت، لا أشــعر بــيء، 
وفي حــال ارتفــاع الصــوت يكــون ذلــك مؤلمــاً. ولكــن فيــا بينهــا، أحصــل 

ــاس النشــوة«. ــى إحس ع

» عيناي تتسعان. لا أستطيع أن أمنع ذلك«. 

وتابــع »هــذا خطــر جــداً«. »لقــد أدركــت أنــه في حــال انقطــاع التيــار 
ــن لي أن  ــم يمك ــن ث ــت، وم ــادة الفول ــك إلى زي ــؤدي ذل ــد ي ــي، ق الكهربائ
ــه  ــت أن ــلوك. تعلم ــذا الس ــون به ــوا يقوم ــخاص كان ــات أش ــد م ــأذى. لق أت
بإمــكاني أن أشــتري مــن شــبكة الإنترنــت حقيبــة طبيــة مثــل...، تلــك 

الآلات التــي تعالــج الألم...«.

» تقصد وحدة تحفيز عصبي)1(؟

» نعــم وحــدة تحفيــز عصبــي بمبلغ ســتائة دولار، أو أن أصنــع خاصتي 

)1) التحفيــز الكهربائــي للعصــب عــر الجلــد هــو نهــج علاجــي شــائع الاســتخدام 

للتخفيــف مــن الألم الحــاد والمزمــن للعضــلات، ويســتخدم عــى نطــاق واســع في العــلاج 
ــة(. ــي )المترجم الطبيع



أمـــة الدوبــاميـن

45

بعريــن دولارا. اشــتريت الخامــات والمــواد، وقمــت بصناعــة الآلــة، وهــي 
تعمــل، تعمــل بشــكل جيــد« ثــم توقــف عــن الحديــث، »ولكــن الاكتشــاف 
الحقيقــي. هــو أننــي أســتطيع برمجتهــا وأن أبتكــر طرقــا لتخصيــص الأنشــطة 

ومزامنــة الموســيقى مــع الإحســاس«.

» ما أنواع الأنشطة؟« 

ــد  ــف عن ــك لم أتوق ــد ذل ــاً كان. وبع ــوي، أي ــس فم ــة، جن ــادة سري »ع
أنشــطتي، ولكــن تمكنــت مــن اكتشــاف إجــراءات وأنشــطة الآخريــن. أتصل 
بالإنترنــت وأقــوم بتحميــل أنشــطة الآخريــن، وأشــاركهم أنشــطتي. بعــض 
الأشــخاص يكتبــون برامــج لمزامنتهــا مــع مقاطــع الفيديــو الإباحيــة، حتــى 
تشــعر بــا تشــاهده، مثــل الواقــع الافــتراضي تمامــاً. اللــذة تــأتي بالطبــع مــن 
ــه، وتجربتهــا  ــا تقــوم ب ــع م ــة، وتوق ــاء الآل الإحســاس، ولكــن أيضــاً مــن بن

وتحســينها، ومشــاركتها مــع الآخريــن«. 

ــيحدث  ــا س ــاً م ــه، متوقع ــر وجه ــل أن يصف ــر، قب ــو يتذك ــم، وه ابتس
بعــد ذلــك. محدقــاً في وجهــي يتفحصنــي، أســتطيع أن أقــول: إنــه كان يقيــس 
مــدى قــدرتي عــى تحمــل القــادم، اســتعدت ذاتي وأومــأت بــرأسي لــه لكــي 

يســتمر.

»لقــد أصبحــت الأمــور أكثــر ســوءًا. هنــاك غــرف دردشــة حيــث 
يمكنــك مشــاهدة النــاس يمتعــون أنفســهم، عــى الهــواء مبــاشرة. إنــه مجــاني 
للمشــاهدة، واختيــاري فيــا يختــص بــراء القســائم. أعطــي القســائم لــلأداء 
ــر نفــي وأضعهــا عــى الإنترنــت. فقــط  ــد )التصويــت(. أقــوم بتصوي الجي
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أعضائــي الخاصــة. لا يوجــد جــزء آخــر منــي. إنــه لأمــر مبهــج في البدايــة، 
وجــود غربــاء يراقبوننــي. لكننــي أشــعر بالذنــب أيضًــا، لأن المشــاهدة 
ســتعطي الآخريــن فكــرة عــا أقــوم بــه، وقــد يدمنــون عــى هــذا الســلوك«

_________________________________

في عــام 2018، أدليــت بشــهادتي كخبــرة طبيــة في قضيــة رجــل دهــس 
ــت  ــيارته تح ــه لس ــاء قيادت ــك أثن ــا. كان ذل ــل كليه ــاحنته، فقت ــن بش مراهق
تأثــر المخــدرات. وكجــزء مــن هــذا التقــاضي، قضيــت وقتًــا في التحــدث إلى 
المحقــق فينــس داتــو، محقــق الجريمــة الرئيــس في مقاطعــة بــلاسر، كاليفورنيا، 

حيــث جــرت المحاكمــة. 

بدافــع الفضــول بشــأن عملــه، ســألته عــن أي تغيــرات في الأنــاط 
التــي رآهــا عــى مــدار العريــن عامًــا الماضيــة. أخــرني عــن الحالــة المأســاوية 
لطفــل يبلــغ مــن العمــر ســتة أعــوام قــام باللــواط مــع أخيــه الأصغــر البالــغ 
مــن العمــر أربــع ســنوات. قــال: »في العــادة، عندمــا نتلقــى هــذه المكالمــات، 
ــد  ــم يعي ــياً، ث ــتغله جنس ــل ويس ــيء إلى الطف ــا ي ــخصًا بالغً ــك لأن ش فذل
تمثيلــه عــى طفــل آخــر، كشــقيقه الأصغــر مثــلًا. لكننــا أجرينــا تحقيقًــا شــاملًا 

ــاك دليــل عــى تعــرض الأخ الأكــر للإســاءة«. ولم يكــن هن

ــا  ــلان نوعً ــك كان الطف ــرًا، لذل ــلان كث ــن ويعم ــدان مطلق  كان الوال
مــا يربيــا أنفســها، لكــن لم يكــن هنــاك أي اعتــداء جنــي نشــط. »مــا ظهــر 
في النهايــة في هــذه الحالــة هــو أن الأخ الأكــر كان يشــاهد الرســوم المتحركــة 
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عــى الإنترنــت، وعثــر عــى بعــض الرســوم المتحركــة اليابانيــة التــي تعــرض 
جميــع أنــواع الأفعــال الجنســية. كان لــدى الطفــل جهــازه اللوحــي الخــاص 
ــة، وبعــد مشــاهدة مجموعــة مــن  ــة أبوي ــه iPad، ولم يكــن يخضــع لأي رقاب ب
هــذه الرســوم المتحركــة، قــرر أن يجربهــا عــى أخيــه الصغــر. هــذا النــوع مــن 
الأشــياء الآن، لم أره مــن قبــل، طيلــة أكثــر مــن عريــن عامًــا مــن عمــلي في 

حقــل الرطــة«. 

ــن  ــط م ــس فق ــرط لي ــري المف ــتهلاك القه ــى الاس ــت ع ــجع الإنترن يش
خــلال زيــادة الإمكانيــة في الوصــول إلى المخــدرات وتوفر العقاقــر القديمة 
ــا  ــا لم تحــدث لن ــدة، ولكــن أيضًــا مــن خــلال اقــتراح ســلوكيات رب والجدي
عــى الإطــلاق أو لم نســمع بهــا مــن قبــل. لا تنتــر مقاطــع الفيديــو بسرعــة. 
ــق  ــا يطل ــار م ــاء انتش ــا ج ــن هن ــاء، وم ــر كالوب ــة تنت ــا معدي ــا حرفيً ولكنه

عليــه ميــم)1(. 

يُعــد البــر حيوانــات اجتاعيــة. عندمــا نــرى الآخريــن يتصرفــون 
بطريقــة معينــة عــر الإنترنــت، تبــدو هــذه الســلوكيات »طبيعيــة«؛ لأن 
الآخريــن يفعلونهــا. »تويــتر« هــو اســم مناســب لمنصــة رســائل وســائل 
التواصــل الاجتاعــي التــي يفضلهــا النقــاد والرؤســاء عــى حــدٍ ســواء. 
نحــن مثــل أسراب الطيــور. لم يكــد أحدنــا يرفــع جناحًــا أثنــاء الطــران حتــى 

ــواء. ــه في اله ــسرب بأكمل ــع ال يرتف

)1) مصطلــح يســتخدم لوصــف شــعار أو فكــرة تنتــر بسرعــة مــن شــخص إلى آخــر مــن خــلال 

الإنترنــت، تشــمل الايــاءات أو العبــارات البســيطة. صــاغ كلمــة ميم العــالم ريتشــارد دوكنــز في 
كتابــه 1976 الجــن الأنــاني، بأنهــا محاولــة لــرح طريقــة نــر المعلومــات الثقافيــة، تــأتي ميــم 

ــة(. ــتاج )المترجم ــعبي، فيديو، صور، موقع، أو هاش ــكل صورة، رابط تش ــى ش ــت ع الإنترن
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ــه  ــه، لم يســتطع أن يضــع عيني ــاً في يدي نظــر جاكــوب إلى الأســفل محدق
ــون  ــب أن تك ــي تح ــة، وه ــة الدردش ــيدة في غرف ــت س ــد قابل ــي. » لق في عين
مســيطرة عــى الرجــال. أخرتهــا عــن الآلــة الكهربائيــة، ثــم علمتهــا كيفيــة 
ــي  ــات. ه ــة النبض ــم، وبني ــتردد، والحج ــد: ال ــن بع ــي ع ــم الكهربائ التحك
تحــب أن تجعلنــي أصــل إلى حافــة النشــوة، ثــم لا تســمح لي بتجاوزهــا. 
ــات.  ــون بتعليق ــرون ويدل ــاهدها الآخ ــرات، ويش ــرات الم ــذا ع ــل ه تفع
توطــدت علاقــة صداقتــي مــع هــذه الســيدة. هــي لا ترغــب في إظهــار 
ــة، حــن ســقطت  ــق الصدف ــي رأيتهــا ذات مــرة، عــن طري وجههــا لي. لكنن
كامرتهــا للحظــة« ســألتُه: »كــم كان عمرهــا؟« »في الأربعينيــات مــن عمرهــا 
عــى مــا أعتقــد« أردت أن أســأل كيــف تبــدو؟ ولكنــي أحجمــت عــن ذلــك، 
فلــم أســمح وقتهــا لفضــولي الشــديد أن يلهــو هنــا، بــدلا مــن التركيــز عــى 

ــة.  ــه العلاجي احتياجات

ــتتركني.  ــا س ــت إنه ــذا وقال ــي كل ه ــفت زوجت ــوب: »اكتش ــال جاك ق
وعدتُهــا بالتوقــف. أخــرت صديقتــي عــر الإنترنــت أننــي ســأقلع عــن 
ــي  ــره نف ــا أك ــدا. وأن ــة ج ــي غاضب ــدا. زوجت ــة ج ــي غاضب ــذا.  صديقت ه
بعــد ذلــك. أتوقــف لفــترة. ربــا شــهر. ولكــن بعــد ذلــك أبــدأ مــرة أخــرى. 
أنــا وجهــازي فقــط، وليــس غــرف الدردشــة. كنــت أكــذب عــى زوجتــي، 
ــي  ــذا تركتن ــري؛ ل ــا هج ــترح عليه ــا يق ــة. معالجه ــفت في النهاي ــا اكتش لكنه
زوجتــي. لقــد انتقلــت إلى منزلنــا في ســياتل، وأنــا الآن وحــدي«. قــال 
وهــو يهــز رأســه »الحقيقــة دائــا أقــل، إنهــا ليســت جيــدة كــا أتخيــل، أقــول 
لنفــي في كل مــرة هــي المــرة الأخــرة، وأقــوم بتدمــر الآلــة ورميهــا بعيــدًا، 
ــد  ــة وأعي ــا مــن القام ــالي، آخذه ــوم الت ــاح الي ــة صب ــاعة الرابع ــن في الس لك
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تركيبهــا مــرة أخــرى«. نظــر جاكــوب إلّي بعينــن متوســلتن. »أريــد التوقــف. 
ــول.  ــاذا أق ــدة م ــت متأك ــا«. لس ــوت مدمنً ــد أن أم ــك. لا أري ــب في ذل أرغ
أتخيلــه ملتصقــاً بأعضائــه التناســلية عــر الإنترنــت في غرفــة مليئــة بالغربــاء. 
أشــعر بالرعــب والرحمــة وإحســاس غامــض ومقلــق، إنــه كان مــن الممكــن 

ــا. أن أكــون أن

_________________________________ 

لا نختلــف كثــرًا عــن جاكــوب، جميعنــا قــد نواجــه خطــر اســتثارة 
ــة  ــات العالمي ــن الوفي ــة م ــبعون بالمائ ــب س ــث يُنس ــوت. حي ــى الم ــنا حت أنفس
إلى عوامــل الخطــر الســلوكية القابلــة للتعديــل مثــل التدخــن وقلــة النشــاط 
ــة إلى  ــة المؤدي ــة الرئيس ــر العالمي ــل المخاط ــي. إذ تتمث ــام الغذائ ــدني والنظ الب
الوفيــات في ارتفــاع ضغــط الــدم )13 %(، واســتخدام التبــغ )9 %(، وارتفاع 
نســبة الســكر في الــدم )6 %(، والخمــول البــدني )6 %(، والســمنة )5 %(. في 
عــام 2013 كان مــا يقــدر بنحــو 2.1 مليــار بالــغ يعانــون مــن زيــادة الــوزن، 
ــن  ــر م ــدد أك ــد الآن ع ــن يوج ــام 1980. في ح ــا في ع ــة بـــ 857 مليونً مقارن
الأشــخاص في جميــع أنحــاء العــالم، ممــن يعانــون مــن الســمنة مقارنــة بنقــص 
ــا وجنــوب الصحــراء الكــرى وآســيا.  الــوزن، باســتثناء أجــزاء مــن أفريقي

تأخــذ معــدلات الإدمــان في الارتفــاع في جميــع أنحــاء العــالم. وتتمثــل 
المخاطــر العالميــة الرئيســة للوفيــات في أن العــبء المــرضي الناجــم عــن 
إدمــان الكحــول والمخــدرات غــر المروعــة يصــل إلى مــا نســبته 1.5 % عــى 
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مســتوى العــالم، وتتركــز أكثــر مــن نســبة 5 % في الولايــات المتحــدة. في حــن 
تســتبعد هــذه البيانــات اســتهلاك التبــغ. 

ــر  ــدرات غ ــن المخ ــر. إذ تهيم ــد إلى آخ ــن بل ــدر م ــار المخ ــف اختي يختل
ــات المتحــدة، ويهيمــن إدمــان الكحــول عــى روســيا  المروعــة عــى الولاي
ــن  ــة ع ــة الناجم ــات العالمي ــدلات الوفي ــت مع ــد ارتفع ــة. لق ــا الرقي وأوروب
الإدمــان مــن مختلــف الفئــات العمريــة بــن عامــي 1990 و 2017، حيــث 
ــن تقــل أعارهــم  ــن الأشــخاص الذي ــات ب ــر مــن نصــف الوفي تحــدث أكث

ــا.  عــن خمســن عامً

ــون في دول  ــن يعيش ــم، مم ــاً في التعلي ــل حظ ــم أق ــن ه ــراء وم ــد الفق يُع
غنيــة، الأكثــر عرضــة لمشــكلة الاســتهلاك القهــري المفــرط. وذلــك بســبب 
ســهولة الوصــول إلى أنــواع المخــدرات الأكثــر حداثــة والتــي تمنــح مكافــآت 
عاليــة وتتســم بسرعــة فاعليتهــا، في حــن يفتقــرون في نفــس الوقــت إلى 
الحصــول عــى عمــل هــادف، وســكن آمــن، وتعليــم جيــد، ورعايــة صحيــة 

ميســورة التكلفــة والمســاواة بــن الأعــراق والطبقــات أمــام القانــون. 

ــر  ــد أظه ــان. فلق ــط بالإدم ــورة ترتب ــل خط ــور عوام ــذه الأم ــق ه تخل
ــون،  ــان في جامعــة برينســتون، آن كيــس وأنجــوس ديت ــران الاقتصادي الخب
أن الأمريكيــن البيــض في منتصــف العمــر الحاصلــن عــى شــهادة جامعيــة 
يموتــون في ســن أصغــر مــن آبائهــم وأجدادهــم وأجــداد أجدادهــم. وتُعــد 
الأســباب الثلاثــة الرئيســة المؤديــة للوفــاة في هــذه المجموعــة هــي الجرعــات 
ــالات  ــول، وح ــة بالكح ــد المرتبط ــراض الكب ــدرات، وأم ــن المخ ــدة م الزائ



أمـــة الدوبــاميـن

51

الانتحــار. وقــد أطلــق كيــس وديتــون عــى هــذه الظاهــرة مصطلــح »مــوت 
اليــأس«. 

لا يخاطــر الاســتهلاك القهــري المفرط بزوالنا فحســب، بل يهــدد كوكبنا 
أيضًــا. تتضــاءل المــوارد الطبيعيــة في العــالم بسرعــة. يقــدر الاقتصاديــون أنــه 
في عــام 2040، ســيكون رأس المــال الطبيعــي للعــالم )الأراضي، والغابــات، 
ــل  ــدان ذات الدخ ــبة 21 % في البل ــل بنس ــود( أق ــاك، والوق ــد الأس ومصاي
المرتفــع و17 % في البلــدان الفقــرة عــا هــو عليــه اليــوم. وفي الوقــت نفســه 
ــع،  ــل المرتف ــدان ذات الدخ ــبة 7 % في البلــ ــون بنس ــات الكرب ــتنمو انبعاث س

و44 % في بقيــة العــالم. إذن نحــن نلتهــم أنفســنا.
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الفصل الثاني

الهروب من الألم

ــد  ــداً إذ لا يوج ــادي ج ــخص ع ــو ش ــام 2018. وه ــد في ع ــت ديفي قابل
مــا يميــزه مــن الناحيــة الجســدية: أبيــض، متوســط القامــة، بشــعر بنــي. يبــدو 
أصغــر ســناً مــن الخمــس والثلاثــن ســنة المدونــة في الملــف الطبــي. في تلــك 
ــرضى  ــة الم ــن نوعي ــون م ــد يك ــه ق ــي أن ــن نف ــي وب ــر بين ــت أفك ــاء كن الأثن
ــارة واحــدة أو زيارتــن في أفضــل الأحــوال، إذ  العابريــن الذيــن يأتــون لزي

لــن أراه بعــد ذلــك.

ــاد  ــواي عــى التكهــن بالأمــور لا يمكــن الاعت ــي تعلمــت أن ق ولكنن
ــى  ــادرة ع ــأني ق ــا ب ــة تمامً ــت مقتنع ــرضى كن ــاك م ــة. فهن ــي مخادع ــا فه عليه
مســاعدتهم إلا أنــه مــع الوقــت اكتشــفت أنهــم مســتعصون، وعــى النقيــض، 
ــك  ــش؛ لذل ــكل مده ــن بش ــوا مرن ــم وكان ــا منه ــم ميؤوسً ــرون اعترته آخ
الآن، عنــد رؤيــة مــرضى جــدد، أحــاول تهدئــة هــذا الصــوت المشــكك 

ــافي.    ــة للتع ــم فرص ــع لديه ــر أن الجمي وأتذك

سألته » أخرني ما الذي أتى بك إلى هنا؟

ــذي  ــوم ال ــة في الي ــر دق ــكل أكث ــة، بش ــد في الكلي ــاكل ديفي ــدأت مش ب
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توجــه فيــه إلى خدمــات الصحــة العقليــة للطــلاب. حيــث كان حينهــا يبلــغ 
مــن العمــر عريــن عامًــا، وهــو طالــب في الســنة الثانيــة الجامعيــة، في 
شــال ولايــة نيويــورك، باحثًــا عــن المســاعدة للتغلــب عــى القلــق وضعــف 

التحصيــل الــدراسي.

ــه  ــخص لا يعرف ــاء، أو أي ش ــع الغرب ــل م ــن التفاع ــا ع ــه ناتًج كان قلق
جيــدًا. إذ يحمــر وجهــه ، ويتصبــب صدره وظهــره عرقًا، وتضطــرب أفكاره. 
لقــد حــاول الابتعــاد عــن المحــاضرات والمــواد التــي تتطلــب التحــدث أمــام 
الآخريــن. حيــث انســحب مــن الحلقة الدراســية لمــادة الخطابــة والاتصالات 
مرتــن، وهــي تُعــد متطلبًــا دراســيًا لابــد مــن اجتيــازه، وفي النهايــة اســتوفى 

المتطلبــات مــن خــلال أخــذ فصــل مــواز في كليــة المجتمــع.

سألته »ما الذي كنت تخاف منه؟« 

»كنــت خائفــاً مــن الفشــل. كنــت أخشــى مــن عــدم المعرفــة، بــأن 
ــاعدة«. ــب المس ــن طل ــى م ــت أخش ــرف. كن ــأني لا أع ــع ب ــف للجمي أنكش

للتقييــم، أجــرى اختبــاراً مدتــه خمــس  بعــد حصولــه عــى موعــد 
ــه أقــل مــن  وأربعــون دقيقــة، قــام بحلــه بقلــم الرصــاص مســتغرقاً في إكال
 )ADD( ــاه ــص الانتب ــراب نق ــه باضط ــخيص إصابت ــم تش ــق، ت ــس دقائ خم
الــذي  النفــي  الأخصائــي  . أوصى   )GAD( العــام القلــق  واضطــراب 
ــه مــع طبيــب نفــي لوصــف دواء مضــاد للقلــق،  ــار بمتابعت أجــرى الاختب
وقــال ديفيــد: »منبــه لاضطــراب نقــص الانتبــاه«، في حــن لم يعــرض عليــه 
ــة أخــرى كجلســات العــلاج النفــي أو  الأخصائــي النفــي بدائــل علاجي

ــلوكية. ــلات الس ــن التعدي ــره م غ
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ــه باكســيل، وهــو مثبــط  ــة طبيــب نفــي، وصــف ل ــد لرؤي ذهــب ديفي
انتقائــي لامتصــاص الســروتونن لعــلاج الاكتئــاب والقلــق، وأديــرال، 

ــاه. ــص الانتب ــراب نق ــلاج اضط ــه لع ــو منب وه

»إذن كيف سارت الأمور بالنسبة لك - الأدوية، أعني؟«

»ســاعد باكســيل في تهدئــة القلــق قليــلًا في البدايــة. لقــد قلــل مــن نوبات 
التعــرق الســيئة، لكنــه لم يكــن علاجًــا بمعنــى الكلمــة. فقــد انتهــى بي الأمــر 
ــدًا  ــر، معتق ــوم الكمبيوت ــر إلى عل ــة الكمبيوت ــن هندس ــصي م ــر تخص إلى تغي
أن ذلــك سيســاعد. عــى اعتبــار أن علــوم الكمبيوتــر تتطلــب تفاعــلا أقــل. 
لكــن لأننــي لم أتمكــن مــن التحــدث والقــول: إننــي لا أعــرف، فقد فشــلت في 
الامتحــان. ثــم فشــلت في المــرة التاليــة. ثــم انســحبت مــن الفصــل الــدراسي 
حتــى لا أتلقــى ضربــة موجعــة في معــدلي الــدراسي. في النهايــة، خرجــت مــن 
ــا  ــه وأردت حقً ــه كان مــا أحببت ــا؛ لأن ــا حقً ــة الهندســة، وكان ذلــك محزنً كلي
ــاً  ــر، تقريب ــول أصغ ــت الفص ــث كان ــخ؛ حي ــت في التاري ــه. تخصص ــام ب القي
ــب  ــة دون أن يطل ــل تفاعلي ــون أق ــي أن أك ــط، ويمكنن ــخصًا فق ــن ش عري
منــي أحــد ذلــك. يمكنني أخــذ الكتــاب الأزرق إلى المنــزل والعمــل بنفي«.

سألته: »وماذا عن الأديرال؟ 

ــف.  ــل الص ــاح قب ــات أول شيء كل صب ــرة مليغرام ــذ ع ــت آخ »كن
لقــد ســاعدني في الحصــول عــى هــذا التركيــز العميــق. لكــن بالنظــر إلى 
الــوراء، أعتقــد أنــه كان لــدي عــادات دراســية ســيئة. ســاعدني أديــرال 
في تعديــل ذلــك، لكنــه ســاعدني أيضًــا في الماطلــة والتســويف. في حــال 
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ــدار  ــى م ــرال ع ــاول أدي ــت أتن ــة، كن ــدأ في الدراس ــار ولم أب ــاك اختب كان هن
ــم وصلــت إلى  الســاعة، طــوال النهــار والليــل، حتــى أســتعد للامتحــان. ث

ــد.« ــاج إلى المزي ــدأت أحت ــم ب ــا. ث ــة بدونه ــي الدراس ــث لا يمكنن حي

»هل كان من الصعب الحصول عى المزيد؟«

قــال »ليــس حقًــا«. »كنــت أعــرف دائــاً متــى يحــن موعــد إعــادة صرف 
ــوم أو يومــن  ــة، ي ــام قليل ــل أي ــب النفــي قب العــلاج. حينهــا أتصــل بالطبي
ــل  ــد قب ــلاج نف ــون الع ــع، يك ــصرفي. في الواق ــتبهوا في ت ــى لا يش ــط، حت فق
ــام، فســيتم إعــادة الــصرف  ــام، ولكــن إذا اتصلــت قبــل بضعــة أي عــرة أي
ــاعد  ــدث إلى مس ــل التح ــن الأفض ــه م ــا أن ــت أيضً ــت. تعلم ــك الوق في ذل
الطبيــب، في الغالــب مســاعدي الأطبــاء يقومــون بإعــادة الــصرف دون 
طــرح الكثــر مــن الأســئلة. في بعــض الأحيــان أختلــق الأعــذار، مثــل 
القــول: إن هنــاك مشــكلة في نظــام طلــب إعــادة الــصرف بواســطة الريــد. 

ــك.« ــرًا إلى ذل ــن مضط ــات لم أك ــم الأوق ــن في معظ لك

»يبدو في الحقيقة أن الحبوب لم تتمكن من مساعدتك«.

ــة، كانــت هــذه الحبــوب  صمــت ديفيــد لرهــة، ثــم أجــاب: »في النهاي
تواســيني بعــض الــيء. كان تنــاول الحبــوب أســهل مــن الشــعور بــالألم«.

ــول  ــاكل المخــدرات والكح ــن مش ــاضرة ع ــت مح ــام 2016، قدم في ع
ــلاب  ــية للط ــة النفس ــادة الصح ــن في عي ــس والموظف ــة التدري ــاء هيئ لأعض
بجامعــة ســتانفورد. لقــد مــرت عــدة أشــهر منــذ أن ذهبــت إلى هــذا الجــزء 
مــن الحــرم الجامعــي. وصلــت مبكــراً، وبينــا كنــت أنتظــر في الردهــة الأمامية 
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لمقابلــة الشــخص المنســق لدعــوتي، لفــت انتباهــي وجــود حامــل معلــق عــى 
الحائــط لأربــع كتيبــات إجمــالاً، كل منهــا يتنــاول موضــوع الســعادة ولكــن 
ــن  ــث تشــر كلمــة ســعادة في العناوي مــع اختــلاف بســيط عــن الآخــر، حي
إلى التــالي: عــادة الســعادة، النــوم طريقــك إلى الســعادة، الســعادة في متنــاول 
اليــد، 7 أيــام لتكــون أكثــر ســعادة. يوجــد داخــل كل كتيــب وصفــات 
ــر إلى  ــعيدًا«، »انظ ــك س ــيئًا تجعل ــة بـــ 50 ش ــع قائم ــعادة: »ض ــق الس لتحقي
نفســك في المــرآة )و( ضــع قائمــة بالأشــياء التــي تحبهــا في دفــتر يومياتــك«، و 

»قــم بإنتــاج تيــار مــن المشــاعر الإيجابيــة«.

ــن  ــات: »حسِّ ــذه الكتيب ــا ه ــوي عليه ــي تنط ــائل الت ــر الرس ــل أكث ولع
توقيتــك، وتنــوع في اســتراتيجيات الســعادة. مــا تقــوم بــه مــن أفعــال تجعلــك 
ــى؟ وكــم  ــد أن تكــون متعمــدة وتكــون مدروســة، مت تشــعر بالســعادة لا ب
مــرة؟ لا بــد مــن التجريــب، هــل الأعــال اللطيفــة والصالحــة التــي تقــوم بهــا 
تجــاه الآخريــن تشــعرك بالســعادة في حــال كانــت أكثــر مــن عمــل في اليــوم؟ 

أو هــل يُعــد فعــل عمــل واحــد كل يــوم هــو أكثــر فعاليــة بالنســبة لــك؟«.

توضــح هــذه الكتيبــات كيــف أصبــح الســعي وراء الســعادة الشــخصية 
مبــدأ حديثًــا، ممــا أدى إلى اســتبعاد التعريفــات الأخــرى لـــ »الحيــاة الجيــدة«. 
حتــى الأعــال اللطيفــة تجــاه الآخريــن يتــم تأطرهــا عــى أنهــا اســتراتيجية 
للســعادة الشــخصية. إن الإيثــار الــذي لم يعــد مجــرد خــر في حــد ذاتــه، 

أصبــح وســيلة لـــ »رفاهيتنــا«. 

ــأ فيليــب ريــف، وهــو عــالم النفــس وفيلســوف في منتصــف القــرن  تنب
ــان  ــتخدامات الإي ــلاج: اس ــار الع ــه انتص ــاه في كتاب ــذا الاتج ــن، به العري
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ــد  ــم تخليصــه وإنقــاذه، في حــن ول ــن ليت ــد الإنســان المتدي ــد: »ول بعــد فروي
ــعاده«. ــم إس ــي ليت ــان النف الإنس

إن الرســائل التــي تحثنــا عــى الســعي وراء الســعادة لا تقتــصر عــى مجــال 
ــي  ــوت الوع ــى لاه ــا ع ــث أيضً ــن الحدي ــجع الدي ــث يش ــس. حي ــم النف عل

الــذاتي والتعبــر عــن الــذات وتحقيــق الــذات باعتبارهــا الخــر الأســمى.

ــن  ــه »الدي ــات في كتاب ــوتي روس دوث ــث اللاه ــب والباح ــف الكات يص
الســيئ«، لاهــوت عصرنــا الجديــد »الله في الداخــل« بأنــه »إيــان عالمــي 
ــود  ــدة الوج ــدون أي ألم... وح ــة... ب ــذات الخارق ــكل المل ــد ب ــح، ويع ومري

ــخصًا«. ــس ش ــة ولي ــون الله تجرب ــث يك ــوفي، حي الص

إنــه لمــن المدهــش أن كتــب الــتراث الدينــي تحــوي القليــل مــن المواعــظ 
ــن  ــف«، ولك ــف« و»اللط ــررة إلى »التعاط ــوات متك ــاك دع ــة، فهن الأخلاقي
ــة  ــلات فعلي ــون معض ــن يواجه ــخاص الذي ــادات للأش ــن الإرش ــل م القلي
ــدًا،  ــه إلى »إذا كان شــعورًا جي ــا يصــل التوجي ــا م ــة. وغالبً وأزمــات وجودي

افعــل ذلــك«. أي اســتفت قلبــك.

ــه في عــام 2018.  ــل والدي ــي مــن قب ــم إحضــار مريــي كيفــن، لرؤيت ت
كان حينهــا يبلــغ مــن العمــر تســعة عــر عامًــا، كانــت مخاوفهــا كــا يــلي: لــن 
يواظــب عــى حضــور المدرســة، ولا يمكنــه الاحتفــاظ بوظيفــة، ولــن يتبــع 

أيًــا مــن قواعــد الأسرة.

ــن  ــاولان جاهدي ــا يح ــا كان ــا، لكنه ــل أغلبن ــن مث ــداه مثالي ــن وال لم يك
مســاعدته. لم يكــن هنــاك إثبــات عــى ســوء المعاملــة أو الإهمــال. كانــت 
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المشــكلة أنهــا بديــا غــر قادريــن عــى فــرض أي قيــود عليــه. لقــد كانــا قلقــن 
مــن أنهــا مــن خــلال مطالبتــه بالالتــزام، قــد »يضغطــان عليــه« أو »يصيبانــه 

بصدمــة«.

يُعــد تصــور الأطفــال عــى أنهــم ضعفــاء نفســيًا مــن المفاهيــم الجوهريــة 
الحديثــة نســبيًا. إذ كان يُعــد الأطفــال في العصــور القديمة، بالغــن مصغرين، 
مكتمــلي التكويــن منــذ الــولادة. وهــذا في معظم الحضــارات الغربيــة، إذ كان 

يُنظــر إلى الأطفــال عــى أنهــم أشرار بالفطــرة. 

كانــت مهمــة الآبــاء ومقدمــي الرعايــة هــي فــرض الانضبــاط الشــديد 
مــن أجــل تنشــئتهم وتجهيزهــم للعيــش في العــالم الاجتاعي. كان مــن المقبول 
تمامًــا اســتخدام العقــاب البــدني وتكتيــكات الخــوف للســيطرة عــى الأطفــال 

وجعلهــم أكثــر تأدبــاً. وهــذا في الغالــب لم يعــد ممكنــاً في وقتنــا الحــاضر.

 اليــوم، يشــعر الكثــر مــن الآبــاء بالرعــب مــن فعــل أو قــول شيء مــن 
ــاً بأنهــم  شــأنه أن يــترك ندبــة عاطفيــة في نفــوس أطفالهــم، ممــا يهيئهــم تربوي
سيتســببون في المعانــاة العاطفيــة وحتــى المــرض العقــلي في وقــت لاحــق مــن 

الحيــاة إذا مــا اتجهــوا إلى أســاليب التربيــة القديمــة. 

ــدة  ــد، مــن خــلال مســاهمته الرائ يعــود تأســيس هــذه الفكــرة إلى فروي
ــك  ــى تل ــرة، حت ــة المبك ــارب الطفول ــار أن تج ــى اعتب ــي ع ــل النف في التحلي
ــة أو خــارج الإدراك الواعــي، يمكــن أن  ــترة طويل ــذ ف ــم نســيانها من ــي ت الت
ــأن  ــة ب ــد القائل ــة فروي ــإن رؤي ــظ، ف ــوء الح ــاً. لس ــيًا دائ ــبب ضررًا نفس تس
ــة الطفولــة المبكــرة يمكــن أن تؤثــر عــى نفســية الأفــراد وتصيبهــم  صدم
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ــة  ــأن أي تجرب ــد تحولــت إلى قناعــة ب ــى بعــد بلوغهــم، ق ــلال نفــي حت باعت
ــي.  ــلاج النف ــة الع ــا لأريك ــات تهيئن ــة بالتحدي مليئ

إن جهودنــا لإبعــاد أطفالنــا عــن التجــارب النفســية المزعجــة لا تتــم في 
ــة،  المنــزل فحســب، بــل في المدرســة أيضًــا. عــى مســتوى المدرســة الابتدائي
ــاز  ــس لأي إنج ــبوع«، لي ــة الأس ــزة »نجم ــادل جائ ــا يع ــل م ــى كل طف يتلق
معــن ولكــن بترتيــب أبجــدي. يتــم تعليــم كل طفــل أن يكــون حــذراً 
ومتيقظــاً لســلوكيات المتنمريــن حتــى يكونــوا متعاطفــن مــع الضحايــا 

ــاهدين.  ــرد مش ــوا مج ــن أن يكون ــدلاً م ــق  ب ــاة ح ودع

ــة التدريــس والطــلاب  عــى المســتوى الجامعــي، يتحــدث أعضــاء هيئ
عــن المحفــزات والمســاحات الآمنــة)1(. لقــد طــورت إرشــادات علــم نفــس 
ــوراً  ــد تط ــة، إذ يُع ــئة الاجتاعي ــي والتنش ــام التعليم ــف النظ ــو والتعاط النم

ــة.  ــاة الحديث ــا للحي إيجابي

يجــب أن نعــترف بقيمــة كل شــخص بعيــداً عــا يقدمــه مــن إنجــازات، 
وأن نوقــف الوحشــية الجســدية والعاطفيــة في فنــاء المدرســة وفي كل مــكان 

آخــر، وإنشــاء مســاحات آمنــة للتفكــر والتعلــم والمناقشــة.

لكنــي أشــعر بالقلــق لأننــا أفرطنــا في حمايــة الأطفــال، الإفــراط في 
ــا  ــة كأنه ــة الطفول ــع مرحل ــل م ــوا، والتعام ــلا يمرض ــة، لئ ــم والنظاف التعقي
ــا يمكــن  ــا في ــربي أطفالن ــة، ن ــة نائي ــر مــن كونهــا مرحل ــة أكث ــة مرضي مرحل

)1) مــكان أو بيئــة يمكــن أن يشــعر فيهــا شــخص أو فئــة مــن النــاس بالثقــة في أنهــم لــن يتعرضــوا 

للتمييــز أو النقــد أو المضايقــة أو أي أذى عاطفــي أو جســدي آخــر )المترجمــة(.
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تشــبيهه بخليــة مبطنــة، ونحــاول بشــتى الوســائل حمايتهــم مــن أي أذى 
ــا،  ــالم به ــيواجهون الع ــي س ــالأدوات الت ــم ب ــذا، دون تجهيزه ــل، كل ه محتم
مــن خــلال حمايــة أطفالنــا مــن الشــدائد، هــل جعلناهــم يخافــون بشــدة 
منهــا؟ مــن خــلال تعزيــز احترامهــم لذاتهــم بالثنــاء الزائــف وعــدم وجــود 
ــر اســتحقاقًا،  عواقــب في العــالم الحقيقــي، هــل جعلناهــم أقــل تحمــلًا وأكث
وجهــلًا بعيــوب شــخصيتهم؟ مــن خــلال الاستســلام لــكل رغباتهــم، هــل 

ــذة؟ ــن الل ــدًا م ــصراً جدي ــجعنا ع ش

ــدى جلســاتنا. يجــب أن أعــترف  ــه في إح شــاركني كيفــن فلســفة حيات
ــد. إذا  ــا أري ــد، وقت ــا أري ــل م ــر لي: »أفع ــا، ذك ــب منه ــعرت بالرع ــي ش أنن
أردت أن أبقــى في سريــري، ســأبقى في سريــري. إذا كنــت أرغــب في ممارســة 
ألعــاب الفيديــو، فأنــا ألعــب ألعــاب الفيديــو. إذا كنــت أريــد استنشــاق 
الكوكايــن، أقــوم بإرســال رســالة نصيــة إلى المــوزع الخــاص بي، ويوصلــه لي، 
وأقــوم بشــمه. إذا كنــت أرغــب في ممارســة الجنــس، فأنــا أتصــل بالإنترنــت 
وأجــد شــخصًا وأقابلــه وأمــارس الجنــس«. ســألته بتعجــب: »كيــف تقــوم 
ــه  ــدا علي ــة ب ــدًا«. لوهل ــس جي ــن؟ »لي ــك، كيف ــره علي ــا أث ــك وم ــكل ذل ب

ــل.  الخج

عــى مــدى العقــود الثلاثــة الماضيــة، رأيــت أعــدادًا متزايــدة مــن المــرضى 
مثــل ديفيــد وكيفــن الذيــن يبــدو أنهــم يتمتعــون بــكل ميــزة في الحيــاة: أسر 
داعمــة، وتعليــم جيــد، واســتقرار مــالي، وصحــة جيــدة. ومــع ذلــك يعانــون 
مــن القلــق والاكتئــاب، وألم جســدي. لا يقتــصر الأمــر عــى أنهــم لا يعملــون 
وفقًــا لإمكاناتهــم، بــل هــم بالــكاد قــادرون عــى النهــوض مــن الفــراش في 

الصبــاح.
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وفي نفــس الصــدد، يمكــن القــول: إن ممارســة الطــب قــد تغــرت 
بســبب ســعينا إلى عــالم خــالٍ مــن الألم. قبــل القــرن العريــن، اعتقــد الأطبــاء 
أن درجــة معينــة مــن الألم تُعــد جيــدة وصحيــة. حيــث كان كبــار الجراحــن 
ــة؛  ــاء الجراح ــام أثن ــر الع ــي التخدي ــن في تبن ــر مترددي ــع ع ــرن التاس في الق
لأنهــم اعتقــدوا أن الألم يعــزز المناعــة واســتجابة القلــب والأوعيــة الدمويــة 
ويــسرع عمليــة الشــفاء. عــى الرغــم مــن عــدم وجــود دليــل موثــق ومعروف 
يُظهــر أن الألم في الواقــع يُــسرع مــن إصــلاح الأنســجة، إلا أن هنــاك براهــن 
ــة  ــاء الجراحــة يبطــئ عملي ــة أثن مســتجدة تشــر إلى أن تنــاول المــواد الأفيوني

الشــفاء.

يذكــر أحــد أهــم أطبــاء القــرن الســابع عــر تومــاس ســيدنهام: »إننــي 
ألاحــظ مــا يبذلــه الأطبــاء... مــن جهــود متعمــدة للســيطرة عــى جميــع الآلام 
والالتهابــات.. وأرى مــن غــر أدنــى شــك بأنــه يمكــن اعتبــار درجــة معتدلة 

مــن هــذه الآلام الجســدية، أداة تســتخدمها الطبيعــة في أغــراض حكيمــة«.

وعــى النقيــض مــن ذلــك، مــا يتــم توقعــه مــن الأطبــاء في العــصر 
الحديــث هــو تخليــص البريــة مــن كل الآلام، لئــلا يفشــلوا في أداء مهمتهــم 
ودورهــم الأســاس كمعالجــن يتمتعــون بقــدر كبــر مــن التعاطــف والرحمــة 
لمســاعدة مرضاهــم عــى الشــفاء؛ لذلــك يُعــد الألم اليــوم، بــأي شــكل مــن 
الأشــكال أمــراً خطــراً، ليــس فقــط لأنــه مــؤلم، ولكــن أيضًــا لأنــه يُعتقــد أنــه 
يؤجــج الدمــاغ ويــؤدي إلى تفاقــم الآلام في المســتقبل مــن خــلال تــرك جــرح 

عصبــي لا يمكــن شــفاؤه أبــداً.

الهائــل  الانفتــاح  إلى  ترجمتهــا  تمــت  الألم  حــول  النوعيــة  النقلــة  إن 
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لاســتهلاك وصفــات طبيــة هائلــة مــن تلــك الأقــراص التــي تجعلنــا بحــال 
أفضــل. اليــوم، أكثــر مــن واحــد مــن كل أربعــة أمريكيــن بالغــن -وأكثــر 
مــن واحــد مــن كل عريــن طفــلًا أمريكيًــا- يأخــذون عقــارًا نفســيًا بشــكل 

ــي. يوم

وبــروزاك  باكســيل  مثــل  الاكتئــاب  مضــادات  اســتخدام  تزايــد 
ــدة  ــات المتح ــدر الولاي ــالم، وتتص ــاء الع ــع أنح ــن جمي ــا في دول م وسيليكس
القائمــة. فهنــاك أكثــر مــن واحــد بــن كل عــرة أمريكين أي )110 شــخص 
لــكل 1000( يأخــذ مضــادات الاكتئــاب، تليهــا أيســلندا )1000/106(، 
ــويد  ــارك )1000/85(، الس ــدا )1000/86(، دان ــتراليا )1000/89(، كن أس
بــن خمســة وعريــن دولــة،  )1000/79( والرتغــال )1000/78(. مــن 

كانــت كوريــا الجنوبيــة الأخــرة )1000/13(.

لقــد ارتفــع اســتخدام مضــادات الاكتئــاب في ألمانيــا بنســبة 46 في المائــة 
في أربــع ســنوات فقــط، و20 % في إســبانيا والرتغــال خــلال نفــس الفــترة. 
وعــى الرغــم مــن عــدم توفــر البيانــات الخاصــة بالــدول الآســيوية الأخــرى، 
بــا في ذلــك الصــن، يمكننــا أن نســتنتج ارتفــاع معــدلات الاســتخدام 
المتزايــد لمضــادات الاكتئــاب مــن خــلال النظــر في اتجاهــات المبيعــات. حيــث 
أنــه في الصــن، وصلــت مبيعات مضــادات الاكتئــاب إلى 2.61 مليــار دولار 

في عــام 2011، بزيــادة قدرهــا 19.5 % عــن العــام الســابق. 

تضاعفــت وصفــات المنبهــات )أديــرال، ريتالــن( في الولايــات المتحدة 
بــن عامــي  2006 و2016، بــا في ذلــك الأطفــال الذيــن تقــل أعارهــم عــن 
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خمــس ســنوات. في عــام 2011، تــم وصــف منبــه لثلثــي الأطفــال الأمريكيــن 
المصابــن باضطــراب نقــص الانتبــاه مــع فــرط النشــاط. 

مثــل  الإدمــان  تســبب  التــي  المهدئــة  للأدويــة  الطبيــة  فالوصفــات 
البنزوديازيبينــات )زاناكــس، كلونوبــن، فاليــوم(، آخــذة في الارتفــاع، ربــا 
يكــون ســبب ذلــك الارتفــاع لتحقيــق القليــل مــن التــوازن وللتعويــض عــن 
كل تلــك المنبهــات التــي نتناولهــا. بــن الأعــوام 1996 و 2013 في الولايــات 
مــن  لهــم  وصفــات طبيــة  الذيــن صرفــت  البالغــن  عــدد  زاد  المتحــدة 
ــخص.   ــون ش ــن إلى 13.5 ملي ــن 8.1 ملاي ــبة 67 %، م ــن بنس البنزوديازيب
ــي  ــكل أمريك ــة ل ــواد الأفيوني ــن الم ــدد كافٍ م ــف ع ــم وص ــام 2012 ت في ع
ــات  ــت الجرع ــا قتل ــكنات(، ك ــوب )المس ــن الحب ــوة م ــى عب ــول ع للحص
الزائــدة مــن المــواد الأفيونيــة عــددًا مــن الأمريكيــن أكثــر مــن طلقــات 
البنــادق أو حــوادث الســيارات. فهــل مــن المســتغرب إذن أن ديفيــد افــترض 

ــوب؟ ــاول الحب ــه بتن ــدر نفس ــب أن يخ ــه يج أن

إلى جانــب مــا تــم عرضــه مــن الأمثلــة المتطرفــة عــى الهــروب مــن الألم، 
ــن  ــيطة م ــكال بس ــى أش ــل حت ــى تحم ــدرة ع ــا الق ــا فقدن ــول أنن ــن الق يمك
الانزعــاج والآلام. نحــن نســعى باســتمرار إلى تشــتيت انتباهنــا عــن اللحظــة 

الحاليــة مــن أجــل الحصــول عــى الترفيــه.

ــر  ــه »عــالم جديــد شــجاع«: »إن تطوي  يذكــر الــدوس هكســي في روايت
صناعــة واســعة مــن وســائل الاتصــال الجاهريــة، لم يكــن هدفهــا الاهتــام 
ــه  ــس ل ــا لي ــم م ــن بتقدي ــأ، ولك ــواب أو خط ــو ص ــا ه ــية ب ــورة أساس بص
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ــا فشــلت  في مراعــاة رغبــة الإنســان الــلا محــدودة  علاقــة بالواقــع،... تقريب
ــتت«. في التش

 عــى نفــس المنــوال، كتــب نيــل بوســتمان، مؤلــف الكتــاب الكلاســيكي 
ــد  ــلي: »لم يع ــا ي ــوت«، م ــد الم ــنا ح ــاع أنفس ــاضي »إمت ــرن الم ــات الق في ثانين
الأمريكيــون يتحدثــون مــع بعضهــم بعضــاً، بــل يســتمتعون ببعضهــم بعضاً. 
إنهــم لا يتبادلــون الأفــكار، هــم يتبادلــون الصــور. لا يناقشــون القضايــا. بــل 

يتناقشــون حــول المظهــر الجيــد والمشــاهر والإعلانــات التجاريــة«.  

ــة في جامعــة ســتانفورد  ــة جامعي جــاءت مريضتــي صــوفي، وهــي طالب
مــن كوريــا الجنوبيــة، لطلــب المســاعدة بســبب الاكتئــاب والقلــق. مــن 
ــا عنهــا، أخرتنــي أنهــا تقــي معظــم  ــد مــن الأشــياء التــي تحدثن بــن العدي
ــوب  ــي، كاليوتي ــل الاجتاع ــائل التواص ــة بوس ــتيقاظها متصل ــاعات اس س
والانســتغرام والاســتاع إلى البودكاســت وقوائــم التشــغيل. في جلســة معهــا 
اقترحــت عليهــا أن تحــاول المــي إلى الفصــل دون الاســتاع إلى أي شيء 

ــرك أفكارهــا تطفــو عــى الســطح. وت

نظــرت إلّي وهــي مرتابــة وخائفــة. وســألت وهــي مندهشــة: »لمــاذا 
ــا وقلــت لهــا: »إنهــا طريقــة  قــد أفعــل ذلــك؟«، »حســناً،« لقــد غامــرت هن
ــة الســيطرة  للتعــرف عــى نفســك. بــترك تجربتــك تنكشــف لــك دون محاول
عليهــا أو الهــروب منهــا. كل تلــك الأجهــزة التــي تشــتت انتباهــك قد تســهم 
ــة.  ــق للغاي ــر مره ــت أم ــوال الوق ــك ط ــب نفس ــك. فتجن ــك وقلق في اكتئاب
ــة  ــد تمنحــك إمكاني ــة ق ــة مختلف ــة نفســك بطريق ــت تجرب أتســاءل عــا إذا كان
الوصــول إلى أفــكار ومشــاعر جديــدة، وتســاعدك عــى الشــعور بمزيــد 
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ــن والعــالم«. فكــرت في ذلــك للحظــة.  ــاط مــع نفســك والآخري مــن الارتب
وقالــت: »لكنــه ممــل للغايــة«. قلــت »نعــم، هــذا صحيــح«. »الملــل ليــس ممــلًا 
فقــط. يمكــن أن يكــون مرعبًــا أيضًــا. إنــه يجرنــا عــى مواجهــة أســئلة أكــر 
عــن المعنــى والغــرض. لكــن الملــل هــو أيضًــا فرصــة للاكتشــاف والاختراع. 
إنــه يخلــق المســاحة اللازمــة لتشــكيل فكــرة جديــدة، والتــي بدونهــا ســنبقى 
نتفاعــل إلى مــا لا نهايــة مــع المحفــزات مــن حولنــا، بــدلاً من الســاح لأنفســنا 

بــأن نكــون ضمــن تجربتنــا الحيــة، والخاصــة«. 

ــا  ــل دون اتصاله ــي إلى الفص ــوفي الم ــت ص ــالي، جرب ــبوع الت  في الأس
بــأي مــن وســائل التواصــل الاجتاعــي أو مشــغلات التســلية. قالــت: »كان 
الأمــر صعبًــا في البدايــة«. »ولكــن بعــد ذلــك اعتــدت عــى ذلــك وأعجبنــي 

نوعًــا مــا. فلقــد بــدأت في ملاحظــة الأشــجار .«
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نقص العناية بالذات أم المرض النفسي؟

ــرال عــى  ــه، يتعاطــى »أدي ــد، الــذي كان، عــى حــد قول  نعــود إلى ديفي
ــام  ــة ع ــن الكلي ــه م ــد تخرج ــه بع ــع والدي ــش م ــاد للعي ــاعة«. ع ــدار الس م
 LSAT 2005، لقــد فكــر في الذهــاب إلى كليــة الحقــوق، وأجــرى اختبــارات

التــي تؤهــل للتخصــص، وتمكــن مــن اجتيازهــا بشــكل جيــد، ولكــن عندمــا 
جــاء وقــت التقديــم، لم يعــد يشــعر بأنــه يرغــب في ذلــك.

»جلســت في الغالــب عــى الأريكــة وكنــت أعــاني مــن الغضــب المتراكــم 
والاســتياء تجــاه نفــي وتجــاه العــالم » مــا الــذي كنــت غاضبًــا منه؟« »شــعرت 
وكأننــي أضعــت تعليمــي الجامعــي. لم أدرس مــا أريــد حقًــا أن أدرســه. 
كانــت صديقتــي مــا تــزال في الجامعــة... وهــي بحــال جيــدة، تقــوم بدراســة 
الماجســتر. وأنــا كنــت في منتهــى التخبــط والتيــه، في المنــزل لا أفعــل شــيئًا«.  

ألتــو  بالــو  في  وظيفــة  عــى  حصلــت  ديفيــد،  صديقــة  تخــرج  بعــد 
ــد  ــاك، وفي عــام 2008 تزوجــا. حصــل ديفي للأمــن الســيراني. تبعهــا إلى هن
عــى وظيفــة في شركــة تقنيــة ناشــئة، حيــث تفاعــل مــع المهندســن الشــباب 
والأذكيــاء الذيــن كانــوا كرمــاء بوقتهــم. عــاد إلى الرمجــة وتعلــم كل الأشــياء 
التــي كان ينــوي دراســتها في الكليــة لكنــه كان خائفًــا جــدًا مــن متابعتهــا في 
ــدة  ــل لم ــات، كان يعم ــور برمجي ــه إلى مط ــة بالطــلاب. تمــت ترقيت ــة مليئ غرف
خمــس عــرة ســاعة في اليــوم، ويركــض ثلاثــن ميــلًا في الأســبوع في أوقــات 
فراغــه. قــال: »ولكــن لتحقيــق كل ذلــك، كنــت أتنــاول المزيــد مــن الأديرال، 
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ــاح،  ــتيقظ في الصب ــت أس ــوم. كن ــوال الي ــن ط ــاح، ولك ــط في الصب ــس فق لي
ــد  ــاول المزي ــاء، أتن ــاول العش ــزل، وأتن ــود إلى المن ــن أع ــرال. وح ــذ أدي وأخ
مــن الأديــرال. أصبحــت الحبــوب هــي روتينــي الطبيعــي. كنــت أشرب 
كميــات كبــرة مــن الكافيــن. وفي نهايــة اليــوم، ليــلًا، وحــن أكــون محتاجــاً 
للراحــة والنــوم، كنــت أقــول لنفــي، حســناً، مــاذا أفعــل الآن؟  لــذا عــدت 
إلى الطبيبــة النفســية وحثثتهــا عــى إعطائــي عقــار أمبيــان. تظاهــرت كــا لــو 
ــان  ــذت أمبي ــدتي أخ ــة وال ــن في الحقيق ــان، لك ــو أمبي ــا ه ــرف م ــي لا أع أنن
ــة  ــا وصف ــا أيضً ــت منه ــد طلب ــا. لق ــي أيضً ــن أعام ــان م ــة، اثن ــترة طويل لف
محــدودة مــن أتيفــان للقلــق، أتناولهــا قبــل العــروض التقديميــة في العمــل«.

»مــن عــام 2008 إلى عــام 2018، كنــت أتنــاول مــا يصــل إلى ثلاثــن 
ملليغرامًــا مــن أديــرال يوميًــا، وخمســن ملليغرامًــا مــن أمبيــان يوميًــا، وثلاثــة 
إلى ســتة ملليغــرام مــن أتيفــان يوميًــا. كنــت أعتقــد أن لــديّ قلقــاً واضطــراب 

فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه وأحتــاج إليهــم للعمــل«.

  يعــزو ديفيــد التعــب وعــدم الانتبــاه إلى المــرض النفــي بــدلاً مــن 
ــر  ــتخدمه لتري ــق اس ــو منط ــه، وه ــراط في التنبي ــوم والإف ــن الن ــان م الحرم
ــن  ــد م ــابهة في العدي ــة مش ــت مفارق ــد رأي ــوب. لق ــتخدام الحب ــتمرار اس اس
ــر  ــة أو غ ــة، الموصوف ــتخدمون الأدوي ــم يس ــنن: فه ــر الس ــى م ــاي ع مرض
ذلــك، للتعويــض عــن النقــص الأســاسي في الاهتــام بالــذات، ثــم ينســبونه 
إلى المــرض النفــي، وبالتــالي يســتلزمون الحاجــة للمزيــد مــن الأدويــة. 
ــى  ــل ع ــت تحص ــة: »كن ــت مازح ــات. قل ــموم فيتامين ــح الس ــم تصب ــن ث وم
ــول  ــك ق ــد يمكن ــم. »أعتق ــان«. ابتس ــان، وأتيف ــرال، وأمبي ــات أ: أدي فيتامين
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ذلــك«. »هــل كانــت زوجتــك أو أي شــخص آخــر عــى علــم  بــا كان 
يحــدث معــك؟« »لا. لم يعــرف أحــد. ولم تتمكــن زوجتــي مــن اكتشــاف 
مــا كنــت أقــوم بــه. في بعــض الأحيــان كنــت أشرب الكحــول عندمــا نفــاذ 
الأمبيــان، أو أغضــب وأصرخ عليهــا في حــال تناولــت الكثــر مــن الأديــرال 
لكــن بخــلاف ذلــك، أخفيــت الأمــر جيــدًا »إذن مــاذا حــدث؟« »أنــا تعبــت 
مــن ذلــك. تعبــت مــن أخــذ المنبهــات والمثبطــات ليــلًا ونهــارًا. بــدأت أفكــر 
في إنهــاء حيــاتي. اعتقــدت أننــي ســأكون أفضــل حــالًا، وســيكون الآخــرون 
أفضــل حــالًا. لكــن زوجتــي كانــت حامــلًا لذلــك علمــت أننــي بحاجــة إلى 
إجــراء تغيــر. أخرتهــا أننــي بحاجــة للمســاعدة. طلبــت منهــا أن تأخــذني إلى 

ــا؟« ــت رد فعله ــف كان ــفى«. كي المستش

أخذتنــي إلى غرفــة الطــوارئ، وعندمــا ظهــرت الحقيقــة وانجلــت، 
صُدمــت«. »مــا الــذي صدمهــا؟« »الحبــوب. كل الحبــوب التــي كنــت 
ــال  ــم إدخ ــا«.  ت ــك عنه ــاء ذل ــادتي لإخف ــم. وإج ــزوني الضخ ــا. مخ أتناوله
ديفيــد إلى جنــاح الطــب النفــي الداخــلي وتــم تشــخيص إدمانــه للمنشــطات 
ــى انتهــى مــن الأعــراض الانســحابية  ــات. مكــث في المستشــفى حت والمهدئ
ــيطر  ــة تس ــكار الانتحاري ــد الأف ــان، ولم تع ــان وأتيف ــرال وأمبي ــن أدي ــكل م ل
عليــه. اســتغرق الأمــر أســبوعن. ثــم تــم إخراجــه إلى المنــزل لزوجتــه 

ــل. الحام

جميعنــا نهــرب مــن الألم. بعضنــا يأخــذ حبوبــاً. بعضنــا يســكن الأريكــة 
المنزليــة إمــا مغرقــاً في مشــاهدة نيتفليكــس، أو يقــرأ الروايــات الكلاســيكية. 
ســنفعل أي شيء تقريبًــا لإلهــاء أنفســنا عــن أنفســنا. ومــع ذلــك، يبــدو أن كل 

هــذه المحــاولات لعــزل أنفســنا عــن الألم قــد فاقمــت آلامنــا. 
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ــلال  ــن خ ــة م ــف 156 دول ــذي يصن ــي، ال ــعادة العالم ــر الس ــا لتقري وفقً
مــدى ســعادة مواطنيهــا عــن طريــق تقييمهــم ومعرفــة تصوراتهــم عــن 
ــم  ــدة بأنه ــات المتح ــون في الولاي ــن يعيش ــخاص الذي ــاد الأش ــعادة، أف الس

ــام 2008. ــه في ع ــوا علي ــا كان ــام 2018 مم ــعادة في ع ــل س أق

والدعــم  الثــروة  مقاييــس  نفــس  لديهــا  التــي  الأخــرى  البلــدان   
الاجتاعــي، ومتوســط   العمــر المتوقــع، شــهدت انخفاضًــا مماثــلًا في درجــات 
الســعادة المبلــغ عنهــا ذاتيًــا، بــا في ذلــك بلجيــكا وكنــدا والدنــارك وفرنســا 

ــا. ــدا وإيطالي ــان ونيوزيلن والياب

ــخص في  ــن 150000 ش ــرب م ــا يق ــع م ــلات م ــون مقاب ــرى الباحث أج
ســتٍ وعريــن دولــة؛ لتحديــد مــدى انتشــار اضطــراب القلــق العــام، 
ف بأنــه قلــق مفــرط، لا يمكــن الســيطرة عليــه، يؤثــر ســلبًا عــى حيــاة  ويُعــرَّ
الأفــراد. ووجــدوا أن البلــدان الغنيــة لديهــا معــدلات قلــق أعــى مــن الــدول 
الفقــرة. كتــب الباحثــون: »يُعــد القلــق، والاضطــراب أكثــر انتشــارًا وضرراً 
في البلــدان ذات الدخــل المرتفــع مــن البلــدان منخفضــة الدخــل أو متوســطة 

الدخــل«.

ــالم  ــاء الع ــع أنح ــدة في جمي ــاب الجدي ــالات الاكتئ ــداد ح ــت أع   ارتفع
الزيــادات في  أعــى  1990 و2017. ورُصــدت  الأعــوام  بــن   % 50 بنســبة 
ــرافي أي  ــي ديموغ ــؤشر اجتاع ــى م ــق ذات أع ــدة في المناط ــالات الجدي الح

ذات دخــل مرتفــع، خاصــة في أمريــكا الشــالية.

 إن الألم الجســدي آخــذ في الازديــاد. عــى مــدار مســرتي المهنيــة، رأيــت 
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المزيــد مــن المــرضى، بــا في ذلــك الشــباب الأصحاء، يعانــون من آلام الجســم 
ــة في الأنســجة.  بالكامــل عــى الرغــم مــن عــدم وجــود أي مــرض أو إصاب
نَمَــت أعــداد وأنــواع مــن متلازمــات الألم الجســدي غــر المــررة: متلازمــة 
الألم الناحــي المركــب، والألم العضــلي المزمــن، والتهــاب المثانــة الخــلالي، 
ومتلازمــة الألم الليفــي العضــلي، ومتلازمــة آلام الحــوض، ومــا إلى ذلــك. 

عندمــا طــرح الباحثــون الســؤال التــالي عــى أشــخاص في ثلاثــن دولــة 
ــن  ــت م ــرة عاني ــم م ــة، ك ــة الماضي ــابيع الأربع ــلال الأس ــالم - »خ ــول الع ح
آلام جســدية؟ مطلقــا؛ نــادرًا؛ أحيانــا؛ غالبًــا؛ أو في كثــر مــن الأحيــان؟ 
»وجــدوا أن الأمريكيــن أبلغــوا عــن ألم أكثــر مــن أي بلــد آخــر. ذكــر 34 % 
مــن الأمريكيــن أنهــم شــعروا بــالألم »كثــرًا« أو » أغلــب الأحيــان«، مقارنــة 
بـــ 19 % مــن الأشــخاص الذيــن يعيشــون في الصــن، و 18 % من الأشــخاص 
الذيــن يعيشــون في اليابــان، و 13 % مــن الأشــخاص الذيــن يعيشــون في 

ــا. ــوب أفريقي ــن يعيشــون في جن ســويسرا، و 11 % مــن الأشــخاص الذي

الســؤال هــو: لمــاذا، في زمــن غــر مســبوق مــن الوفــرة، عــى مســتوى 
الثــروة والحريــة والتقــدم التكنولوجــي والتقــدم الطبــي، نبــدو أكثــر تعاســة 
وألًمــا، أكثــر مــن أي وقــت مــى؟ قــد يكــون الســبب في أننــا جميعًــا بائســن 

للغايــة؛ لأننــا نعمــل بجــد لتجنــب أن نكــون بائســن. 
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الفصل الثالث

توازن الألم – اللذة

عــام  المائــة  إلى  الخمســن  خــلال  الأعصــاب  علــم  في  التقــدم  أدى 
ــر  ــات التصوي ــة وتقني ــاء الحيوي ــورات في الكيمي ــك التط ــا في ذل ــة، ب الماضي
ــى  ــوء ع ــاء الض ــوبي، إلى إلق ــاء الحاس ــم الأحي ــور عل ــدة وظه ــي الجدي الطب
ــم  ــم فه ــلال تقدي ــن خ ــك م ــا. وذل ــية في أدمغتن ــأة الأساس ــات المكاف عملي
ــرة  ــاب نظ ــا اكتس ــث يمكنن ــذة، حي ــم الألم والل ــي تحك ــات الت ــل للآلي أفض

ــة إلى الألم؟ ــذة المفرط ــؤدي الل ــف ت ــاذا وكي ــن لم ــدة ع ــة جدي ثاقب
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الدوبامين

ــل  ــة. تتص ــا العصبي ــاغ بالخلاي ــة للدم ــة الرئيس ــا الوظيفي ــى الخلاي تدع
هــذه الخلايــا مــع بعضهــا بعضًــا في نقــاط الاشــتباك العصبــي عــر الإشــارات 

الكهربائيــة والناقــلات العصبيــة.

يمكــن تشــبيه الناقــلات العصبيــة بكــرات البيســبول. واللاعــب الــذي 
يقــوم بقــذف الكــرة هــو العصبــون قبــل المشــبكي. أمــا متلقــي الكــرة عــى 
الطــرف الآخــر هــو العصبــون بعــد المشــبكي. والفضــاء بــن الرامــي والمتلقي 
هــو عبــارة عــن شــق متشــابك. تمامًــا كــا تُلقــى الكــرة بــن الرامــي والمتلقــي، 
ــلات  ــاك ناق ــة: هن ــا العصبي ــن الخلاي ــافة ب ــة المس ــلات العصبي ــع الناق تقط
كيميائيــة تنظــم الإشــارات الكهربائيــة في الدمــاغ. كــا أن هنــاك الكثــر مــن 
الناقــلات العصبيــة الهامــة ولكننــا ســوف نركــز هنــا عــى الدوبامن.)رســم 

رقــم 2(
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تــم التعــرف عــى الدوبامــن لأول مــرة عــى أنــه ناقــل عصبــي في 
ــتقل:  ــكل مس ــلان بش ــن يعم ــل عالم ــن قب ــام 1957 م ــري في ع ــاغ الب الدم
أرفيــد كارلســون وفريقــه في لونــد، في الســويد، وكاثلــين مونتاجــو، ومقرهــا 
ــم  ــل في عل ــزة نوب ــوز بجائ ــه للف ــون طريق ــق كارلس ــد ش ــدن. وق ــارج لن خ

ــب.  ــاء و الط ــف الأعض وظائ

ــة  ــهم في عملي ــذي يس ــد ال ــي الوحي ــل العصب ــس الناق ــن لي فالدوبام
المكافــأة في الدمــاغ، لكــن يتفــق معظــم علــاء الأعصــاب عــى أنــه مــن بــن 
أهــم الناقــلات. قــد يلعــب الدوبامــن دورًا أكــر في الدافــع للحصــول عــى 

المكافــأة أكثــر مــن لــذة المكافــأة نفســها.  

ــا  ــة وراثي ــران المعدل ــب liking. إن الفئ ــن الح ــر م ــة wanting أكث الرغب
غــر القــادرة عــى إنتــاج الدوبامــن لــن تبحــث عــن الطعــام، وســوف 
تمــوت جوعــا حتــى عندمــا يوضــع الطعــام عــى بعــد بوصــات مــن أفواههــا. 
ومــع ذلــك، إذا تــم وضــع الطعــام مبــاشرة في أفواههــم، فســوف يمضغــون 

ــه. ــه، ويســتمتعون ب الطعــام ويأكلون

ــذة،  ــع والل ــن الداف ــروق ب ــول الف ــات ح ــن النقاش ــر ع ــض النظ وبغ
يُســتخدم الدوبامــن لقيــاس مــدى احتاليــة الإدمــان لأي ســلوك أو عقــار. 
فكلــا زادت كميــة الدوبامــن التــي يطلقهــا العقــار أو المخــدر في مســار 
المكافــأة في الدمــاغ )دائــرة دماغيــة تربــط المنطقــة الســقيفية البطنيــة، والنــواة 
ــا ارتفعــت سرعــة  ــم 3(، وكل ــة، وقــرة الفــص الجبهــي( )رســم رق المتكئ
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ــدر. ــى المخ ــان ع ــن، زاد الإدم ــلاق الدوبام إط

هذا لا يعني أن المواد عالية الدوبامن تحتوي حرفيًا عى الدوبامن  بل 

بالأحرى هي تؤدي إلى تحفيز إطلاق الدوبامن في مسار المكافأة في دماغنا. 

بالنسبة للفأر الموجود في صندوق مختر، تزيد الشوكولاتة من إنتاجه الأساسي 

والنيكوتن   ،%  100 بنسبة  والجنس   ،%  55 بنسبة  الدماغ  في  الدوبامن  من 

بنسبة 150 %، والكوكاين بنسبة 225 %.)رسم رقم 4(
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الأمفيتامــن هــو المكــون النشــط في مخــدرات الشــوارع مثــل »الســبيد« و 

»االآيــس« و»الشــبو« وكذلــك في الأدويــة مثــل أديــرال التــي تســتخدم 

ــبة 1000%.  ــن بنس ــراز الدوبام ــن إف ــد م ــو يزي ــاه، وه ــص الانتب ــلاج نق لع

ــأمفيتامن بالغليــون، يســاوي الحصــول  وبهــذا يمكــن اعتبــار أن تدخــن الـ

عــى الشــعور بالنشــوة الجنســية عــر مــرات.

المكافآت ومعدل اطلاق الدوبامين

شوكولاتة
الجنس

النيكوتين
الكوكايين

الامفيتامينات
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اللذة والألم متجاوران:

ــذة  ــاب أن الل ــاء الأعص ــدد عل ــن، ح ــاف الدوبام ــة إلى اكتش بالإضاف
ــة  ــر آلي ــلان ع ــاغ، ويعم ــة في الدم ــق متداخل ــا في مناط ــم معالجته والألم تت
عمليــة الخصــم المضــاد. يمكــن القــول بطريقــة أخــرى، أن اللــذة والألم 
يعمــلان كالميــزان، يمكــن لكــم أن تتخيلــوا أن أدمغتنــا تحتــوي عــى ميــزان 

ــز. ــكاز في المرك ــة ارت ــع نقط م

ــتوى،  ــطح المس ــون مس ــزان، يك ــى المي ــاك شيء ع ــون هن ــا لا يك عندم
وفي حــال شــعرنا باللــذة، يتــم إطــلاق الدوبامــن في مســار المكافــأة الخــاص 
بنــا ويميــل التــوازن إلى جانــب اللــذة. كلــا زاد ميــل الميــزان لدينــا، وزادت 

سرعــة ميلــه، زادت اللــذة التــي نشــعر بهــا. )رســم رقــم 6(

الألم                                                                                                اللذة
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ولكــن مــا يُعــد مهــاً في مســألة الميــزان أنــه يريــد أن يظــل مســتويًا، أي في 
حالــة تــوازن. لا يريــد أن يميــل لفــترة طويلــة إلى جانــب أو آخــر. وبالتــالي، 
في كل مــرة يتجــه فيهــا الميــزان نحــو اللــذة، تبــدأ آليــات التنظيــم الــذاتي 
القويــة في العمــل لإعــادة المســتوى مــرة أخــرى. لا تتطلــب آليــات التنظيــم 
ــل تحــدث  ــي عــى الإرادة. ب ــذاتي هــذه التفكــر الواعــي أو التــصرف المبن ال
فقــط كــرد فعــل انعــكاسي. أميَــل إلى تخيــل هــذا النظــام الــذاتي التنظيــم مثــل 
كائنــات الغريملــن)1( الخياليــة حيــث يقفــز القليــل مــن الغريملــن عــى 
جانــب الألم مــن الميــزان لمواجهــة الثقــل عــى جانــب اللــذة. يمثــل الغريملــن 
عمــل التــوازن التــي تفــسر بأنهــا ميــل أي نظــام حــي للحفــاظ عــى التــوازن 

الفســيولوجي. )رســم رقــم 7(

في حــال كان الميــزان في المســتوى )مشــبع(، يلجــأ إلى الاســتمرار في 

)1) فيلــم أمريكــي أنتــج عــام gremlins( 1984(، يــدور حــول كائنــات خياليــة تدعــى غريملينــز، 

وهــو مــن أفــلام الرعــب الكوميديــة )المترجمــة(

الألم                                                                                                                اللذة
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مواصلــة الميــل إلى كميــة معاكســة ومتســاوية إلى جهــة الألم. )رســم رقــم 8(

ــولومون  ــارد س ــة ريتش ــوم الاجتاعي ــالم العل ــق ع ــبعينيات أطل في الس
وجــون كوربيــت عــى هــذه العلاقــة التبادليــة بــن اللــذة والألم نظريــة عمليــة 
ــاد  الخصــم، بمعنــى أن: »أي انحــراف مطــول أو متكــرر عــن المتعــة أو الحي
العاطفــي... لهــا تكلفــة. » هــذه التكلفــة هــي »رد فعــل لاحــق« عكــس قيمــة 

التحفيــز. أو كــا يقــول المثــل القديــم، مــا يصعــد يجــب أن يهبــط.

كــا اتضــح، فــإن العديــد مــن العمليــات الفســيولوجية في الجســم 
تحكمهــا أنظمــة ذاتيــة التنظيــم مماثلــة. عــلي ســبيل المثــال، أظهــر يوهــان 
فولفجانــغ فــون غوتــه وإيوالــد هيرينــغ وآخــرون كيــف يخضــع إدراك اللــون 
لنظــام عمليــة الخصــم. إن النظــر عــن كثــب إلى لــون واحــد لفــترة متواصلــة 

الألم                                                                                                                اللذة
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ــورة  ــدق في ص ــاهد. ح ــن المش ــل« في ع ــون »المقاب ــورة لل ــا ص ــج تلقائيً ينت
خــراء عــى خلفيــة بيضــاء لفــترة مــن الوقــت، ثــم انظــر بعيــدًا إلى صفحــة 
بيضــاء فارغــة، وســترى كيــف ينشــئ عقلــك صــورة لاحقــة حمــراء. فــإدراك 
ــد  ــر. فعن ــون الأحم ــب لإدراك الل ــال في التعاق ــح المج ــر يفس ــون الأخ الل
ــس  ــر في نف ــون الأحم ــاه إلى الل ــن الانتب ــر، لا يمك ــون الأخ ــاه إلى الل الانتب

ــح. ــس صحي ــت، والعك الوق
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التحمل )التكيف العصبي(

ــواء  ــة. س ــذة الممتع ــاب الل ــديدة في أعق ــة الش ــا بالرغب ــا جميعً ــد مررن لق
كان الأمــر يتعلــق بالوصــول إلى شريحــة بطاطــس ثانيــة أو النقــر عــى رابــط 
جولــة أخــرى مــن ألعــاب الفيديــو، فمــن الطبيعــي أن ترغــب في إعــادة خلــق 
تلــك المشــاعر الجيــدة أو محاولــة عــدم تركهــا تتلاشــى. لذلــك يصبــح أســهل 
الحلــول هــو الاســتمرار في تنــاول الطعــام أو اللعــب أو المشــاهدة أو القــراءة. 

لكــن هنــاك مشــكلة في ذلــك.

ــه المتعــة أو مــا يشــابهه، يصبــح الميــل  مــع التعــرض المتكــرر لنفــس منب
ــب  ــة لجان ــتجابة اللاحق ــصر، والاس ــف وأق ــذة أضع ــب الل ــي إلى جان المبدئ
بالتكيــف  العلــاء  يســميها  عمليــة  وهــي  وأطــول،  أقــوى  تصبــح  الألم 
العصبــي. وهــذا يعنــي، مــع التكــرار، أن كائنــات الغريملــن )نظــام التنظيــم 
الــذاتي( لدينــا تصبــح أكــر وأسرع، وأكثــر عــددًا، ونحــن بحاجــة إلى المزيــد 
ــواء  ــر س ــس التأث ــى نف ــول ع ــا للحص ــي نختاره ــرات الت ــواد والمث ــن الم م

ــم 9(  ــم رق ــلوكيات. )رس ــدرات أو س ــت مخ كان

القماروسائل التواصل الاجتماعيشوكولاتة
التسوقالاباحية

الألم                                                                                                اللذة
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ــذة  ــذة، أو الشــعور بل ــد مــن مــادة مــا للشــعور بالل إن الحاجــة إلى المزي
ــة، يســمى التحمــل. التحمــل عامــل مهــم في  ــاول جرعــة معين ــد تن أقــل عن
ــة  ــرة الثاني ــفق للم ــة الش ــراءة ملحم ــت ق ــبة لي، كان ــان. بالنس ــور الإدم تط
ممتعــة، ولكنهــا لم تكــن ممتعــة مثــل المــرة الأولى  في المــرة الرابعــة التــي قرأتهــا 
فيهــا )نعــم، قــرأت القصــة بأكملهــا أربــع مــرات(، تضاءلــت ســعادتي 

ــراءة الأولى.  ــتوى الق ــدًا إلى مس ــق أب ــراءة لم ترت ــادة الق ــر. إع ــكل كب بش

ــق  ــعوراً أعم ــدي ش ــترك ل ــا، ت ــرة أقرؤه ــك، في كل م ــى ذل ــلاوة ع ع
ــذي كان  ــة أقــوى في اســتعادة الشــعور ال بعــدم الرضــا بعــد القــراءة، ورغب
ــة  ــالاً لرواي ــر احت ــرة الأولى. عندمــا أصبحــت أكث ــاء قراءتهــا في الم ــدي أثن ل
ــن  ــة م ــر فاعلي ــدث وأكث ــكال أح ــن أش ــث ع ــررت إلى البح ــفق، اضط الش
ــم 9( ــم رق ــابق. )رس ــعور الس ــك الش ــتعادة ذل ــة اس ــدر لمحاول ــس المخ نف

ــزان  ــة مي ــح كف ــة، ترج ــترات طويل ــرة لف ــدرات بكث ــي المخ ــع تعاط م
الألم واللــذة إلى جانــب الألم  تتغــر نقطــة ضبــط اللــذة مــع انخفــاض قدرتنــا 
عــى الشــعور باللــذة وزيــادة ضعفنــا في مواجهــة الألم، يمكــن أن نشــبه هــذا 

الألم                                                                                            اللذة
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بكائنــات الغريملــن التــي تقيــم مخيــاً في جانــب كفــة الألم مــن الميــزان، 
لنتخيــل أن هنــاك حفلــة كاملــة تقــام، يوجــد بهــا شــاحنة طعــام تقــدم 

ــم 10( ــم رق ــا. )رس ــز عليه ــة للقف ــة هوائي ــويات ومرتب المش

عــى  الإدمــان  عاليــة  المــواد  تأثــر  مــدى  تمامًــا  مدركَــة  أصبحــت 
الدوبامــن في مســار مكافــأة الدمــاغ، في أوائــل العقــد الأول مــن القــرن 
ــون إلى  ــرضى يأت ــن الم ــد م ــة المزي ــدأت في رؤي ــا ب ــن، عندم ــادي والعري الح
العيــادة بجرعــة عاليــة مــن العــلاج الأفيــوني طويــل الأمــد )أوكســيكونتن، 
فايكوديــن، مورفــن، فنتانيــل(  لــلألم المزمــن. عــى الرغــم مــن تناولهــم 
المتكــرر للأدويــة الأفيونيــة والمســكنات بجرعــات عاليــة، إلا أن آلامهــم 
ازدادت ســوءًا بمــرور الوقــت. لمــاذا؟ لأن التعــرض للمــواد الأفيونيــة 
تســبب في قيــام دماغهــم بإعــادة ضبــط تــوازن اللــذة والألم إلى جانــب الألم. 
ــن  ــزاء م ــدة في أج ــة آلام جدي ــم إضاف ــوأ، وتت ــلي أس ــم الأص ــل ألمه ــا يجع مم
أجســامهم كانــت خاليــة مــن الألم. هــذه الظاهــرة، التــي لوحظــت عــى نطاق 

الدماغ غير المدمن
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واســع وتحققــت منهــا الدراســات والتجــارب التــي أجريت عــى الحيوانات، 
أصبحــت تســمى فــرط الألم الناجــم عــن المــواد الأفيونيــة . Al- gesia، مــن 

ــلألم. ــية ل ــي الحساس ــي تعن ــة  algesis،الت ــة اليوناني الكلم

عــلاوة عــى ذلــك، عندمــا ينخفــض تعاطــي هــؤلاء المــرضى للأدويــة 
ــد منهــم تحســناً في الألم. ــة، يشــهد العدي الأفيوني

أظهــرت عالمــة الأعصــاب نــورا فولكــو وزملاؤهــا أن الاســتهلاك 
المتكــرر وطويــل الأمــد للمــواد عاليــة التحفيــز للدوبامــن يــؤدي في النهايــة 

ــن. ــز الدوبام ــا عج ــق عليه ــة يطل إلى حال

فحصــت فولكــو انتقــال الدوبامــن في أدمغــة أشــخاص منضبطــن 
صحيــاً ولا يعانــون مــن أي ميــول إدمانيــة، مقارنــة بأشــخاص مدمنــن عــى 
مجموعــة متنوعــة مــن المخــدرات، بعــد أســبوعن مــن توقفهــم عــن تعاطيهــا. 
كانــت صــور الدمــاغ مدهشــة. في صــور الدمــاغ للأفــراد الأصحــاء تــيء 
منطقــة عــى شــكل حبــة الــكى في الدمــاغ مرتبطــة بالمكافــأة والتحفيــز باللون 
الأحمــر الســاطع، ممــا يشــر إلى مســتويات عاليــة مــن نشــاط الناقــل العصبــي 
ــون مــن الإدمــان  ــن يعان ــا في صــور أدمغــة الأشــخاص الذي الدوبامــن. أم
وتوقفــوا عــن تعاطــي المخــدرات قبــل أســبوعن، تحتــوي نفــس المنطقــة التــي 
ــوي  ــر أو لا تحت ــون الأحم ــن الل ــل م ــى القلي ــاغ ع ــكى في الدم ــة ال ــبه حب تش
ــال الدوبامــن أو عــدم  ــل مــن انتق عــى أي مــادة حمــراء، ممــا يشــر إلى القلي

وجــوده عــى الإطــلاق.

في  الانخفــاض  »إن  وزملاؤهــا،  فولكــو  الدكتــورة  كتبــت  كــا 
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مســتقبلاتD1 و D2)1( لــدى متعاطــي المخــدرات، إلى جانــب الانخفــاض 
الدوبامــن، ســيؤدي إلى انخفــاض حساســية دائــرة المكافــأة  في إطــلاق 
للتحفيــز بالمكافــآت الطبيعيــة«. بمجــرد أن يحــدث هــذا، لا شيء يُشــعر 

بعــد الآن. بالارتيــاح 

بعبــارة أخــرى، يأخــذ اللاعبــون في فريــق الدوبامــن كراتهــم وقفازاتهم 
ويعــودون إلى منازلهم.

خــلال العامــن اللذيــن اســتهلكت فيهــا الروايــات الرومانســية بشــكل 
قهــري، وصلــت أخــرًا إلى مــكان لم أجــد فيــه كتابًــا يمكننــي الاســتمتاع بــه. 
كان الأمــر كــا لــو أننــي قــد أحرقــت مركــز متعــة قــراءة الروايــات الخــاص 
بي، ولا يمكــن لكتــاب إحيــاؤه. المفارقــة هــي أن مذهــب المتعــة، أو الســعي 
وراء اللــذة لذاتهــا، يــؤدي إلى انعــدام التلــذذ، وهــو عــدم القــدرة عــى التمتــع 
بــأي نــوع مــن المتعــة. لطالمــا كانــت القــراءة هــي المصــدر الأســاس للمتعــة 
ــي بصدمــة وحــزن، عندمــا توقفــت عــن العمــل  والهــروب؛ لذلــك أصابتن
وتقديــم نفــس الإحســاس لي. وحتــى في تلــك الأثنــاء مــن المعانــاة كان مــن 

الصعــب التخــلي عنهــا.

إلى  وصلــوا  كيــف  الإدمــان  مــن  يعانــون  الذيــن  مرضــاي  يصــف 
نقطــة يتوقــف فيهــا المخــدر عــن العمــل معهــم. لم يعــد لديهــم ارتفــاع عــى 
الإطــلاق. ومــع ذلــك، إذا لم يأخــذوا مخدراتهــم، فإنهــم يشــعرون بالتعاســة. 

)D1  (1 وD2 همــا مســتقبلات الدوبامــن، وهــو بروتــن يشــفر لــدى البــر بواســطة الجــن 

DRD1)المترجمــة( DRD2و 
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ــق  ــي القل ــان ه ــبب الإدم ــادة تس ــن أي م ــحاب م ــة للانس ــراض العام الأع
والتهيــج والأرق والشــعور المســتمر بالضيــق. 

إن التــوازن بــن اللــذة والألم المائــل إلى جانــب الألم هــو مــا يدفــع النــاس 
إلى الانتــكاس حتــى بعــد فــترات طويلــة مــن الانقطــاع عــن تنــاول المخــدر. 
عندمــا يميــل توازننــا إلى جانــب الألم، فإننــا نتــوق إلى المخــدر لمجــرد الشــعور 
ــا طبيعيــن )تــوازن المســتوى(. يســمي عــالم الأعصــاب جــورج كــوب  بأنن
هــذه الظاهــرة »الضيــق المــؤدي إلى الانتــكاس«، حيــث لا تكــون العــودة إلى 
ــاة  ــف المعان ــة في تخفي ــن بالرغب ــة ولك ــن المتع ــث ع ــة بالبح ــي مدفوع التعاط
الجســدية والنفســية مــن الانســحاب المطــول. هــا هــي الأخبــار الســارة. إذا 
ــا طويــلا بــا فيــه الكفايــة، فــإن أدمغتنــا )عــادة( تتكيــف مــع غيــاب  انتظرن
المخــدر ونســتعيد مــؤشر التــوازن لدينــا: تــوازن مســتوٍ. بمجــرد أن يصبــح 
اليوميــة  بالمكافــآت  الاســتمتاع  أخــرى  مــرة  يمكننــا  مســتويًا،  رصيدنــا 
البســيطة، كالذهــاب للمــي، أو مشــاهدة شروق الشــمس، أو الاســتمتاع 

بوجبــة مــع الأصدقــاء. )رســم رقــم 11(

الألم                                                                                            اللذة
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الناس، الأماكن، الأشياء

لا تتــم إثــارة مســتوى تــوازن اللــذة والألم فقــط عــن طريــق إعــادة 
ــات  ــرض للمنبه ــلال التع ــن خ ــا م ــن أيضً ــه، ولك ــدر نفس ــرض للمخ التع
ــي الكحــول المجهولــن،  المرتبطــة بتعاطــي المخــدرات. في اجتاعــات مدمن
هنــاك عبــارة شــائعة لوصــف هــذه الظاهــرة، وهــي الأشــخاص والأماكــن 

ــياء.  والأش

في عــالم علــم الأعصــاب، تســمى هــذه الظاهــرة، بالتعلــم المعتمــد عــى 
أيضًــا باســم الإشراط الكلاســيكي )بافلوفيــان(.  المثــرات، والمعــروف 
أثبــت إيفــان بافلــوف، الحائــز عــى جائــزة نوبــل في علــم وظائــف الأعضــاء 
والطــب عــام 1904، أن لعــاب الــكلاب يســيل بشــكل انعــكاسي عنــد تقديــم 
قطعــة لحــم مقترنــة بصــوت الجــرس، وكان مــن الملاحــظ أن لعــاب الــكلاب 
يســيل عنــد ســاع صــوت الجــرس، حتــى لــو لم يتــم تقديــم اللحــم بصــورة 

متزامنــة مــع صــوت الجــرس.

التفســر هــو أن الــكلاب تعلمــت ربــط قطعــة اللحــم، وهــي مكافــأة 
ــة، مــع الجــرس، وهــو إشــارة مروطــة. مــاذا يحــدث في الدمــاغ؟ طبيعي

مــن خــلال إدخــال مســبار كشــف في دمــاغ الجــرذ، تمكــن علــاء 
الأعصــاب مــن إثبــات أن الدوبامــن يتــم إطلاقــه في الدمــاغ كاســتجابة 
الموســيقى،  مــسرع  الجــرس،  المثــال،  ســبيل  )عــى  المروطــة  للإشــارة 
والضــوء( قبــل تنــاول المكافأة نفســها )عى ســبيل المثــال، حقــن الكوكاين(. 
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ــارة  ــتجابة للإش ــأة اس ــى المكاف ــول ع ــل الحص ــن قب ــاع الدوبام ــسر ارتف تف
ــدة  ــم أن الأشــياء الجي ــا نعل ــي نشــعر بهــا عندم ــذة المتوقعــة الت المروطــة لل

ــم 12( ــم رق ــة. )رس قادم

الاســتجابة  بعــد  مبــاشرة  الدمــاغ  في  الدوبامــن  إطــلاق  يتناقــص 
المروطــة، ليــس فقــط إلى المســتويات الأساســية )يمتلــك الدمــاغ مســتوى 
منشــطاً لإطــلاق الدوبامــن حتــى في حالــة عــدم وجــود مكافــآت(، ولكــن 
أقــل مــن المســتويات الأساســية. هــذه الحالــة العابــرة لعجــز الدوبامــن 

ــا. ــن مكافأتن ــث ع ــا للبح ــا يدفعن ــي م ــر ه المصغ

حــن تكــون مســتويات الدوبامــن دون مســتوى المعيــار الأســاس تقــود 
إلى عمليــة الاشــتهاء والشــغف. ويــؤدي الاشــتهاء إلى النشــاط الــذي يكــون 

الهــدف منــه الحصــول عــى المخــدر.

قــال لي زميــلي روب مالينــكا عــالم الأعصــاب المرمــوق ذات مــرة: »إن 
مقيــاس مــدى إدمــان حيــوان المختــر ينحــصر في مــدى صعوبــة هــذا الحيوان 
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في العمــل للحصــول عــى العقــار، عــن طريــق الضغــط عــى رافعــة، والتنقــل 
في متاهــة، وتســلق المنحــدر«. لقــد وجــدت الــيء نفســه ينطبــق عــى البــر. 
ناهيــك عــن الــدورة الكاملــة مــن التوقــع والشــغف التــي يمكــن أن تحــدث 

خــارج عتبــة الإدراك الواعــي.

بمجــرد حصولنــا عــى المكافــأة المتوقعــة، يزيــد إطــلاق الدوبامــن 
ــق  ــن إذا لم تتحق ــط. ولك ــاس النش ــط الأس ــن خ ــر م ــى بكث ــاغ أع في الدم
ــا دون  ــض إلى م ــن تنخف ــتويات الدوبام ــإن مس ــا، ف ــي توقعناه ــأة الت المكاف
ــا عــى المكافــأة المتوقعــة،  خــط الأســاس المعيــاري. وهــذا يعنــي، إذا حصلن
فإننــا نحصــل عــى ارتفــاع أكــر. إذا لم نحصــل عــى المكافــأة المتوقعــة، فإننــا 

ــم 13( ــم رق ــر. )رس ــا أك ــهد هبوطً نش

لقــد عانينــا جميعًــا مــن خيبــة الأمــل التــي تتبــع رغبــات لم تتــم تلبيتهــا. 
فالمكافــأة المتوقعــة التــي لا تتحقــق أســوأ مــن المكافــأة التــي لم تكــن متوقعــة 

ــام الأول.  في المق
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كيــف تترجــم الإشــارة المحفــزة)1( عــى الاشــتهاء في ميــزان اللــذة والألم 
ــذة  ــب الل ــف إلى جان ــود طفي ــذة )صع ــب الل ــزان إلى جان ــل المي ــا؟ يمي لدين
)ارتفــاع طفيــف مــن الدوبامــن تحســباً لمكافــأة في المســتقبل، ثــم يتبعهــا 
الدوبامــن( في  الميــزان إلى جانــب الألم )عجــز صغــر في  ميــل  مبــاشرة 
أعقــاب الإشــارة. إذن نقــص الدوبامــن هــو الرغبــة الشــديدة، ويــؤدي إلى 

ــدرات. ــن المخ ــث ع ــلوك البح س

عــى مــدى العقــد المــاضي، تــم إحــراز تقــدم كبــر في فهــم الســبب 
البيولوجــي للمقامــرة المرضيــة، ممــا أدى إلى إعــادة تصنيــف اضطرابــات 
النفســية  للاضطرابــات  والإحصائــي  التشــخيصي  الدليــل  في  المقامــرة 

)الإصــدار الخامــس( عــى أنهــا اضطرابــات إدمانيــة.

تشــر الدراســات إلى أن إطــلاق الدوبامــن كنتيجــة لارتبــاط المقامــرة 
بعــدم القــدرة عــى التنبــؤ بوصــول المكافــأة، أكثر مــن المكافــأة النهائية نفســها 
)غالبًــا مــا تكــون ماليــة(. يعتمــد الدافــع في المقامــرة إلى حــد كبــر عــى عــدم 

القــدرة عــى التنبــؤ بحــدوث المكافــأة، وليــس عــى المكاســب الماليــة.

في دراســة أجريــت عــام 2010، قــام جاكــوب لينيــت وزمــلاؤه بقيــاس 
إفــراز الدوبامــن لــدى مجموعتــن مــن الأشــخاص في حــال ربــح وخســارة 
الأمــوال، تمثــل المجموعــة الأولى أشــخاصاً مدمنــن عــى القــار والمجموعــة 
تكــن هنــاك  القــار. لم  مــن الإدمــان عــى  يعانــون  الثانيــة أشــخاصاً لا 

ــق  ــن طري ــديدة ع ــة الش ــرة الرغب ــان، خ ــة الإدم ــكاس في حال ــائعة للانت ــزات الش ــن المحف )1) م

التعــرض للإشــارات المرتبطــة ســابقًا بتعاطــي المخــدرات أو أي ســلوك إدمــاني آخــر، مثــل المــكان 
والنــاس والأشــياء )المترجمــة(
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ــك،  ــع ذل ــال؛ وم ــوا الم ــا ربح ــن عندم ــن المجموعت ــة ب ــات واضح اختلاف
عنــد مقارنتهــم بالمجموعــة الضابطــة، أظهــر المقامــرون زيــادة ملحوظــة 
في مســتويات الدوبامــن عندمــا خــسروا المــال. كانــت كميــة الدوبامــن 
التــي تــم إطلاقهــا في مســار المكافــأة في أعــى مســتوياتها عندمــا كان احتــال 
الخســارة والفــوز متطابقًــا تقريبًــا )50 %(، ممــا يمثــل الحــد الأقــى مــن عــدم 

اليقــن.

يســلط اضطــراب القــار الضــوء عــى التمييــز الدقيــق بــن توقــع المكافأة 
)إطــلاق الدوبامــن قبــل المكافــأة( واســتجابة المكافــأة )إطــلاق الدوبامــن 
بعــد المكافــأة أو أثنائهــا(. أخــرني مرضــاي الذيــن يعانــون مــن إدمــان القــار 
أنــه أثنــاء اللعــب، يريــد جــزء منهــم أن يخــسر. وكلــا خــسروا، زادت الرغبــة 
في مواصلــة المقامــرة، وزادت قــوة الاندفــاع عنــد الفــوز، وهــي ظاهــرة 

توصــف بأنهــا »مطــاردة الخســارة«.

التواصــل  وســائل  تطبيقــات  مــع  يحــدث  مشــابًها  شــيئًا  أن  أظــن 
الاجتاعــي، حيــث تكــون اســتجابة الآخريــن متقلبــة للغايــة وغــر محســوبة 
ــد  ــه، يُع ــا يعادل ــاب« أو م ــى »إعج ــول ع ــن في الحص ــدم اليق ــة أن ع لدرج

ــه. ــاب« نفس ــى »الإعج ــول ع ــل الحص ــززاً، مث ــراً مع أم

_____________

ــة  ــارات المرتبط ــدى والإش ــة الم ــأة طويل ــات المكاف ــاغ ذكري ــفر الدم يش
بهــا عــن طريــق تغيــر شــكل وحجــم الخلايــا العصبيــة المنتجــة للدوبامــن. 
عــى ســبيل المثــال، تصبــح التشــعبات، أي الفــروع خــارج الخلايــا العصبيــة، 
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ــذه  ــمى ه ــة. تس ــن العالي ــآت الدوبام ــتجابةً لمكاف ــددًا، اس ــر ع ــول وأكث أط
ــة المعتمــدة عــى الخــرة. يمكــن أن تســتمر هــذه التغيــرات  ــة اللدون العملي
ــر  ــدم توف ــال ع ــى في ح ــة حت ــترة طويل ــتمر لف ــاة وتس ــدى الحي ــاغ م في الدم

المخــدر. 

الفئــران  عــى  للكوكايــن  التعــرض  آثــار  الباحثــون  استكشــف 
عــن طريــق حقنهــا بنفــس الكميــة مــن الكوكايــن في أيــام متتاليــة لمــدة 
ــون  ــرذ المحق ــة. الج ــكل حقن ــتجابة ل ــض كاس ــدار الرك ــاس مق ــبوع وقي أس
بالكوكايــن ســركض عــر القفــص بــدلاً مــن البقــاء في المحيــط كــا تفعــل 
الجــرذان العاديــة، يمكــن قيــاس مقــدار الركــض باســتخدام أشــعة الضــوء 
ــر، زاد ركضــه. التــي تتخلــل القفــص. كلــا كــسر الجــرذ أشــعة الضــوء أكث

وجــد العلــاء أنــه مــع كل يــوم متتــالٍ مــن التعــرض للكوكايــن، 
تقدمــت الفئــران مــن هرولــة نشــطة في اليــوم الأول، إلى نوبــة هيجــان صريح 

ــن. ــرات الكوكاي ــة لتأث ــية تراكمي ــر حساس ــا يُظه ــر، مم ــوم الأخ في الي

بمجــرد توقــف الباحثــن عــن حقــن الفئــران بالكوكايــن، توقفــت 
الفئــران عــن الركــض. بعــد عــام واحــد - وهــو عمــر حقيقــي للفــأر - أعــاد 
العلــاء حقــن الفئــران بالكوكايــن مــرة واحــدة، وكانــت الفئــران عــى الفــور 

تجــري كــا فعلــت في اليــوم الأخــر مــن التجربــة الأصليــة.

عندمــا فحــص العلــاء أدمغــة الفئــران، رؤوا أن التغــرات التــي يســببها 
ــتمر  ــس المس ــع التحس ــى م ــران تتاش ــأة للفئ ــارات المكاف ــن في مس الكوكاي
للكوكايــن. تظهــر هــذه النتائــج أن عقــارًا مثــل الكوكايــن يمكــن أن يغــر 
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الدمــاغ إلى الأبــد. وقــد تــم عــرض نتائــج مماثلــة مــع مــواد إدمانيــة أخــرى، 
مــن الكحــول إلى المــواد الأفيونيــة إلى الحشــيش.

ــان  ــن الإدم ــون م ــن يعان ــخاص الذي ــي، أرى الأش ــلي الإكلينيك في عم
الشــديد يعــودون إلى الاســتخدام القهــري مــع تعــرض واحــد، حتــى بعــد 
ســنوات مــن الامتنــاع. قــد يحــدث هــذا بســبب التحســس المســتمر للمخــدر 

المختــار، وهــو بمثابــة الأثــر المرتــد لتعاطــي المخــدرات في وقــت ســابق.

_____________

ــاث  ــر إن ــاغ. تُظه ــن في الدم ــلاق الدوبام ــن إط ــا م ــم أيضً ــد التعل يزي
الفئــران التــي تــم إيواؤهــا لمــدة ثلاثــة أشــهر في بيئــة متنوعــة وجديــدة 
ــأة  ــار مكاف ــن في مس ــة بالدوبام ــة الغني ــابك العصبي ــرًا في المش ــزة تكاث ومحف
الدمــاغ مقارنــة بالفئــران الموجــودة في أقفــاص المختــر القياســية. فالتغــرات 
الدماغيــة التــي تحــدث اســتجابة لبيئــة محفــزة وجديــدة مشــابهة لتلــك التــي 
ــان(. ــببة للإدم ــن )المس ــة الدوبام ــدرات عالي ــر أو المخ ــع العقاق ــر م تظه

ــه  ــا بمنب ــق حقنه ــن طري ــبقًا ع ــها مس ــران نفس ــت الفئ ــن إذا عولج ولك
مثــل الميتامفيتامــن، وهــو عقــار شــديد الإدمــان، قبل دخولهــا البيئــة المحفزة، 
فإنهــا تفشــل في إظهــار التغــرات العصبيــة التشــابكية التــي شــوهدت ســابقًا 
ــج إلى أن  ــة المحفــزة والمتنوعــة. حيــث تشــر هــذه النتائ ــد التعــرض للبيئ عن

الميثامفيتامــن يحــد مــن قــدرة الفــأر عــى التعلــم.

ــر  ــدي ســوليفان، الخب ــلي إي ــدة. درس زمي ــار الجي إليكــم بعــض الأخب
ــان  ــن الإدم ــافي م ــة التع ــاغ، عملي ــى الدم ــول ع ــرات الكح ــي في تأث العالم
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واكتشــف أنــه عــى الرغــم مــن أن بعــض التغــرات الدماغيــة بســبب 
الإدمــان دائمــة ولا رجعــة فيهــا، فمــن الممكــن الالتفــاف حــول هــذه المناطق 
المتــررة مــن خــلال إنشــاء شــبكات عصبيــة جديــدة. هــذا يعنــي أنــه عــى 
ــا  ــه يمكنن ــة، إلا أن ــاغ دائم ــى الدم ــرأ ع ــي تط ــرات الت ــن أن التغ ــم م الرغ
إيجــاد مســارات عصبيــة متشــابكة جديــدة لخلــق ســلوكيات صحيــة موائمــة.

وفي الوقــت نفســه، يحمــل المســتقبل إمكانــات مثــرة عــن طــرق لعكــس 
نــدوب الإدمــان في الدمــاغ. قام فينســينت باســكولي وزملاؤه بحقــن الفئران 
ــري المحمــوم(،  ــة )الج ــرات الســلوكية المتوقع ــن، ممــا أظهــر التغ بالكوكاي
ثــم اســتخدموا علــم البصريــات الوراثــي -وهــي تقنيــة بيولوجيــة تتضمــن 
اســتخدام الضــوء للتحكــم في الخلايــا العصبيــة- لعكــس تغــرات الدمــاغ 
ــام ســيكون علــم  ــا في يــوم مــن الأي المتشــابكة التــي يســببها الكوكايــن. رب

البصريــات الوراثــي قــادراً عــى محــو نــدوب الإدمــان في الدمــاغ البــري.
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التوازن ما هو إلا مجاز

ــل  ــة عم ــن طريق ــدًا م ــر تعقي ــذة والألم أكث ــد الل ــة، تع ــاة الواقعي في الحي
ــك لشــخص آخــر.  ــد لا يكــون كذل ــا ق ــع لشــخص م ــا هــو ممت ــوازن. ف الت
كل شــخص لديــه »المخــدر المفضــل«. يمكــن أن تحــدث اللــذة والألم في 
وقــت واحــد. عــى ســبيل المثــال، يمكــن أن نشــعر باللــذة والألم عنــد تنــاول 

ــل. ــة بالتواب ــة الغني الأطعم

ــوازن مســتوٍ: أولئــك المصابــون بالاكتئــاب والقلــق  ــع بت ــدأ الجمي لا يب
ــسر  ــد يف ــا ق ــو م ــب الألم، وه ــل إلى جان ــوازن يمي ــدؤون بت ــن يب والألم المزم
ســبب كــون الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن اضطرابــات نفســية أكثــر 
ــى  ــدة بالمعن ــر بش ــذة( يتأث ــلألم )والل ــي ل ــا الح ــان. إن إدراكن ــة للإدم عرض

ــه. ــبه إلي ــذي ننس ال

ــلال  ــكري خ ــب عس ــشر )1904-1976( كطبي ــز بيت ــري نول ــل هن عم
الحــرب العالميــة الثانيــة في شــال إفريقيــا وإيطاليــا وفرنســا. في حــن أنــه 
لاحــظ وأبلــغ عــن 225 جنديًــا أصيبــوا بجــروح خطــرة في مــسرح الحــرب. 
ــح  ــمل المس ــث ش ــته، حي ــتال في دراس ــر الاش ــا في معاي ــر صارمً كان بيت
فقــط أولئــك الرجــال الذيــن »لديهــم واحــد مــن خمســة أنــواع مــن الجــروح 
الشــديدة التــي تــم اختيارهــا كعينــة ممثلــة للمســح؛ إصابــة الأنســجة الرخــوة 
ــدر  ــوب، ص ــل، رأس مثق ــم طوي ــب لعظ ــسر المرك ــعة، الك ــة الواس المحيطي
ــرض  ــن الم ــم م ــار خلوه ــذ في الاعتب ــع الأخ ــة... م ــن مخترق ــترق، أو بط مخ
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النفــي، ولم يكونــوا في حالــة صدمــة وقــت الاســتجواب». قــام بيتــر 
باكتشــاف رائــع؛ حيــث أفــاد أن ثلاثــة أربــاع هــؤلاء الجنــود الذيــن أصيبــوا 
بجــروح خطــرة، كانــت اســتجاباتهم تشــر إلى أنهــم يشــعرون بــألم ضئيــل أو 
لم يشــعروا بــأي ألم بعــد إصابتهــم مبــاشرة، عــى الرغــم مــن الإصابــات التــي 

تهــدد حياتهــم.

وخلــص إلى أن آلامهــم الجســدية قــد خُفِفــت مــن خــلال الراحــة 
العاطفيــة للهــروب مــن »بيئــة شــديدة الخطــورة، بيئــة مليئــة بالتعــب وعــدم 
الراحــة والقلــق والخــوف وخطــر المــوت الحقيقــي«. لقــد منحهــم ألمهــم، كــا 

ــان إلى المستشــفى. هــو الحــال، تذكــرة أم

عــى النقيــض مــن ذلــك، يُفصِــل تقريــر حالــة مــن المجلــة الطبيــة 
الريطانيــة نُــر في عــام 1995 يــدور حــول حالــة عامــل بنــاء يبلــغ مــن العمــر 
تســعة وعريــن عامًــا دخــل غرفــة الطــوارئ بعــد أن داس بقدمــه عــى 
مســار طولــه خمســة عــر ســنتيمتراً، والــذي كان يخــرج مــن الجــزء العلــوي 
مــن حذائــه الخــاص بالبنــاء، قــد اخــترق الجلــد واللحــم والعظــام. »كانــت 
أقــل حركــة للظفــر مؤلمــة، و تــم تخديــره بالفنتانيــل والميــدازولام«، وهمــا مــن 
المــواد الأفيونيــة والمضــادات القويــة. ولكــن عندمــا تــم ســحب المســار مــن 
الأســفل وإزالــة الحــذاء، أصبــح مــن الواضــح أن »المســار قــد اخــترق بــن 

ــة في القــدم«. ــاك أي إصاب ــع القــدم: لم تكــن هن أصاب

ــدوم لفــترة  ــا ي ــذي يتبعه ــن، والألم ال ــذة لهــا ثم ــم أن كل ل ــا العل يعلمن
أطــول وأكثــر حــدة مــن اللــذة التــي أدت إلى نشــأتها. مــع التعــرض المطــول 
ــة  ــزداد عتب ــل الألم، وت ــى تحم ــا ع ــل قدرتن ــة، تق ــات الممتع ــرر للمنبه والمتك
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تجــارب المتعــة.  بواســطة عمليــة تطبّــع سريــع ودائــم في الذاكــرة، لا يمكننــا 
ــد: إلا أن وشــم الحصــن)1(  ــى عندمــا نري ــذة والألم حت أن ننســى دروس الل

يــدوم مــدى الحيــاة.

بقــت الآليــة العصبيــة القديمــة الفائقــة مــن الناحيــة التطوريــة لمعالجــة 
اللــذة والألم، ســليمة إلى حــد كبــر خــلال التطــور وعــر الأنــواع. إنهــا مهيــأة 
ــر.  ــرب أو نتكاث ــأكل أو ن ــن ن ــذة ل ــدون الل ــدرة. ب ــالم الن ــالي لع ــكل مث بش
ــى  ــا ع ــال أدمن ــوت. في ح ــة والم ــن الإصاب ــنا م ــي أنفس ــن نحم ــدون ألم ل ب
ــح  ــي، نصب ــط العصب ــة الضب ــع نقط ــك إلى رف ــيؤدي ذل ــذات س ــرار المل تك
مناضلــن بــلا نهايــة، ولا نشــعر بالرضــا بــا لدينــا، ونبحــث دائــاً عــن المزيــد.

الباحثــون  وهــم  البــر-  اســتجاب  لقــد  المشــكلة.   تكمــن  وهنــا 
ــب  ــذة وتجن ــعي وراء الل ــدي الس ــة، لتح ــد للغاي ــكل جي ــيون - بش الأساس
الألم. ونتيجــة لذلــك قمنــا بتحويــل العــالم مــن فضــاء نــدرة إلى فضــاء الوفــرة 

الســاحقة.

لم يتــم تطويــر أدمغتنــا لهــذا العــالم الوفــر. قــال الدكتــور تــوم فينوكــين، 
الــذي يــدرس مــرض الســكري في ســياق التغذيــة المزمنــة المســتقرة، »نحــن 
ــاخ  ــع المن ــف م ــذي تكي ــار ال ــات الصب ــل نب ــرة«. ومث ــة المط ــار في الغاب صب

ــا نغــرق في الدوبامــن. الجــاف، فإنن

وكنتيجــة نهائيــة لــكل هــذا الإسراف، أصبحنــا نحتــاج الآن إلى المزيــد 

ــن صغــر في الدمــاغ، يســتقر أســفل كلٍّ مــن الفصــن الصدغيــن. ويــؤدي دورًا مهــاًّ في  )1) تغضُّ

تكويــن الذكريــات؛ إذ يأخــذ خراتنــا وتفاعلاتنــا، واضعًــا إياهــا فيــا يشــبه القالــب، عــر صنــع 
روابــط جديــدة بــن الخلايــا العصبيــة. )المترجمــة(
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مــن المكافــأة للشــعور بالرضــا، وأقــل الإصابــات والأضرار للشــعور بــالألم. 
إن إعــادة ضبــط المعيــار هــذه لا تحــدث عــى مســتوى الأفــراد فقــط، ولكــن 
عــى مســتوى الأمــم أيضــاً. الأمــر الــذي يدعــو إلى التســاؤل: كيــف نعيــش 
ــرق  ــا ط ــا؟ م ــربي أطفالن ــف ن ــد؟ كي ــي الجدي ــام البيئ ــذا النظ ــر في ه ونزده
ــاصرو القــرن الحــادي  ــا نحــن مع ــة من ــدة المطلوب ــصرف الجدي ــر والت التفك

ــن؟ والعري

وفي حــال رغبنــا في تعلــم كيفيــة تجنــب الاســتهلاك القهــري المفــرط، لا 
ــه وهــم مكافحــو  ــر عرضــة ل يوجــد أفضــل مــن تجــارب الأشــخاص الأكث
الإدمــان. لقــد طــور الأشــخاص المصابــون بالإدمــان حكمــة تتناســب تمامًــا 
مــع العــصر الــذي نعيــش فيــه الآن، بالرغــم مــن نبذهــم لآلاف الســنن عــر 
جميــع الثقافــات والتعامــل معهــم كمنبوذيــن وطفيليــن ومتعهديــن للفســاد 

الأخلاقــي.

وما يلي سيكون بمثابة دروس للتعافي في عالم المكافآت المرهق.
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الجزء الثاني

جهاد النفس )إلزام الذات(
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الفصل الرابع

 صيام الدوبامين

بــدأت دليــلا بذلــك الصــوت غــر المكــترث الــذي يُعــد الســمة المميــزة 
أجــراني عــى الحضــور  والــداي  »أنــا هنــا لأن  أمريــكا:  للمراهقــن في 

لرؤيتــك«.

قلت: »حسناً«. »لماذا يريد والداك منك ذلك؟«.

مشــكلتي  لكــن  الحشــيش،  مــن  الكثــر  أدخــن  أننــي  »يعتقــدون   
ــل  ــك فع ــة، وإذا كان بإمكان ــي قلق ــن لأنن ــا أدخ ــق. أن ــي القل ــية ه الأساس

شيء لذلــك، حينهــا لــن أحتــاج للحشــيش«.

لقــد تملكتنــي لحظــة مــن الحــزن العميــق في ذلــك الوقــت. ليــس لأننــي 
لم أكــن أعــرف بــاذا أنصحهــا، ولكــن لأننــي كنــت أخشــى أنهــا لــن تأخــذ 
ــك«،  ــن قلق ــي ع ــاك«. »أخرين ــن هن ــدأ م ــناً، لنب ــت: »حس ــي. قل بنصيحت
كانــت فتــاة طويلــة ورشــيقة، طــوت ســاقيها تحتهــا، وبــدأت في الــسرد: »لقــد 
بــدأت في الإعداديــة، وازداد الأمــر ســوءًا عــى مــر الســنن. القلــق هــو أول 
ــطة  ــيش بواس ــن الحش ــاح. وتدخ ــتيقظ في الصب ــا أس ــه عندم ــعر ب شيء أش
القلــم الشــمعي wax pen هــو الــيء الوحيــد الــذي يخرجنــي مــن السريــر« 
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»قلــم الشــمع؟« »نعــم أنــا أدخــن الحشــيش بواســطة الســيجارة الإلكترونيــة 
الآن. اعتــدت ســابقاً أن أدخــن الحشــيش كســيجار، أو مــن خــلال الزجاجــة 
المخصصــة للتدخــن، كنــت أدخــن »ســاتيفا« في النهــار و»إنديــكا« قبــل 
النــوم. لكــن الآن أنــا أركــز عــى اســتخدام مســتخلص الحشــيش بأنــواع في 
ســيجارة إلكترونيــة خاصــة بتدخــن هــذه الأنــواع، لكــن في بعــض الأحيــان 
ــا  ــي به ــة الت ــتهلك الأطعم ــب لا أس ــا في الغال ــر، أن ــاز التبخ ــتخدم جه أس
ــب  ــن الصع ــون م ــن يك ــان ح ــض الأحي ــتخدمها بع ــن أس ــيش، ولك حش

تدخــن الحشــيش«.

 البيانات

ــا،  ــاص به ــمع« الخ ــم الش ــن »قل ــد ع ــول المزي ــا إلى ق ــلال دفعه ــن خ م
ــي.  ــتخدامها اليوم ــة لاس ــل الدقيق ــق في التفاصي ــلا للتعم ــو دلي ــت أدع كن
محادثتــي معهــا كانــت موجهــة مــن خــلال اتجــاه عمــلي قمــت بتطويــره عــى 
مــر الســنن للتحــدث مــع المــرضى حــول مشــكلة الاســتهلاك القهــري 

ــرط. المف

يمكــن تذكــر هــذا الإطــار بســهولة مــن خــلال اســتخدام حــروف 
مفــردة دوبامــن  DOPAMINE، فهــذا الاتجــاه العلاجــي لا ينطبــق عــى 
إدمــان العقاقــر التقليديــة فقــط، مثــل الكحــول والنيكوتــن، ولكــن يمكــن 
تطبيقــه أيضــاً عــى أي موقــف فرعــي أو ســلوك عــالي الدوبامــن قــد يســيطر 
ــا علاقــة أقــل إيلامــاً  ــا نتمنــى لــو كان لدين ــا لفــترة طويلــة جــدًا، أو كن علين
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معــه. عــى الرغــم مــن أننــي قمــت بتطويــر هــذا المنهــج في الأصــل لمارســتي 
المهنيــة، إلا أننــي طبقتــه أيضــاً عــى نفــي للتحكــم في عــاداتي الاســتهلاكية 

ــة لانعــدام التكيــف. المصاحب

ــدأ بجمــع  حــرف د في DOPAMINE يرمــز إلى البيانــات )DATA(. أب
الحقائــق البســيطة للاســتهلاك. في حالــة دليــلا، استكشــفت مــا كانــت 

ــرار. ــة والتك ــتوى الكمي ــى مس ــتخدمه ع تس

عندمــا يتعلــق الأمــر بإدمــان الحشــيش، فــإن القائمــة المذهلــة للمنتجات 
وآليــات التوصيــل التــي وصفتهــا دليــلا هــي مــا تــدور حولــه حيــاة مرضــاي 
ــول  ــه بحل ــول: إن ــن الق ــي. يمك ــم اليوم ــية لروتينه ــات أساس ــد مكون وتُع
ــا  ــم م ــر منه ــك الكث ــاعدة، يمتل ــاً للمس ــي طلب ــون لرؤيت ــذي يأت ــت ال الوق
ــا  ــيش في وقتن ــواع الحش ــة أن ــتخدام ومعرف ــوراه في اس ــة الدكت ــادل درج يع

الحــاضر. 

عــى عكــس الســتينيات، عندمــا كانــت تســتخدم المخــدرات في إطــار 
الاحتفــالات والترفيــه لعطــلات نهايــة الأســبوع بمعنــى أنهــا كانــت أنشــطة 

ذات طابــع معيــاري. 

الآن، يبــدأ مرضــاي في التدخــن في اللحظــة التــي يســتيقظون فيهــا 
ــوا إلى الفــراش مــرة أخــرى.  ــى يذهب ــوم حت صباحــاً ويســتمرون طــوال الي
وهــذا مقلــق عــى العديــد مــن المســتويات، ليــس أقلهــا أن الاســتخدام 

اليومــي مرتبــط بالســلوك الإدمــاني.

بالنســبة لي، بــدأت أشــك في أننــي كنــت أتأرجــح في منطقــة الخطــر 



أمـــة الدوبــاميـن

105

ــة في  ــات الرومانســية تســتغرق ســاعات متتالي ــراءتي للرواي ــدأت ق عندمــا ب
ــة. ــاً متتالي ــي أيام ــتهلك من ــت تس ــم أصبح ــن ث ــوم، وم الي

الأهداف

ســألت دليــلا: »مــاذا يقــدم تدخــن الحشــيش لــك؟«. »كيــف يســاعدك 
عــى تحســن حياتــك؟«

قالــت: »إنــه الــيء الوحيــد الــذي يســاعدني عــى التغلــب عــى القلق«. 
»بدونــه لا أســتطيع أن أقــوم بــأي شيء، بمعنــى أننــي ســأكون عاجــزة أكثــر 

ممــا أنــا عليــه الآن«. 

عندمــا طلبــت مــن دليــلا أن تخــرني كيــف يســاعدها الحشــيش، كنــت 
ــب  ــيش والمكاس ــى الحش ــا ع ــا إلى إدمانه ــر به ــي تنظ ــة الت ــن الكيفي ــق م أتحق
التــي يحققهــا لهــا، ومــا الــيء الإيجــابي الــذي تحققــه مــن تدخــن الحشــيش 

ــاً؟ ــتخدامه مجدي ــون اس ــن يك وإلا ل

الأهــداف  يعنــي   Dopamine مفــردة  مــن   O الـــ  حــرف  إن 
)OBJECTIVES( التــي يحققهــا اســتخدام الحشــيش. حتــى الســلوك الــذي 
يبــدو غــر عقــلاني قــد يكــون متجــذراً ومــرراً  في منطقنــا الشــخصي، حيــث 
ــررات  ــة بم ــن مقترن ــة الدوبام ــلوكيات عالي ــواد والس ــاس الم ــتخدم الن يس
ــكل  ــاة بش ــي: للحي ــراً ه ــراراً وتأث ــررات تك ــر الم ــائبة، وأكث ــوبها ش لا تش
أفضــل، مثــل: الاســتمتاع، والتكيــف، والتخفيــف مــن حــدة الخــوف، 
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والألم،  الانتبــاه،  وعــدم  والاكتئــاب،  والأرق،  والقلــق،  والغضــب، 
تطــول. والقائمــة  الاجتاعــي.  والرهــاب 

بالنســبة لي، لقــد اســتخدمت الروايــات الرومانســية للهــروب ممــا هــو 
مــؤلم لي في ذلــك الوقــت، للهــرب بعيــداً عــن تربيــة أطفــالي الصغــار ومــن ثــم 
تربيــة المراهقــن، وللابتعــاد عــن إحبــاط وظيفــة كنــت أتصــور أن مهــاراتي 
فيهــا لا تتســم بالكفــاءة. كنــت أيضًــا أخفــف مــن حــزني لعــدم إنجــاب طفــل 
آخــر، وهــو أمــر أردتــه ولم يرغــب فيــه زوجــي، ممــا خلــق تتوتــراً في زواجنــا 

وفي حياتنــا الجنســية لم يكــن معهــوداً مــن قبــل.

المشاكل

غــر  عواقــب  أو  الحشــيش؟  تدخــن  مــن  ســلبيات  »أي  ســألت: 
مقصــودة؟ » قالــت دليــلا: »الــيء الســيئ الوحيــد في التدخــن هــو أن 
والــديّ دائــاً خلفــي، في حــال تركــوني وشــأني، فلــن تكــون هنــاك أي 
ــى  ــلألأ ع ــي تت ــمس الت ــعة الش ــكاس أش ــة انع ــت لملاحظ ــلبيات«. توقف س
ــى  ــا، ع ــا له ــا وأتمناه ــي أراه ــة الت ــورة الصح ــي ص ــت في مخيلت ــعرها. كان ش
الرغــم مــن حقيقــة أنهــا كانــت تتنــاول أكثــر مــن جــرام مــن الحشــيش يوميًــا. 

ــر. ــن الكث ــا ع ــد يعوض ــن ق ــر الس ــباب وصغ ــد أن الش ــن أعتق ولك

المتعلقــة   )PROBLEMS( المشــاكل يعنــي   Dopamine في    P حــرف 
بالاســتخدام. تــؤدي المخــدرات عاليــة الدوبامــن دائــاً إلى مشــاكل متعــددة 
منهــا مــا هــو متعلــق بالصحــة، أو مشــاكل عــى مســتوى العلاقــات، أو 
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الوقــوع في مشــاكل أخلاقيــة. إذا لم تكــن في المســتقبل القريــب، فحتاً ســيصل 
لهــا مــن يعــاني مــن الإدمــان لاحقــاً، وهــذا هــو الــيء الــذي لم تتمكــن دليــلا 
مــن رؤيتــه، أو اســترافه، فــكل مشــاكلها الســلبية تتمحــور حــول علاقتهــا 
بوالديهــا والــصراع المتزايــد بينهــا وبينهــا، وهــو أمــر نموذجــي للمراهقــن، 
ــوح  ــة بوض ــن الرؤي ــة ع ــذه القطيع ــدث ه ــا تح ــن. إن ــط المراهق ــس فق ولي

لعــدة أســباب: 

أولاً: لا يســتطيع معظمنــا رؤيــة المــدى الكامــل لعواقــب تعاطينــا 
للمخــدرات في حــن مازلنــا نتعاطــى، إذ تحجــب المــواد والســلوكيات عاليــة 

ــق. ــكل دقي ــة بش ــبب والنتيج ــم الس ــى تقيي ــا ع ــن قدرتن الدوبام

ــص  ــو متخص ــان وه ــال فريدم ــاب داني ــالم الأعص ــرة ع ــر لي ذات م ذك
في دراســة ممارســات البحــث عــن الطعــام لنمــل الحصــاد الأحمــر: »إن العــالم 
ــارة، لتفســر  ــد هــذه العب ــي أقــف عن ــي حســياً وفقــر ســببياً«، ممــا يجعلن غن
الســلوك الإدمــاني، عــى ســبيل المثــال نحــن نعلــم أن طعــم الدونــات جيــد 
في اللحظــة الآنيــة، لكننــا أقــل وعيًــا بــأن تنــاول الدونــات كل يــوم لمــدة شــهر 

يضيــف خمســة أرطــال إلى محيــط الخــصر لدينــا.

ــة مــن العواقــب الســلبية للتعاطــي.  ــر حصان ــا: يُعــد الشــباب، أكث ثانيً
كــا قــال لي أحــد معلمــي المدرســة الثانويــة، »بعــض أفضــل طــلابي يدخنــون 

الحشــيش كل يــوم«.

المقصــودة  غــر  العواقــب  تتضاعــف  العمــر،  في  تقدمنــا  ومــع 
ــم  ــلاج ه ــة للع ــون طواعي ــن يأت ــاي الذي ــم مرض ــن. معظ ــتخدام المزم للاس
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ــول،  ــة تح ــوا إلى نقط ــم وصل ــي؛ لأنه ــون عن ــم يبحث ــر. إنه ــف العم في منتص
ــة الرئيســة  ــة، فالجمل حيــث تفــوق ســلبيات اســتخدامهم الجوانــب الإيجابي
التــي يعــروا بهــا عــن إدمانهــم في اجتاعــات مدمنــي الكحــول والمخــدرات: 
»لقــد ســئمت وتعبــت مــن المــرض والتعــب«. وعــى النقيــض مــن ذلــك، 

ــن. ــرضى ولا متعب ــوا م ــن ليس ــاي المراهق ــإن مرض ف

ومــع ذلــك، فــإن إقنــاع المراهقــن برؤيــة بعــض الخصوصيــات الســلبية 
لاســتخدامهم أثنــاء تعاطيهــم، حتــى لــو كان الســبب أن الآخريــن فقــط لا 
يحبونــه، يمكــن أن يكــون نقطــة نفــوذ لإيقافهــم. والتوقــف، حتــى لفــترة مــن 

الوقــت فقــط، ضروري لحملهــم عــى رؤيــة الســبب الحقيقــي والنتيجــة.

الامتناع

ــك  ــيتطلب من ــه س ــاعدك، لكن ــد يس ــا ق ــرة ع ــدي فك ــلا »ل ــت لدلي قل
ــدك أن  ــت: » أري ــو«؟ قل ــا ه ــألت« م ــداً«، س ــب ج ــد صع ــيء يُع ــام ب القي
تجــربي تجربــة« » تجربــة؟«، أمالــت رأســها إلى الجانــب، ثــم استرســلتُ » 
أريــدك أن تتوقفــي عــن اســتخدام الحشــيش لمــدة شــهر« في تلــك الأثنــاء كان 
وجههــا ســاكنا، »دعينــي أشرح. أولاً: مــن غــر المرجــح أن تنجــح علاجــات 
ــا: والأهــم مــن ذلــك،  القلــق أثنــاء تدخــن هــذا القــدر مــن الحشــيش. ثانيً
هنــاك احتــال واضــح أنــه إذا توقفــت عــن التدخــن لمــدة شــهر كامــل، فــإن 
قلقــك سيتحســن بمفــرده. بالطبــع، في البدايــة ســوف تشــعرين بالانزعــاج 
ــاز  ــن اجتي ــت م ــن إذا تمكن ــحابية، ولك ــراض الانس ــبب الأع ــتياء بس والاس
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ــعور  ــاودي الش ــأن تع ــك، ب ــدة ل ــة جي ــاك فرص ــن، فهن ــبوعن الأول الأس
ــن«. ــبوعن الأخري ــن في الأس بالتحس

ــار  ــز مس ــا أن أي دواء يحف ــت له ــت. شرح ــك تابع ــة؛ لذل ــت هادئ ظل
تغيــر  القــدرة عــى  يفعلهــا الحشــيش -لديــه  التــي  بالطريقــة  مكافأتنــا 
مســتوى القلــق الأســاس في دماغنــا. فالأدويــة التــي تعالــج القلــق قــد يكــون 
لهــا نفــس تأثــر الحشــيش عــى الأعــراض الانســحابية، ممــا يخفــف مــن 
الانســحاب مــن جرعتنــا الأخــرة ويعــوق عمليــة التعــافي، يصبــح الحشــيش 
ــة ذلــك عــى وجــه  ــدة لمعرف ــة الوحي ــا وليــس العــلاج. والطريق ســبب قلقن

ــهر. ــدة ش ــي لم ــن التعاط ــاع ع ــي الامتن ــن ه اليق

ــد  ــتدركت »لق ــبوع؟«، واس ــدة أس ــف لم ــي التوق ــل يمكنن ــألت »ه س
فعلــت ذلــك مــن قبــل«. قلــت لهــا:  »ســيكون الأســبوع جيــدًا، ولكــن مــن 
واقــع خــرتي، عــادة مــا يكــون الشــهر هــو الحــد الأدنــى مــن الوقــت الــذي 
يســتغرقه الدمــاغ لإعــادة ضبــط مســار المكافــأة فيــه. في حــال عــدم شــعورك 
بتحســن بعــد أربعــة أســابيع مــن الامتنــاع، هنــا نســتطيع القــول إننــا حصلنــا 
عــى بيانــات مفيــدة، بمعنــى أن الحشــيش لا يُعــد المســؤول عــن القلــق 
لديــك، وعلينــا التفكــر في شيء آخــر. إذن مــا رأيــك؟ هــل تعتقديــن أنــك 

ــاع عــن تعاطــي الحشــيش لمــدة شــهر؟« ســتكون قــادرة ومســتعدة للامتن

»ممــم..  لا أعتقــد أننــي مســتعدة لمحاولــة الإقــلاع عــن التدخــن الآن، 
لكــن ربــا في وقــت لاحــق. بالتأكيــد لــن أدخــن هكــذا إلى الأبد«.هــل 
ــزت  ــن الآن؟« ه ــنوات م ــر س ــد ع ــيش بع ــتخدام الحش ــترغبن، في اس س
رأســها بقــوة وأجابــت » لا، مســتحيل، بالتأكيــد لا«. » إذن، مــاذا عــن خمــس 
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ســنوات مــن الآن؟« أجابــت: »لا، ليــس بعــد خمــس ســنوات أيضــاً« »مــاذا 
عــن عــام مــن الآن؟«

توقفــت قليــلًا وهــي تحبــس ضحكــة مكتومــة وقالــت: »دكتــورة، 
ــد أن أدخــن الحشــيش في غضــون  ــي. إذا كنــت لا أري ــك نلــت من أعتقــد أن

ــف الآن«. ــاول التوق ــر أن أح ــا الض ــام، ف ع

نظرت إلي وابتسمت، »حسنا، دعينا نفعل ذلك«.

عندمــا طلبــت مــن دليــلا التفكــر في ســلوكها الحــالي في ضــوء نفســها  
المســتقبلية، كنــت آمــل أن الإقــلاع عــن الحشــيش سيكتســب إلحاحًــا جديدًا. 

يبــدو أنــه نجــح.

A مــن Dopamine يعنــي الامتنــاع، )ABSTINENCE( ويعــد الامتنــاع 
ــى  ــا ع ــز قدرتن ــم تحفي ــه يت ــن خلال ــذي م ــوازن، ال ــتعادة الت ــاً لاس ضروري
الحصــول عــى اللــذة مــن المكافــآت البســيطة والأقــل فعاليــة، وكذلــك رؤيــة 
الســبب الحقيقــي والنتيجــة بــن وضعنــا أثنــاء تعاطــي المخــدرات وبــن مــا 
ــن  ــوازن ب ــاع. وبوضــع هــذه المســألة في ســياق الت ــاء الامتن ــه في أثن نشــعر ب
ــا  ــا كافيً ــح وقتً ــن يتي ــن الدوبام ــام ع ــول: إن الصي ــن الق ــذة والألم، يمك الل
لعمليــة التنظيــم الــذاتي في الدمــاغ كــي تقــوم بدورهــا، ممــا يســاعد عــى 

ــوب. ــتوى المطل ــوازن في المس ــتعادة الت اس

يــأتي هنــا، هــذا الســؤال المهــم: مــا مــدة الامتنــاع التــي نحتاجهــا حتــى 
تتحقــق الفائــدة مــن هــذا الامتنــاع عــى الدمــاغ؟

التــي أجرتهــا عالمــة  الدمــاغ  بالتفكــر إلى دراســة صــور  لــو عدنــا 
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الأعصــاب نــورا فولكــو والتــي تناولتهــا ســابقاً، حيــث أظهــرت أن انتقــال 
الدوبامــن مــا يــزال أقــل مــن المعتــاد بعــد أســبوعن مــن الإقــلاع عــن 
المخــدرات. دراســتها تتوافــق مــع تجربتــي السريريــة بــأن أســبوعن مــن 
الامتنــاع لا تُعــد كافيــة للتخلــص مــن عــوارض الإدمــان الانســحابية. ففــي 
ــا  ــحاب. وم ــن الانس ــون م ــادة يعان ــرضى ع ــزال الم ــا ي ــبوعن م ــون أس غض

يزالــون عالقــن في مرحلــة عجــز الدوبامــن.

مــن ناحيــة أخــرى، غالبًــا مــا تكــون أربعــة أســابيع كافيــة. درس مــارك 
شــوكيت وزمــلاؤه مجموعــة مــن الرجــال الذيــن كانــوا يربــون الكحــول 
ــا بكميــات كبــرة واســتوفوا أيضًــا معايــر الاكتئــاب السريــري، أو مــا  يوميً

يســمى بالاضطــراب الاكتئــابي الشــديد.

اشــتهر شــوكيت، أســتاذ علــم النفــس التجريبــي في جامعــة ولايــة 
ســان دييغــو، بإثبــات أن الأبنــاء البيولوجيــن لـــ »مدمنــي الكحــول« لديهــم 
مخاطــر وراثيــة متزايــدة للإصابــة باضطــراب تعاطــي الكحــول، مقارنــة بمــن 
ليــس لديهــم هــذا العــبء الجينــي. وكان مــن دواعــي سروري أن أتعلــم مــن 
مــارك، المعلــم الموهــوب، في سلســلة مــن المؤتمــرات حــول الإدمــان في أوائــل 

العقــد الأول مــن القــرن الحــادي والعريــن.

تــم إحالــة الرجــال المكتئبــن في دراســة شــوكيت إلى المستشــفى لبقائهــم 
فيهــا لمــدة أربعــة أســابيع، ولم يتلقــوا خــلال تلك الفــترة أي عــلاج للاكتئاب، 
بخــلاف إيقــاف الكحــول، بعــد شــهر واحــد مــن الامتنــاع عــن الــرب، لم 

يعــد 80 % منهــم يســتوفون معايــر التشــخيص بالاكتئــاب السريــري.
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تشــر هــذه النتيجــة إلى أنــه بالنســبة للأغلبيــة، فــإن الاكتئــاب السريــري 
ــا،  ــاً متزامنً ــاً اكتئابي ــس اضطراب ــول ولي ــراط في شرب الكح ــن الإف ــج ع نات
ــدوء  ــفى، واله ــة المستش ــة لبيئ ــة العلاجي ــالي: البيئ ــك بالت ــر ذل ــن تفس ويمك
التلقائــي، والطابــع العــرضي للاكتئــاب، الــذي يمكــن أن يــأتي ويصبــح 
مســتقلا عــن العوامــل الخارجيــة. لكــن مــا يمكــن اعتبــاره أحــد أهــم النتائــج 
الاســتثنائية هــي أن   العلاجــات الأساســية للاكتئــاب، ســواء كانــت أدويــة 

أو علاجــاً إرشــادياً نفســياً، لديهــا معــدل اســتجابة بنســبة 50 % فقــط.

ــابيع  ــة أس ــن أربع ــل م ــون إلى أق ــرضى يحتاج ــت م ــال، رأي ــة الح بطبيع
لإعــادة ضبــط مســار مكافأتهــم، وغرهــم ممــن يحتاجــون مــدة أطــول. 
أولئــك الذيــن يســتخدمون عقاقــر أكثــر فاعليــة بكميــات أكــر لفــترة 
أطــول ســيحتاجون عــادةً إلى مزيــد مــن الوقــت. في حــن يتمكــن الشــباب 
مــن إعــادة ضبــط ســلوكهم الإدمــاني أسرع مــن كبــار الســن، حيــث تكــون 
ــحاب  ــوارض الانس ــف ع ــك، تختل ــى ذل ــلاوة ع ــة. ع ــر مرون ــم أكث أدمغته
الجســدي مــن مخــدر لآخــر. يمكــن أن يكــون ذا أثــر طفيــف بالنســبة لبعــض 
الفيديــو، ولكنــه قــد يهــدد حيــاة  الســلوكيات الإدمانيــة، مثــل ألعــاب 

الآخريــن، مثــل الإدمــان عــى الكحــول والبنزوديازيبينــات.

ــن  ــراد الذي ــى الأف ــدًا ع ــترح أب ــم: لا أق ــر مه ــا إلى تحذي ــا يقودن ــو م وه
قــد يتعرضــون لخطــر الانســحاب الــذي يهــدد حياتهــم أن يمتنعــوا بشــكل 
ــام عــن الدوبامــن بأنفســهم، كــا هــو  مفاجــئ عــن المخــدر ويطبقــوا الصي
الحــال في حــالات إدمــان الكحــول الشــديد أو مســتحرات البنزوديازيبــن 
)زاناكــس، الفاليــوم، أو كلونوبــن(، أو ممــن يعتمــدون عــى المســتحرات 



أمـــة الدوبــاميـن

113

الأفيونيــة، بالنســبة لهــؤلاء المــرضى، يعــد التخفيــض التدريجــي الخاضــع 
ــا. ــة ضروريً ــة الطبي للمراقب

في بعــض الأحيــان، يســأل المــرضى عــا إذا كان بإمكانهــم اســتبدال 
مخــدر بآخــر: الحشــيش بالنيكوتــن، وألعــاب الفيديــو بالمــواد الإباحيــة. 

ــل. ــة الأج ــة طويل ــتراتيجية فعال ــذه اس ــون ه ــا تك ــادرا م ون

أي مكافــأة قويــة بــا يكفــي للتغلــب عــى آليــات التنظيــم الــذاتي، وقلب 
التــوازن نحــو اللــذة يمكــن أن تكــون هــي نفســها مســبباً للإدمــان، ممــا يؤدي 
إلى مقايضــة إدمــان بآخــر )إدمــان تقاطعــي()1(. أيّ مكافــأة ليســت قويــة بــا 
ــآت  ــا نســتهلك مكاف ــأة، ولهــذا الســبب عندم ــن نشــعر بأنهــا مكاف يكفــي ل
عاليــة مــن الدوبامــن، نفقــد القــدرة عــى الاســتمتاع بالملــذات العاديــة 

والبســيطة. )رســم رقــم 14(

)1) الحالــة التــي يظهــر فيهــا الشــخص المدمــن المعتمــد عــى مــادة واحــدة، ميــلًا إدمانيــاً تجــاه مــادة 

أخرى.  

المكـافأة استـبدال

الألم                                                                                            اللذة
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ــام  ــد صي ــن بع ــعرون بتحس ــوالي 20 %( لا يش ــرضى )ح ــن الم ــة م أقلي
الدوبامــن. هــذه بيانــات مهمــة أيضًــا؛ لأنهــا تخــرني أن المخــدر لم يكــن 
المحــرك الرئيــس للأعــراض النفســية، وأن المريــض عــى الأرجــح يعــاني مــن 

ــاص. ــه الخ ــب علاج ــن يتطل ــي متزام ــراب نف اضط

حتــى عندمــا يكــون صيــام الدوبامــن مفيــدًا، يجــب عــلاج الاضطــراب 
النفــي المتزامــن في نفــس الوقــت. عــادة مــا يــؤدي التدخــل لعــلاج الإدمــان 
نتائــج ســيئة  إلى  النفســية الأخــرى  وحــده، دون معالجــة الاضطرابــات 

لكليهــا.

ومــع ذلــك، لتقديــر العلاقــة بــن تعاطــي المخــدرات والأعــراض 
النفســية، أحتــاج إلى ملاحظــة المريــض لفــترة كافيــة مــن الوقــت وهــو ممتنــع 

ــن. ــة الدوبام ــآت عالي ــن المكاف ع

 اليقظة 

قلــت لدليــلا: »أريــدك أن تكــوني مســتعدة لشــعورك بالســوء قبــل أن 
ــيش  ــن الحش ــن تدخ ــي ع ــا تتوقف ــذا، عندم ــي به ــن، أعن ــعري بالتحس تش
لأول مــرة، ســيزداد قلقــك ســوءًا. لكــن تذكــري، أن هــذا القلــق المخــادع 
ــذي يجــب أن تتعايــي معــه مــن خــلال تدخــن الحشــيش،  ــق ال ــس القل لي
بــل هــو قلــق، بســبب الانســحاب. كلــا طالــت مــدة قدرتــك عــى احتــال 
أعــراض الانســحاب دون اســتخدام، زادت سرعــة وصولــك إلى ذلــك 
المــكان الــذي تشــعرين فيــه بتحســن. عــادة مــا يبلــغ المــرضى عــن نقطــة تحــول 

ــبوعن«.  ــوالي أس في ح
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ــك أي  ــل لدي ــاء؟ ه ــذه الأثن ــل في ه ــترض بي أن أفع ــاذا يف ــنا. م »حس
حبــوب يمكــن أن تصفيهــا لي؟« 

ــا أن  ــن الألم، ب ــص م ــاه للتخل ــك إي ــي أن أعطي ــد شيء يمكنن »لا يوج
أي مســكن أو ملطــف قــد يســبب الإدمــان، إذ إننــا لا نريــد مقايضــة إدمــان 

بآخــر، مــا أطلبــه منــك هــو تحمــل الألم«.

»أووف«.

»نعــم، أنــا أعلــم أنــه صعــب. لكنهــا أيضًــا فرصــة. فرصــة لــك لمراقبــة 
ــا في  ــك، ب ــك وأحاسيس ــكارك وعواطف ــن أف ــة ع ــا منفصل ــى أنه ــك ع نفس

ــا اليقظــة«. ذلــك الألم. وتســمى هــذه المارســة أحيان

 )MINDEFULLNESS( ــة ــن DOPAMINE اليقظ ــرف M م ــل ح يمث
وهــو مصطلــح متــداول كثــراً في وقتنــا الحــالي، ممــا جعلــه يفقــد بعضــاً 
ــة  ــد البوذي ــن التقالي ــح م ــذا المصطل ــأة ه ــاس نش ــه، أس ــاه وحقيقت ــن معن م
ــل الغــرب كمارســة  ــم تبنيهــا وتكييفهــا مــن قب ــد ت ــة للتأمــل، وق الروحاني
ــي  ــت الوع ــد اخترق ــة. لق ــات المختلف ــن التخصص ــد م ــر العدي ــة ع صحي
ــم تدريســها الآن بشــكل روتينــي في المــدارس  ــه يت ــا، لدرجــة أن الغــربي تمامً
ــاطة  ــي ببس ــة ه ــع؟ اليقظ ــة في الواق ــا اليقظ ــن م ــة. لك ــة الأمريكي الابتدائي
القــدرة عــى مراقبــة مــا يفعلــه دماغنــا أثنــاء قيامــه بذلــك، دون إصــدار 
ــة الدمــاغ  ــذي نســتخدمه لمراقب ــدو. العضــو ال أحــكام. هــذا أصعــب ممــا يب

ــك؟ ــس كذل ــب، ألي ــه. غري ــاغ نفس ــو الدم ه

ــني  ــلًا، يدهش ــة لي ــاء المعتم ــة في الس ــرة درب التبان ــر إلى مج ــا أنظ عندم



آنا ليمبيكي  

116

ــدًا  ــدو بعي ــن شيء يب ــزءًا م ــون ج ــن أن نك ــا يمك ــوض أنن ــدى غم ــاً م دائ
ومنفصــلًا. فمارســة اليقظــة هــي شيء مثــل مراقبــة مجــرة درب التبانــة: إنهــا 
ــس  ــك، في نف ــع ذل ــا، وم ــة عن ــا منفصل ــا وعواطفن ــرى أفكارن ــب أن ن تتطل

ــا. ــزء من ــا ج ــا بأنه ــن له ــون واعي ــروري أن نك ــن ال ــت، م الوق

يمكــن للدمــاغ أن يقــوم ببعــض الأشــياء الغريبــة جــدًا، وبعضهــا 
ــم  ــى الحك ــظ ع ــم. فالتحف ــدم الحك ــة إلى ع ــأتي الحاج ــا ت ــن هن ــرج، وم مح
مهــم لمارســة اليقظــة؛ لأنــه بمجــرد أن نبــدأ في إدانــة مــا يفعلــه عقلنــا – يــا 
ــوف  ــوار – س ــب الأط ــا غري ــل، أن ــا فاش ــك؟ أن ــر في ذل ــاذا أفك ــة! لم للحاق
ــرف  ــب ضروري للتع ــع المراق ــاء في موق ــة. البق ــى المراقب ــا ع ــف قدرتن تتوق

ــدة. ــة جدي ــنا بطريق ــا وأنفس ــى أدمغتن ع

ــي  ــل طفلت ــا أحم ــام 2001 وأن ــخ في ع ــف في المطب ــت أق ــي كن ــر أنن أتذك
ــم رأســها بالثلاجــة  ــة لتحطي الرضيعــة بــن ذراعــي وأواجــه صــورة تدخلي
ــت  ــم. كان ــخ الناع ــل البطي ــار مث ــو ينه ــاهدته وه أو منضــدة المطبــخ ومش
الصــورة عابــرة ولكنهــا حيــة، ولــولا أننــي كنــت أمــارس اليقظــة بانتظــام، 

ــا. ــدي لتجاهله ــارى جه ــت قص ــت بذل لكن

في البدايــة، شــعرت بالرعــب. بصفتــي طبيبــة نفســية، كنــت قــد عالجــت 
الأمهــات اللــواتي نتيجــة لمرضهــن النفــي، اعتقــدن أنــه يجــب عليهــن 
ــة  ــك بالفعــل، وهــي حال ــاذ العــالم. إحداهــن فعلــت ذل ــل أطفالهــن لإنق قت
ــورة  ــرت ص ــا اخت ــك عندم ــذا؛ لذل ــا ه ــى يومن ــدم حت ــزن ون ــا بح أتذكره

ــن. ــم إلى صفوفه ــت أنض ــا إذا كن ــاءلت ع ــي، تس ــي في مخيلت ــذاء طفلت لإي

لكــن تذكــرت أن ألاحــظ دون حكــم، تابعــت الصــورة والشــعور الذي 
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قــادني لاكتشــاف حقيقــة، أننــي لا أريــد تحطيــم رأس طفلتــي؛ بــل كان لــدي 
ــة  ــورة الطفيلي ــك الص ــوف في تل ــى الخ ــك. تج ــام بذل ــن القي ــر م ــوف كب خ

الدخيلــة.

بــدلاً مــن إدانــة نفــي، تمكنــت مــن التعاطــف مــع نفــي. كنــت أناضــل 
ــوق  ــذا المخل ــل ه ــة مث ــه رعاي ــا يعني ــدة، وم ــاتي كأم جدي ــور إمكان ــع قص م
العاجــز، الــذي يعتمــد عــلّي تمامًــا في حــال وقوعهــا منــي. لقــد تجــى خــوفي 

في هيئــة الصــورة التــي تخيلتهــا.

تُعــد ممارســات اليقظــة مهمــة بشــكل خــاص في الأيــام الأولى للامتنــاع 
عــن أي ســلوك إدمــاني. يســتخدم الكثــر منــا مــواد وســلوكيات عاليــة 
الدوبامــن وعاليــة التشــتيت، لــصرف انتباهنــا عــن أفكارنــا. عندمــا نتوقــف 
لأول مــرة عــن اســتخدام الدوبامــن للهــروب، ينهــار علينــا ســيل مــن 

ــيس. ــف والأحاس ــة والعواط ــكار المؤلم الأف

ــن  ــدلاً م ــة، وب ــاعر المؤلم ــن المش ــروب م ــن اله ــف ع ــي التوق ــة ه الحيل
ذلــك نســمح لأنفســنا بالتســامح معهــا. عندمــا نكــون قادريــن عــى القيــام 
ــا بشــكل غــر متوقــع. مــا يــزال  بذلــك، تأخــذ تجربتنــا نســيجًا جديــدًا وغنيً
ــه يشــمل مشــهدًا  الألم موجــودًا، ولكــن تــم تشــكيله بطريقــة مــا، ويبــدو أن

ــل. ــهدنا بالكام ــون مش ــن أن يك ــدلاً م ــة، ب ــاة المجتمعي ــن المعان ــعًا م واس

عندمــا تخليــت عــن عــادة القــراءة، شــعرت في الأســابيع الأولى برعــب 
وجــودي. أســتلقي عــى الأريكــة في المســاء، وهــو الوقــت الــذي كنــت 
ــة  ــية أو طريق ــة رومانس ــى قص ــول ع ــادةً، بالحص ــتيت ع ــه التش ــارس في أم
أخــرى للإلهــاء، مــع طــي يــدي عــى معــدتي، في محاولــة للاســترخاء ولكــن 
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ــر  ــذا التغي ــل ه ــن أن مث ــت م ــد اندهش ــة. لق ــعر بالرهب ــك أش ــن ذل ــدلاً م ب
ــن  ــر م ــلأني بالكث ــن أن يم ــي يمك ــي اليوم ــدو في روتين ــا يب ــى م ــر ع الصغ

ــق. القل

ثــم مــع مــرور الأيــام واصلــت هــذه المارســة، توقفــت عــن الاســترخاء 
التدريجــي لحــدودي العقليــة وانفتــاح وعيــي. بــدأت أرى أننــي لســت 
بحاجــة إلى تشــتيت انتباهــي باســتمرار عــن اللحظــة الحاليــة. إننــي أســتطيع 

أن أعيــش فيهــا، وربــا أبعــد مــن ذلــك، بمعنــى أننــي أتســامح معهــا.

البصيرة 

ــيش،  ــن الحش ــن تدخ ــاع ع ــن الامتن ــهر م ــى ش ــلا ع ــت دلي ــد وافق لق
ــة القامــة، وكان  عندمــا عــادت لمراجعتــي، كانــت برتهــا متوهجــة، منتصب
ــابق  ــالي الس ــلوكها اللامب ــم وس ــا المتجه ــى مظهره ــح ع ــر واض ــاك تغي هن
الــذي اســتبدل بابتســامة متألقــة. دخلــت مكتبــي وجلســت عــى الكــرسي 

ــث: ــدأت الحدي ــألها ب ــة. ودون أن أس بثق

»حســناً، لقــد فعلتهــا! ولــن تصدقــي هــذا يــا دكتــورة، لكــن قلقــي قــد 
انتهــى. لقــد غــادرني!«

» قولي لي ما الذي حدث بالتفصيل؟«

»كانــت الأيــام القليلــة الأولى ســيئة. شــعرت بالقــرف. تقيــأت في 
اليــوم الثــاني. ممــا أعتــره جنونًــا! أنــا لا أتقيــأ أبــدًا. كان لــدي شــعور 
بالمــرض والإعيــاء التــام. عندهــا أدركــت أننــي أنســحب، وهــذا دفعنــي إلى 

الامتنــاع«. في  الاســتمرار 
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»لماذا يحفزك ذلك؟«

»لأنه كان أول دليل لدي عى أنني مدمنة حقًا«

»إذن كيف سارت الأمور بعد ذلك؟ كيف تشعرين الآن؟«

»واااو، أفضــل بكثــر. أمــر مذهــل. قلــق أقــل. بالتأكيــد. حتــى أن كلمــة 
»قلــق« لا تخطــر عــى بــالي ولا أفكــر فيهــا، إذ كانــت تقــود يومــي كلــه ســابقاً، 
الآن ذهنــي صــافي، لا أقلــق بشــأن شــم والــديّ رائحــة التدخــن وانهيارهمــا، 
لم أعــد قلقــة في المدرســة وتســيطر عــى الشــكوك والمخــاوف، لقــد غــادرني 
القلــق، لقــد بذلــت الكثــر مــن الوقــت والجهــد العقــلي لتنظيــم متعــي 
ــون  ــاح ألا أك ــي الارتي ــن دواع ــه لم ــك. إن ــام بذل ــارعت للقي ــة، وس القادم
مضطــرة إلى فعــل ذلــك بعــد الآن. أنــا أدخــر المــال. لقــد اكتشــفت أن هنــاك 
ــر أي  ــت تأث ــت تح ــة ولس ــة واعي ــا في حال ــر وأن ــا أكث ــتمتع به ــبات أس مناس

مخــدر. مثــل المناســبات العائليــة.

ــيش  ــن الحش ــن أرى في تدخ ــة، لم أك ــك الحقيق ــول ل ــا أق ــورة، أن »دكت
ــن  ــت ع ــد أن توقف ــن الآن بع ــك، لك ــه كذل ــر إلي ــا لم أنظ ــا حق ــكلة. أن مش
التدخــن، أدركــت مقــدار القلــق الــذي كان بســبب تدخــن الحشــيش بــدلاً 
مــن علاجــه. كنــت أدخــن لمــدة خمــس ســنوات دون اســتراحة، ولم أرَ مــا كان 

ــا بصراحــة أشــعر بصدمــة«.  يفعلــه بي. أن

I مــن DOPAMINE تعنــي البصــرة )INSIGHT(. لقــد رأيــت مــرارًا 
ــن  ــف أن التمري ــة، كي ــاتي الخاص ــة، وفي حي ــة الإكلينيكي ــرارًا في الرعاي وتك
البســيط للامتنــاع عــن المخــدر المفضــل لدينــا لمــدة أربعــة أســابيع عــى الأقــل 
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يقــدم لنــا نظــرة ثاقبــة لســلوكياتنا. البصــرة التــي ببســاطة تُعــد مســتحيلة في 
حــال اســتمرينا في ســلوكنا الإدمــاني.

الخطوات التالية

ــالي.  ــلا، ســألتها عــن أهــداف الشــهر الت مــع انتهــاء موعــد جلســة دلي
قلــت »إذن مــا رأيــك؟«. »هــل تريديــن الاســتمرار في الامتنــاع عــن تدخــن 

الحشــيش للشــهر المقبــل، أم تريديــن العــودة إليــه؟«

ــخة  ــل نس ــي الآن أفض ــر نف ــا أعت ــة، أن ــوني متعافي ــلا: »ك ــت دلي قال
ــعادة. ــي الس ــة.  وغمرتن ــك اللحظ ــتمتعت بتل ــد اس ــا فلق ــا أن ــي«. أم من

قالــت: »لكــن، مــا زلــت أحــب الحشــيش حقًــا، وأفتقــد الشــعور 
الإبداعــي الــذي يمنحنــي إيــاه، وإحســاس الهــروب. لا أريــد التوقــف عــن 
الاســتخدام. أود أن أعــود إلى الاســتخدام، ولكــن ليــس بالطريقــة التــي 

ــابقاً«.  ــتخدمه س ــت اس كن

التاليــة.  الخطـــــوات  عــــــن  يعبــــــر   DOPAMINE مــن   N حــرف 
)NEXT STEPS( هــذا هــو المــكان الــذي أســأل فيــه مرضــاي عــا يريــدون 
القيــام بــه بعــد شــهر مــن الامتنــاع عــن الســلوك الإدمــاني. الغالبيــة العظمــى 
مــن مرضــاي القادريــن عــى الامتنــاع عــن المخــدر لمــدة شــهر، وتجربــة 
نوبــات الامتنــاع مــع ذلــك يريــدون العــودة إلى اســتخدام مخدرهــم، لكنهــم 
يريــدون الاســتخدام بشــكل مختلــف عــا كانــوا يســتخدمونه مــن قبــل. 

ــل. ــتخدام أق ــون في اس ــم يرغب ــي أنه ــة ه ــرة المهيمن فالفك
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كان  إذا  مــا  حــول  الإدمــان  طــب  مجــال  في  مســتمر  جــدل  هنــاك 
الأشــخاص الذيــن يتعاطــون المخــدرات بطريقــة تســبب الإدمــان يمكنهــم 
العــودة إلى الاســتخدام المعتــدل وغــر المحفــوف بالمخاطــر. لعقــود مــن 
أن  المجهولــن)1(  الكحــول  مدمنــي  اجتاعــات  حكمــة  أملــت  الزمــان، 
ــخاص  ــد للأش ــار الوحي ــو الخي ــاني ه ــلوك الإدم ــة الس ــن ممارس ــاع ع الامتن

الذيــن يعانــون مــن الإدمــان.

لكــن الأدلــة الناشــئة تشــر إلى أن بعــض الأشــخاص الذيــن اســتوفوا 
معايــر الإدمــان في المــاضي، وخاصــة أولئــك الذيــن يعانــون من أشــكال أقل 
حــدة مــن الإدمــان، يمكنهــم العــودة إلى اســتخدام المخــدر المفضــل لديهــم 

بطريقــة خاضعــة للرقابــة. وقــد ثبتــت صحــة ذلــك في تجــاربي السريريــة.

التجربة

E مــن DOPAMINE تعنــي التجربــة. )EXPERIMENT( هــذا هــو 
ــه المــرضى إلى العــالم مســلحن بنقطــة جديــدة محــددة  المــكان الــذي يعــود في
ــة الحفــاظ عليهــا.  ــوازن مســتوى اللــذة والألم( وخطــة لكيفي للدوبامــن )ت
ــا  ــلا، فإنن ــل دلي ــدال، مث ــتمر أو الاعت ــاع المس ــو الامتن ــدف ه ــواء كان اله س
ــة  ــة تدريجي ــلال عملي ــن خ ــك. م ــق ذل ــة تحقي ــا لكيفي ــتراتيجية معً ــع اس نض

ــح. ــا لا يصل ــح وم ــا يصل ــف م ــأ، نكتش ــة والخط للتجرب

)1) زمالــة مدمنــي الكحــول المجهولــن منظمــة عالميــة تســاعد في عــلاج إدمــان الكحــول، 

ــا لدعــم  تأسســت في مدينــة شــيكاغو الأمريكيــة عــام 1935، يجتمــع الأفــراد المنتســبون لهــا دوري
ــض. ــم البع بعضه
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ســأكون مقــصرة إذا لم أشر إلى أن هــدف الاعتــدال، خاصة للأشــخاص 
الذيــن يعانــون مــن إدمــان شــديد، يمكــن أن يــؤدي إلى نتائــج عكســية، ممــا 
يســهم في تصعيــد حــاد في الاســتخدام بعــد فــترة مــن الامتنــاع، يشــار إليــه 

أحيانًــا باســم أثــر انتهــاك الامتنــاع.

ــا لتصبــح مدمنــة ستســتمر، بعــد فــترة  الفئــران التــي تظهــر ميــلًا وراثيً
مــن أســبوعن إلى أربعــة أســابيع مــن الامتنــاع عــن الكحــول، في حــن أنهــا 
تعــاود تنــاول الكحــول بمجــرد وصولهــا إليــه مــرة أخــرى، وتســتمر في 
الاســتخدام بكثافــة بعــد ذلــك كــا لــو لم تمتنــع عــن الســلوك الإدمــاني مــن 
ــة  ــة عالي ــتهلك الأطعم ــي تس ــران الت ــة في الفئ ــرة مماثل ــت ظاه ــل. لوحظ قب
الســعرات الحراريــة والمدمنــة عليهــا. في حــن أن التأثــر للاســتهلاك القهري 

يكــون أقــل لــدى الفئــران التــي لديهــا اســتعداد جينــي أقــل. 

مــا هــو غــر واضــح في دراســات الحيوانــات هــو مــا إذا كانــت ظاهــرة 
عــى  تقتــصر  الإدمــاني،  الســلوك  ممارســة  عــن  الامتنــاع  بعــد  الراهــة 
المخــدرات أو الســلوك الإدمــاني للمــواد ذات الســعرات الحراريــة مثــل 
ــعرات  ــا س ــس له ــي لي ــدرات الت ــع المخ ــظ م ــول، ولا تلاحَ ــام والكح الطع
ــتعداد  ــو الاس ــي ه ــع الحقيق ــا إذا كان الداف ــن؛ أو م ــل الكوكاي ــة مث حراري

ــها. ــران نفس ــي للفئ الجين

حتــى عندمــا يكــون الاعتــدال قابــلًا للتحقيــق، أفــاد العديــد مــن 
مرضــاي أنــه مــن المرهــق جــدًا الاســتمرار فيــه، وفي النهايــة يختــارون 

الامتنــاع عــن ممارســة الســلوك الإدمــاني عــى المــدى الطويــل.

لكــن مــاذا عــن المــرضى المدمنــن عــى الطعــام؟ أو الهواتــف الذكيــة؟ أو 
مخــدرات لا يمكــن إيقافهــا تمامًــا؟
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أصبحــت مســألة كيفيــة الاعتــدال مســألة ذات أهميــة متزايــدة في الحيــاة 
الحديثــة، بســبب الانتشــار الهائــل للســلع عاليــة الدوبامــن؛ ممــا يجعلنــا جميعًــا 
أكثــر عرضــة للإفــراط في الاســتهلاك القهــري، حتــى عندمــا لا نســتوفي 

المعايــر الإكلينيكيــة للإدمــان.

عــلاوة عــى ذلــك، نظــرًا لأن المخــدرات الرقميــة مثــل الهواتــف الذكيــة 
أصبحــت جــزءًا لا يتجــزأ في العديــد مــن جوانــب حياتنــا؛ فقــد أصبــح 
اكتشــاف كيفيــة تعديــل اســتهلاكها، لأنفســنا وأطفالنــا، مســألة ملحــة. 
ــس. ــاد النف ــتراتيجيات جه ــا لاس ــدم الآن تصنيف ــة؛ أق ــذه الغاي ــا له وتحقيق

ولكــن قبــل أن نتحــدث عــن جهــاد النفــس، دعونــا نراجــع خطــوات 
ــتوى  ــوازن المس ــتعادة ت ــو اس ــا ه ــي منه ــدف النهائ ــن، واله ــام الدوبام صي
ــر  ــة وتقدي ــلال تجرب ــن خ ــذة م ــار الل ــى اختب ــا ع ــد قدرتن ــزان(، وتجدي )المي

ــم 15( ــم رق ــور متنوعة.)رس ــيطة في ص ــع البس المت
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الفصل الخامس

المكان، الزمان، المعني

في خريــف عــام 2017، وبعــد عــام كامــل مــن الامتنــاع عــن الســلوكيات 
الجنســية المفرطــة، انتكــس جاكــوب، كان يبلــغ وقتهــا خمســة وســتن عامــاً. 
كانــت الــرارة التــي حفــزت هــذه الانتكاســة هــي رحلتــه إلى أوروبــا 
الرقيــة لرؤيــة عائلتــه، لقــد وجــد جاكــوب الأمــور أمامــه في منتهــى 
الســوء، العديــد مــن المشــاحنات والخلافــات بــن أبنائــه مــن زواجــه الأول 
ــذه  ــدور ه ــب ت ــة، في الغال ــة الأب القديم ــة زوج ــة، متلازم ــه الحالي وزوجت

الخلافــات عــى المــال، مــن يحصــل عــى مــاذا؟

بعــد أســبوعن مــن رحلتــه التــي اســتمرت ثلاثــة أســابيع، والتــي وجــد 
فيهــا أطفالــه غاضبــن؛ لأنــه لم يمنحهــم المــال الــذي طلبــوه. وفي نفــس 
الوقــت كانــت زوجتــه غاضبــة؛ لأنــه كان يفكــر في منحهــم المال. كان يخشــى 

أن يخيــب آمــال أي شــخص منهــم، وبالتــالي هــدد بخيبــة أملهــم جميعًــا.

لقــد أرســل لي بريــدًا إلكترونيًــا مــن الخــارج ليخــرني أنــه كان شــجاعًا. 
ــب  ــا مــن الانتكاســة. قمــت ببعــض التدري ــه كان قريبً لم ينتكــس بعــد، لكن
عــر الهاتــف وأخرتــه أن يــأتي لرؤيتــي بمجــرد وصولــه إلى منزلــه في أمريــكا. 
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جــاء إلى المكتــب بعــد أســبوع مــن عودتــه، ولكــن بحلــول ذلــك الوقــت كان 
قــد فــات الأوان.

ــة  ــون في غرف ــة: »إن التلفزي ــات الانتكاس ــوب في سرد ملابس ــدأ جاك ب
الفنــدق هــو الــذي جعلنــي أبــدأ في اشــتهاء الســلوك الإدمــاني مــرة أخــرى« 
وأكمــل »كنــت أرغــب في مشــاهدة بطولــة الولايــات المتحــدة للتنــس. 
مســتلقياً عــى السريــر وأنــا أقلــب القنــوات، وأشــعر بالاكتئــاب، وأفكــر في 
عائلتــي، وزوجتــي، وكيــف تمكنــت مــن إثــارة غضــب الجميــع، ولم أتمكــن 
مــن احتــواء الموقــف. حينهــا رأيــت امــرأة عاريــة عــى شاشــة التلفــاز. 
ــن  ــكار إلا ح ــك الأف ــراودني تل ــارة ولم ت ــى أي إث ــل ع ــة لم أحص في الحقيق
شــاهدت التلفــاز، أمــا قبلهــا كنــت مســيطراً عــى نفــي. الخطــأ الأكــر هــو 
عندمــا شــغلت التلفــاز في غرفــة الفنــدق وأنــا وحيــد وأشــعر بالأســى، 
حينهــا بــدأت التفكــر في العــودة إلى عــاداتي القديمــة، ولم أتمكــن مــن إيقــاف 

ــكار«.  ــك الأف تل

»ثم ماذا حدث؟«

بقيــت في  العمــل.  المنــزل. لم أذهــب إلى  الثلاثــاء، عــدت إلى  »يــوم 
المنــزل أشــاهد اليوتيــوب، كنــت أشــاهد الرســم عــى الأجســاد. أنــاس 
عــراة يرســمون أجســاد بعضهــم بعضــاً. عــى مــا أعتقــد أنــه نــوع مــن أنــواع 
ــن  ــت م ــكار. خرج ــة الأف ــن مقاوم ــن م ــاء، لم أتمك ــوم الأربع ــون، في ي الفن

ــرى. » ــرة أخ ــي م ــع آلت ــة لأصن ــزاء الآل ــراء أج ــزل ل المن

»آلة التحفيز الكهربائي الخاصة بك؟«
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ــي. وأكمــل: »المشــكلة هــي  ــكاد نظــر إلى عين ــال بحــزن: »نعــم«، بال ق
أنــه عندمــا أبــدأ، أكــون في حالــة مــن الانتشــاء لفــترة طويلــة جــداً. إنــه 
ــر في أي شيء  ــة. لا أفك ــح للغاي ــر مري ــذا أم ــة. وه ــون في غيبوب ــل أن تك مث
آخــر. أنطلــق للمارســة عــى مــدى عريــن ســاعة دون توقــف. طــوال 
ــدًا في  ــة بعي ــزاء الآل ــت بأج ــس، ألقي ــوم الخمي ــاح ي ــار. في صب ــل والنه اللي
ســلة النفايــات وذهبــت إلى العمــل. في صبــاح يــوم الجمعــة، أخرجتهــا مــن 
ســلة النفايــات مــرة أخــرى وقمــت بإصلاحهــا واســتخدامها طــوال اليــوم. 
الجمعــة ليــلًا، اتصلــت بمرشــدي، وذهبــت يــوم الســبت إلى اجتــاع مدمنــي 
الجنــس مجهــولي الهويــة. في يــوم الأحــد، أخرجــت الأجــزاء مــن القامــة 
وقمــت بالمارســة مــرة أخــرى. ويــوم الاثنــن تكــرر الــيء نفســه. أريــد أن 

ــل؟ ــب أن أفع ــاذا يج ــتطيع. م ــي لا أس ــف لكن أتوق

ــم  ــة. ث ــا في القام ــا وضعه ــار له ــع غي ــة وأي قط ــزم الآل ــه: »اح ــت ل قل
خــذ القامــة إلى مكــب النفايــات العمومــي أو في مــكان آخــر حيــث يســتحيل 
ــت: »في أي  ــم أكمل ــة، ث ــارة للموافق ــه بإش ــأ برأس ــتعادتها. » أوم ــك اس علي
ــة في المارســة، اجــثُ عــى ركبتيــك  ــكار أو الرغب ــراودك تلــك الأف وقــت ت
. اســأل الله أن يســاعدك، ولكــن افعــل ذلــك وأنــت فعليــا  . فقــط صــلِّ وصــلِّ

تجثــو عــى ركبتيــك. هــذا مهــم«.

لقــد جمعــت بــن مــا هــو دنيــوي ومــا هــو ميتافيزيقــي في نصــح جاكوب. 
ــاك شيء منخفــض جــدًا أو مرتفــع جــدًا بالنســبة لي. كان نصــح  لم يكــن هن
جاكــوب بالصــلاة يخالــف القواعــد غــر المدونــة في المهنــة بالطبــع. فالأطبــاء 
ــذا  ــدسي أن ه ــرني ح ــان، وأخ ــن بالإي ــي أؤم ــن الله. لكنن ــون ع لا يتحدث
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ســيكون لــه صــدى لــدى جاكــوب، الــذي نشــأ تحــت رعايــة الكنيســة 
ــة. ــة الكاثوليكي الروماني

كان إخبــاره بــأن يجثــو عــى ركبتيــه أيضًــا وســيلة لإدخــال بعــض 
ــى  ــره ع ــذي كان يج ــلي ال ــراه العق ــسر الإك ــدي، أي شيء لك ــزام الجس الالت
ــه تنفيذهــا وفقــاً  ــه العميقــة، التــي كان علي المارســة. أو ربــا أدركــت حاجت

ــات. ــك المارس ــاً في تل ــلاً وخاضع ــه مستس ــا يجعل لم

قلــت: »بعــد أن تصــلي، انهــض واتصــل بمرشــدك« أومــأ برأســه مــرة 
أخــرى.

ــت  ــل أن ــيئًا، ب ــلًا س ــت رج ــت لس ــك، أن ــر لنفس ــوب، اغف »أوه، جاك
ــا« ــا تمامً ــاكل مثلن ــك مش ــان لدي إنس

***

 جهــاد النفــس )إلــزام الــذات( هــو مصطلــح لوصــف فعــل جاكــوب 
المتمثــل في التخلــص مــن آلتــه. إنهــا الطريقــة التــي نخلــق بهــا حواجــز عــن 
قصــد وعــن طيــب خاطــر بيننــا وبــن الســلوك الإدمــاني المفضــل لدينــا مــن 
ــذاتي  ــزام ال ــراط في الاســتهلاك القهــري. إن الالت أجــل التخفيــف مــن الإف
ليــس مســألة إرادة في المقــام الأول، عــى الرغــم مــن أن المســؤولية الشــخصية 
تلعــب دورًا فيــه. إلا أن اللجــوء إلى الالتــزام الــذاتي يقــدم لنــا اعترافًــا علنيــاً 

بمحدوديــة إرادتنــا. 
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المفتــاح الرئيــس لإنشــاء التــزام ذاتي فعــال هــو أولاً الاعــتراف بفقــدان 
قدرتنــا عــى الاختيــار الــذي نستشــعره حــن نكــون تحــت فــترة إكــراه قــوي 
لمارســات معينــة، وأن نلــزم أنفســنا بينــا مــا نــزال نمتلــك القــدرة عــى 

الاختيــار الإرادي.

ــاني،  ــلوك الإدم ــاودة الس ــة لمع ــة الملح ــعر بالرغب ــى نش ــا حت إذا انتظرن
فــإن الجــذب الانعــكاسي للبحــث عــن اللــذة أو تجنــب الألم يــكاد يكــون مــن 

ــة، لا يوجــد قــرار. ــه. في خضــم الرغب المســتحيل مقاومت

ولكــن مــن خــلال إنشــاء حواجــز ملموســة بيننــا وبــن الســلوك 
الإدمــاني المفضــل لدينــا، نقــوم بالضغــط عــى زر الإيقــاف المؤقــت بــن 

والفعــل. الرغبــة 

ــة. كالقواعــد  ــح جهــاد النفــس ضرورة حديث عــلاوة عــى ذلــك، أصب
ــد  ــجائر، وتقيي ــى الس ــة ع ــب المفروض ــل الرائ ــات مث ــة والعقوب الخارجي
اســتهلاك الكحــول بســن معينــة، والقوانــن التــي تحظــر حيــازة الكوكايــن، 
عــى الرغــم مــن أهميــة كل هــذا، إلا أنهــا لــن تكــون كافيــة أبــدًا في عــالم يمكن 
ــة  ــلع عالي ــن الس ــتمرار م ــدة باس ــة ومتزاي ــة متنوع ــول إلى مجموع ــه الوص في

ــا، هــو أمــر لا نهايــة لــه. الدوبامــن، عمليً

ــوها،  ــي مارس ــس الت ــاد النف ــتراتيجيات جه ــن اس ــاي ع ــرني مرض يخ
عــى مــدى ســنوات ممارســتي المهنيــة. في مرحلــة مــا بــدأت في كتابتهــا. 
أعيــد اســتخدام الاســتراتيجيات التــي أتعلمهــا مــن المــرضى لتقديــم المشــورة 
للمــرضى الآخريــن، كــا فعلــت مــع جاكــوب عندمــا أخرتــه أن يتخلــص 



آنا ليمبيكي  

130

مــن آلتــه في حاويــة قامــة بعيــدة بحيــث يكــون مــن الصعــب عليــه اســتعادتها 
ــا. لاحقً

ــل  ــا لجع ــك وضعه ــي يمكن ــز الت ــواع الحواج ــا أن ــاي، »م ــأل مرض أس
ــد  ــاره؟« لق ــذي تخت ــدر ال ــهولة إلى المخ ــول بس ــك الوص ــب علي ــن الصع م
اســتخدمت اســتراتيجية جهــاد النفــس حتــى في حيــاتي لإدارة مشــاكل 

الإفــراط القهــري.

يمكــن تنظيــم جهــاد النفــس )الإلــزام الــذاتي( في ثــلاث فئــات عامــة: 
الاســتراتيجيات الفيزيقيــة )الفضــاء(، والاســتراتيجيات الزمنيــة )الوقت(، 

والاســتراتيجيات الفئويــة )المعنــى(.

ــد الفشــل،  ــاً ض ــس محصن ــإن جهــاد النفــس لي ــلي، ف ــا ي ــترى في كــا س
خاصــة بالنســبة لأولئــك الذيــن يعانــون مــن إدمــان شــديد. يمكــن أن يقــع 
أيضًــا فريســة لخــداع الــذات وســوء النيــة، والمغالطــات العلميــة، لكــن 
ــدء والانطــلاق في مواجهــة  ــد وضروري للب يمكــن القــول: إنهــا مــكان جي

ــاني. ــلوك الإدم الس
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جهاد النفس المادي )الفضاء(

مــن بــن المخاطــر العديــدة التــي كانــت تنتظــر أوديســيوس )أوليــس( 
في رحلــة التيــه وهــو عائــد إلى منزلــه مــن حــرب طــروادة، تجســدت في غنــاء 
الحوريــات، تلــك المخلوقــات التــي لهــا رأس امــرأة وجســد طــر، التــي 
ــدرات  ــى المنح ــم ع ــدوا حتفه ــارة، ليج ــاحرة البح ــيدها الس ــت أناش جذب

ــاورة. ــزر المج ــة للج الصخري

آذانهــم  العســل في  أوديســيوس طاقمــه بوضــع شــمع  أمــر  حينهــا 
ــة؛ لأن  ــفينة الراعي ــاري الس ــه بص ــد وثاق ــه وش ــه بربط ــن رفاق ــب م وطل
هــذه المخلوقــات الأســطورية تغــوي الرجــال بأصواتهــا الشــجية وتقودهــم 

إلى المــوت.

ــإن أحــد أشــكال جهــاد  ــة الشــهرة، ف كــا توضــح الأســطورة اليوناني
ــن  ــنا وب ــن أنفس ــة ب ــافة جغرافي ــة أو مس ــز مادي ــاء حواج ــو إنش ــس ه النف

ــا.  ــل لدين ــاني المفض ــلوك الإدم الس

فيــا يــلي بعــض الأمثلــة التــي أخــرني بهــا مرضــاي: »قمــت بفــك 
ــاب  ــدت ألع ــد أبع ــي«. »لق ــة ملاب ــه في خزان ــون ووضع ــل التلفزي توصي
ــود«.  ــط النق ــان. فق ــات الائت ــتخدم بطاق ــا لا أس ــرآب«. »أن ــو إلى الم الفيدي
»أتصــل بالفنــادق مســبقًا لأطلــب منهــم إزالــة المينــي بــار«. »أتصــل بالفنادق 
مســبقًا لأطلــب منهــم إزالــة المينــي بــار والتلفزيــون«. »أضــع الجهــاز اللوحي 

ــكا« ــك أوف أمري ــن في بن ــع آم ــدوق ودائ ــاص بي في صن iPad الخ
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مريــي أوســكار، رجــل ســمن في أواخــر الســبعينات مــن عمــره 
يتمتــع بعقــل علمــي، وصــوت جهــوري، وميــل للحديــث بأســلوب مناجــاة 
الــذات، لدرجــة أنــه صنــع تشويشًــا في جلســات العــلاج الجاعــي واضطــر 
ــه  ــاء كتابت ــواء أثن ــد س ــرب الزائ ــادة ال ــه ع ــا، كان لدي ــحاب منه إلى الانس

ــه. ــكع في حديقت ــه، أو يتس ــل في مرآب ــو يعم ــاته، أو وه لدراس

مــن خــلال المحاولــة والخطــأ تعلــم أنــه لمنــع هــذا الســلوك، كان عليــه 
ــم إحضــاره إلى  ــه. يجــب حبــس أي كحــول يت ــة كل الكحــول مــن منزل إزال
المنــزل في خزانــة الملفــات، وزوجتــه هــي الوحيــدة التــي لديهــا المفتــاح. 
وباســتخدام هــذه الطريقــة، تمكــن أوســكار مــن الامتنــاع بنجــاح عــن 

الكحــول لســنوات.

لكننــي كــا حــذرت ســابقاً مــن أن جهــاد النفــس غــر مضمــون النتائــج 
والثبــات. في بعــض الأحيــان يصبــح الحاجــز نفســه دعــوة للتحــدي. ويصبح 

حــل لغــز كيفيــة الحصــول عــى المخــدر المفضــل لدينــا جــزءًا مــن جاذبيتــه.

ذات يــوم، أغلقــت زوجــة أوســكار عــى زجاجــة نبيــذ باهظــة الثمــن 
للســفر  المفاتيــح معهــا، وهــي في طريقهــا  الملفــات وأخــذت  في خزانــة 
خــارج المدينــة. في الليلــة الأولى التــي كانــت فيهــا زوجتــه بعيــدة عــن المنــزل 
وبحوزتهــا مفاتيــح الخزانــة، فكــر أوســكار في زجاجــة النبيــذ التــي كان يعلــم 
أنهــا موجــودة. اقتحمــت الفكــرة وعيــه وأصبــح لهــا حضــور مــادي أمامــه. لم 
يكــن الأمــر مؤلًمــا، بــل مزعجًــا فقــط. قــال لنفســه إذا ذهبــت وألقيــت نظــرة 
خاطفــة وتأكــدت مــن أن كل شيء مغلــق، فســوف أتوقــف عــن التفكــر في 

الأمــر.
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اتجــه إلى خزانــة الملفــات وســحب الــدرج. وممــا أثــار دهشــته، أن الــدرج 
تــم فتحــه بدرجــة نصــف بوصــة، وكان بإمكانــه رؤيــة الزجاجــة واقفــة 
ــاء  ــة الغط ــة لرؤي ــن كافي ــا، ولك ــي لإخراجه ــورة لا تكف ــات. بص ــن الملف ب

ــد بشــكل محــر. ــاول الي ــدًا عــن متن الفلينــي، بعي

وقــف يحــدق في الــدرج المظلــم لمــدة دقيقــة كاملــة، وهــو يفكــر في 
الزجاجــة. جــزء منــه أراد إغــلاق الــدرج. جــزء آخــر منــه لم يســتطع التوقــف 
عــن التحديــق فيــه. لمعــت فكــرة في رأســه وقــرر، أو ربــا توقــف عــن محاولــة 

عــدم اتخــاذ القــرار. انتقــل إلى الفعــل.

العمــل،  وبــدأ في  أدواتــه.  عــن صنــدوق  بحثًــا  المــرآب  إلى  ســارع 
ــح  ــل وفت ــك القف ــة تفكي ــن الأدوات لمحاول ــعة م ــة واس ــتخدم مجموع واس
ــتطع  ــه لم يس ــاه. لكن ــى مبتغ ــول ع ــم للحص ــز وتصمي ــل بتركي ــدرج. عم ال

فتــح الــدرج. كل أداة اســتخدمها فشــلت في اخــتراق القفــل.

ــده ولم  ــت ي ــا تح ــدة كان حله ــة عق ــى هيئ ــه، ع ــة لدي ــت الإجاب ــم تجل ث
ــدًا. ــح ج ــه واض ــل؟ إن ــن قب ــر م ــر في الأم ــاذا لم أفك ــا. لم ــدركاً له ــن م يك

جلــس. والتقــط أنفاســه، لا داعــي لــلإسراع الآن. كان هدفــه في متناول 
اليــد. لقــد حــزم أدواتــه بهــدوء وأعادهــا للمــرآب عــدا الكاشــة، قــام بفــك 
الزجاجــة بالكاشــة، ووضــع الفلــن والكاشــة برفــق عــى الطاولــة، وذهــب 
ــة التــي ســيحتاجها: قشــة  ــدة المتبقي إلى المطبــخ للحصــول عــى الأداة الوحي
بلاســتيكية طويلة)مصاصــة(. بــا أن خزانــة ملفــات أوســكار قــد فشــلت في 
تحقيــق رغبتــه بالحصــول عــى الزجاجــة، إلا أن الأجهــزة الجديــدة مثــل خزنة 



آنا ليمبيكي  

134

المطبــخ الرقميــة kSafe قــد حققــت لــه رغبتــه بالتحايــل عــى الوقــت. ونفذت 
الحيلــة. خزنــة المطبــخ الرقميــة هــي حاويــة بحجــم حاويــة الخبــز ومصنوعــة 
مــن البلاســتيك الشــفاف الــذي لا يمكــن اختراقــه، ويمكــن وضــع أي شيء 
ــة مــن الكعــك المحــى والبســكويت إلى  ــاول اليــد، بداي ــداً عــن متن فيهــا بعي
ــط  ــرد ضب ــة. بمج ــة الأفيوني ــة والأدوي ــزة اللوحي ــة والأجه ــف الذكي الهوات
التوقيــت وإغلاقهــا، يصبــح مــن المســتحيل فتحهــا أو اختراقهــا حتــى انتهــاء 
ــكار  ــق أوس ــذا حق ــك. وبه ــد ذل ــاً بع ــح تلقائي ــث تفت ــدد، حي ــت المح الوق

رغبتــه بالقليــل مــن الانتظــار.

ــى  ــة متاحــة الآن عــى نطــاق واســع حت إن أدوات جهــاد النفــس المادي
ــة  ــدًا في خزان ــدر بعي ــس المخ ــن حب ــدلاً م ــة، وب ــارة المحلي ــلات العط في مح
ــة  ــا الحيوي ــار فــرض الإغــلاق عــى مســتوى الخلاي ــا الآن خي ملفــات، لدين

ــوي(. ــتوى الخل )المس

والمــواد  الكحــول  إدمــان  لعــلاج  النالتريكســون  دواء  يســتخدم 
الأفيونيــة، ويتــم اســتخدامه لمجموعــة متنوعــة مــن الســلوكيات الإدمانيــة، 
ــاول الطعــام إلى التســوق. يقــوم دواء  ــة مــن  المقامــرة إلى الإفــراط في تن بداي
النالتريكســون بحجــب مســتقبلات المــواد الأفيونيــة، والــذي بــدوره يقلــل 

ــلوك. ــى الس ــة ع ــآت المتنوع ــززة للمكاف ــار المع ــن الآث م

لقــد أبلــغ المــرضى عــن توقــف شــبه كامــل لرغبتهــم في شرب الكحــول 
ــود  ــوا لعق ــن تعرض ــرضى الذي ــبة للم ــون. بالنس ــتخدام النالتريكس ــد اس بع
مــن الزمــن لهــذه المشــكلة، فــإن القــدرة عــى الامتنــاع عــن الــرب أو 
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ــون  ــن«، يك ــخاص العادي ــل »الأش ــدال مث ــرب باعت ــه، أو ال ــم في التحك
ــم. ــم له ــاف مله ــة اكتش بمثاب

نظــرًا لأن النالتريكســون يحجــب نظامنــا الأفيــوني الــذاتي المنشــأ، الأمــر 
ــد  ــدواء ق ــذا ال ــا إذا كان ه ــاس، ع ــدى الن ــول ل ــاؤل المعق ــر التس ــذي يث ال
ــي  ــك، ولكنن ــى ذل ــوق ع ــل موث ــد دلي ــه لا يوج ــاً أن ــة. عل ــؤدي إلى الكآب ي
أرى مــن حــن لآخــر بعــض المــرضى الذيــن يبلغــون عــن لــذة مســطحة مــع 

ــون. النالتريكس

ــدم شرب  ــى ع ــاعدني ع ــون يس ــاي: »إن النالتريكس ــد مرض ــر أح يذك
اللحــم  برائــح  الاســتمتاع  أســتطيع  لا  أصبحــت  ولكننــي  الكحــول، 
ــاخن،  ــاء الس ــتحام بالم ــابق، أو بالاس ــاداً في الس ــت معت ــا كن ــدر م ــدد بق المق
ــترح  ــي أق ــا جعلن ــري«.  مم ــد الج ــاء بع ــى الانتش ــول ع ــي الحص ولا يمكنن
عليــه أخــذ النالتريكســون عــى حســب الحاجــة، أي حــن تكــون لديــه 
رغبــة في الــرب يمكنــه تنــاول الــدواء قبــل نصــف ســاعة مــن حالــة شرب 
محفوفــة بالمخاطــر أو في المســاء حيــث تكــون ســاعة الســعادة بــدأت في 
ــاول  ــة تن ــر طريق ــه هــذا الاتجــاه في تغي ــارات، حيــث ســمح ل عــدد مــن الب
ــم  ــح اللح ــا برائ ــتمتاع أيضً ــدال والاس ــرب باعت ــن ال ــون م النالتريكس

ــرى. ــرة أخ ــدد م المق

ــا وأحــد طــلابي إلى الصــن لإجــراء  في صيــف عــام 2014، ســافرت أن
مقابــلات مــع أشــخاص يبحثــون عــن عــلاج مــن إدمــان الهرويــن في 
نيــو، وهــو مستشــفى طوعــي لعــلاج الإدمــان برعايــة غــر  مستشــفى 

حكوميــة في بكــن.
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تحدثنــا إلى رجــل يبلــغ مــن العمــر ثانيــة وثلاثــن عامًــا، وصــف 
كيــف أنــه قبــل قدومــه إلى مستشــفى نيــو لتلقــي العــلاج، خضــع »لجراحــة 
ــة في  الإدمــان« تضمنــت »جراحــة الإدمــان« كــا يســميها هــو، زراعــة حقن

ــن. ــار الهروي ــع آث ــول لمن ــل المفع ــون طوي ــن النالتريكس ــن م ــدار البط ج

يذكــر: »في عــام 2007، ذهبــت إلى مقاطعــة ووهــان مــن أجــل هــذه 
الجراحــة حيــث أجــرني والــداي عــى الذهــاب، وقامــا بدفــع تكاليفهــا. لا 
ــرك  ــي أن أخ ــن يمكنن ــون، لك ــه الجراح ــا فعل ــن م ــه اليق ــى وج ــرف ع أع
أنــه لم ينجــح. حيــث واصلــت حقــن نفــي بالهرويــن بعــد الجراحــة. لم أكــن 
قــادرًا عــى الشــعور بالمخــدر في تلــك الأثنــاء، لكننــي فعلــت ذلــك عــى أي 
ــاداتي  ــن ع ــن ضم ــن كان م ــن الهروي ــات م ــي بكمي ــن نف ــال؛ لأن حق ح
ــوم دون  ــي كل ي ــن نف ــت أحق ــة، كن ــتة التالي ــهر الس ــلال الأش ــة. خ اليومي
أي شــعور بالراحــة والانتشــاء. لم أفكــر في التوقــف؛ لأننــي مــا زلــت أملــك 
ــى  ــا الآن، ع ــا هن ــك أن ــعور. لذل ــاد الش ــهر، ع ــتة أش ــد س ــه. بع ــال لرائ الم

ــبة لي«.  ــل بالنس ــد وأفض ــم شيء جدي ــل أن يكــون لديه أم

توضــح هــذه الحكايــة أن العــلاج الدوائــي وحــده، بعيــدًا عــن البصــرة 
والفهــم والإرادة لتغيــر الســلوك، مــن غــر المرجــح أن يكــون ناجحًــا.

ــلفرام.  ــي الس ــو ثنائ ــول ه ــان الكح ــلاج إدم ــتخدم لع ــر يس دواء آخ
حيــث يتمحــور عمــل ثنائــي الســلفرام بقطــع عمليــة التمثيــل الغذائــي 
للكحــول، ممــا يــؤدي إلى تراكــم الأســيتالديهايد، والــذي يســبب بــدوره رد 
ــدم،  ــان، والقــيء، وارتفــاع ضغــط ال ــد، والغثي فعــل شــديد كســخونة الجل

ــاء. ــق والإعي ــام بالضي ــعور الع والش
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ــك  ــالًا لأولئ ــا وفع ــاً رادعً ــا علاج ــلفرام يوميً ــي الس ــاول ثنائ ــد تن يع
الذيــن  للأشــخاص  خاصــة  الكحــول،  عــن  الامتنــاع  يحاولــون  الذيــن 
يســتيقظون في الصبــاح مصممــن عــى عــدم الــرب، ولكــن بحلــول 
المســاء يفقــدون عزمهــم. مــن الواضــح أن قــوة الإرادة لا يمكــن أن يعــول 
ــاً مطلقــاً، بــل في أوقــات كثــرة ينضــب  عليهــا؛ لأنهــا ليســت مصــدراً بري
هــذا المصــدر. إنــه أشــبه بتمريــن العضــلات، إذ يمكــن أن تتعــب كلــا 

اســتخدمناها أكثــر وتخــور قواهــا.

كــا قــال أحــد المــرضى، »مــع ثنائــي الســلفرام، أتمكــن مــن القــرار مــرة 
ــوم بأننــي لــن أكــون قــادراً عــى الــرب، لســت مضطــرًا إلى  واحــدة في الي

الاســتمرار في اتخــاذ القــرار طــوال اليــوم«. 

بعــض النــاس، غالبــاً في شرق آســيا، لديهــم طفــرة جينيــة تجعلهــم 
بــرد فعــل يشــبه العــوارض الجانبيــة لثنائــي  يتفاعلــون بشــكل طبيعــي 
الســلفرام، مــع الكحــول بــدون تناولهــم الــدواء. تاريخيــاً كان لــدى هــؤلاء 

الأشــخاص معــدلات أقــل مــن إدمــان الكحــول.

وتجــدر الإشــارة إلى أنــه في العقــود الأخــرة، أدت زيــادة اســتهلاك 
ــى  ــول حت ــان الكح ــدلات إدم ــاع مع ــيا إلى ارتف ــول في دول شرق آس الكح
بــن هــذه الفئــة المحصنــة ســابقًا. في حــن تكشــف تجــارب وأبحــاث العلــاء 
ــول،  ــون الكح ــرة ويرب ــذه الطف ــن ه ــون م ــن يعان ــك الذي الآن إلى أن أولئ

ــول. ــة بالكح ــات المرتبط ــة بالسرطان ــة للإصاب ــر عرض ون أكث ــدَّ يع

كــا هــو الحــال مــع جميــع أشــكال جهــاد النفــس، فــإن ثنائــي الســلفرام 
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ــرة  ــول بكث ــرب الكح ــد ي ــي أرنول ــأ. كان مري ــن الخط ــوم م ــر معص غ
لعقــود مــن الزمــان، مشــكلته تفاقمــت بالســوء مــع الــرب بعــد تعرضــه 
لجلطــة دماغيــة خطــرة ممــا جعلتــه يفقــد بعــض وظائــف الفــص الأمامــي. 
ــيموت.  ــرب وإلا س ــن ال ــف ع ــب أن يتوق ــه يج ــب أن ــب القل ــره طبي أخ
ــرت  ــا، وأخ ــه حينه ــلفرام ل ــي الس ــت ثنائ ــر كبــرة. وصف ــت المخاط كان
أرنولــد أن الــدواء ســيجعله مريضًــا في حــال تحايــل بالــرب، وســوف 
تكــون العــوارض الجانبيــة لثنائــي الســلفرام خطــرة. كانــت زوجــة أرنولــد 
ــه  ــن ابتلاع ــد م ــاح، والتأك ــه كل صب ــدواء ل ــم ال ــن تقدي ــؤولة ع ــي المس ه

ــه.  ــص فم ــلاج بفح للع

ذات يــوم بينــا كانــت زوجتــه بالخــارج، شــق أرنولــد طريقــه إلى متجــر 
الخمــور، وحصــل عــى زجاجــة ويســكي وقــام بربهــا. عندمــا عــادت 
زوجتــه إلى المنــزل ووجدتــه مخمــورًا، كان أكثــر مــا حرهــا هــو ســبب عــدم 
إصابتــه بالعــوارض الجانبيــة لثنائــي الســلفرام. كان أرنولــد في حالــة ســكر، 

لكنــه لم يكــن مريضًــا.

بعــد يــوم اعــترف. أنــه خــلال الأيــام الثلاثــة الســابقة، لم يبتلــع حبــوب 
ــوع في  ــن مخل ــوة س ــا في فج ــام بتثبيته ــك، ق ــن ذل ــدلاً م ــلفرام. ب ــي الس ثنائ

فمــه.

ــتوى  ــى المس ــس ع ــاد النف ــرى لجه ــة الأخ ــكال الحديث ــن الأش وتتضم
ــات  ــال، جراح ــبيل المث ــى س ــامنا ؛ ع ــة في أجس ــرات تريحي ــدي تغي الجس
ــا  ــو م ــدة وه ــن المع ــزء م ــتئصال ج ــدة، واس ــط المع ــل رب ــوزن مث ــاص ال إنق

ــار(. ــل المس ــازة المعدة)تحوي ــة مج ــم، وعملي ــرف بالتكمي يع
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تخلــق هــذه العمليــات الجراحيــة بشــكل فعــال معــدة أصغــر، إمــا مــن 
خــلال تحويــل مســار جــزء مــن الأمعــاء الــذي يمتــص الســعرات الحراريــة، 
ــة حــول المعــدة، ممــا  ــارة عــن حلقــة مطاطي أو وضــع حــزام المعــدة وهــو عب
يجعلهــا أصغــر دون إزالــة أي جــزء مــن المعــدة أو الأمعــاء الدقيقــة. في حــن 
يكــون الميكانيــزم في عمليــة التكميــم قائــا عــى اســتئصال جــزء مــن المعــدة 
لجعلهــا أصغــر. تعيــد جراحــة المجــازة المعديــة ترتيــب الأمعــاء الدقيقــة 
بتحويــر المســار حــول المعــدة والاثنــي عــر وعمــل جيــب معــدي أصغــر، 

حيــث يتــم امتصــاص العنــاصر الغذائيــة.

خضعــت مريضتــي إميــلي في عــام 2014 لعمليــة مجــازة معديــة )تحويــل 
ــالي مــن الانتقــال مــن 250 رطــلًا إلى  مســار( لإنقــاص الــوزن وتمكنــت بالت
115 رطــلًا عــى مــدار عــام. لقــد وصلــت إلى وزن لم تحققــه في الســابق، مــن 

ــت  ــلي ليس ــل، أمي ــاءت بالفش ــا وب ــي جربته ــلات الت ــف التدخ ــلال مختل خ
وحدهــا. تعــد جراحــات إنقــاص الــوزن تدخــلًا فعــالاً مثبتًــا للتخلــص مــن 
ــن  ــو م ــا لا تخل ــرى. لكنه ــات الأخ ــل العلاج ــا تفش ــةً عندم ــمنة، خاص الس

عواقــب غــر مقصــودة.

يطــور واحــد مــن كل أربعــة متلقــن لجراحــة المجــازة المعديــة مشــكلة 
جديــدة مــع إدمــان الكحــول. مبــاشرة بعــد الجراحــة، أصبحــت إميــلي 

ــباب. ــدة أس ــك لع ــود ذل ــول، ويع ــى الكح ــة ع مدمن

إن معظــم الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الســمنة المفرطــة هــم يعانــون 
ــم التعامــل معــه بشــكل كافٍ  ــذي لا يت بالأســاس مــن إدمــان للطعــام، وال
بالجراحــة وحدهــا. قلــة مــن الأشــخاص الذيــن يخضعــون لهــذه العمليــات 
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ــي يحتاجونهــا  ــون عــى التدخــلات الســلوكية والنفســية الت ــة يحصل الجراحي
لمســاعدتهم عــى تغيــر عاداتهــم الغذائيــة. ومــن ثــم يســتأنف الكثــر منهــم 
ــي  ــم الت ــعون معده ــم يوس ــا يجعله ــة، مم ــر صحي ــرق غ ــام بط ــاول الطع تن
أصبحــت أصغــر عــن طريــق الاســتهلاك القهــري المفــرط للطعــام، وينتهــي 
ــة.  ــات الجراحي ــرار العملي ــة إلى تك ــة والحاج ــات طبي ــر بمضاعف ــم الأم به
ــدر  ــام إلى مخ ــن الطع ــرون م ــول الكث ــارًا، يتح ــام خي ــود الطع ــا لا يع عندم

آخــر، مثــل الكحــول.

عــلاوة عــى ذلــك، تغــر التدخــلات الجراحيــة للمعــدة الطريقــة التــي 
يتــم بهــا اســتقلاب الكحــول، الأمــر الــذي يزيــد مــن معــدل الامتصــاص. 
لعــدم وجــود معــدة بالحجــم الطبيعــي ممــا يعنــي أن امتصــاص الكحــول في 
مجــرى الــدم يكــون بشــكل سريــع وفــوري، وبســبب غيــاب عمليــة التمثيــل 
الغذائــي الأوليــة التــي تحــدث عــادةً في المعــدة كــرد فعــل طبيعــي يخفــف مــن 
ــه قبــل أن ينطلــق في الجهــاز الــدوري. نتيجــة  حــدة أي مخــدر أو دواء نتناول
لذلــك؛ يصــاب المــرضى بالسُــكر بشــكل أسرع ويظلــون في حالــة ســكر 
ــن  ــول لم ــد شرب الكح ــة، فيُع ــات قليل ــوا كمي ــى إذا شرب ــول حت ــترة أط لف
ــة الحصــول عــى  ــة لتقليــص حجــم المعــدة بمثاب خضعــوا لعمليــات جراحي

حقنــة وريديــة مــن الكحــول.

مــن الواجــب علينــا الاحتفــاء والإشــادة بالإنجــازات الطبيــة التــي 
ــودة  ــى ج ــة ع ــتطاعت المحافظ ــر، واس ــة الكث ــن صح ــن أن تحس ــت م تمكن
ــن  ــرة م ــة كب ــى درج ــون ع ــي أن نك ــن ينبغ ــة. ولك ــال القادم ــاة للأجي الحي
الوعــي والإدراك، لحقيقــة أنــه علينــا اللجــوء إلى إزالــة وإعــادة تشــكيل 
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الأعضــاء الداخليــة لأجســادنا، لاســتيعاب أنــواع الغــذاء التــي تمثــل نقطــة 
ــري. ــتهلاك الب ــخ الاس ــول في تاري تح

***

مــن صناديــق الأقفــال التــي تحــد مــن وصولنــا إلى أدوات ســلوكنا 
الإدمــاني، إلى الأدويــة التــي تمنــع مســتقبلات المــواد الأفيونيــة لدينــا، إلى 
ــى  ــس ع ــدة النف ــدة، فمجاه ــم المع ــص حج ــي تقل ــة الت ــات الجراحي العملي
ــح  ــا يوض ــة، مم ــاة الحديث ــكان في الحي ــودة في كل م ــدي موج ــتوى الجس المس

ــن. ــاح الدوبام ــح جم ــا إلى كب ــد حاجتن ــدى تزاي م

بالنســبة لي، عندمــا كانــت الكتــب عــى بعــد نقــرة واحــدة فقــط، كنــت 
ــدًا  ــا كان جي ــر مم ــا أردت، أو أكث ــول مم ــترة أط ــال لف ــاء في الخي ــة للبق عرض
بالنســبة لي. لقــد تخلصــت مــن جهــاز Kindle الخــاص بي خصوصًــا أنــه 
كان يســهل عــلي الوصــول إلى تدفــق متواصــل مــن الإثــارة الجنســية القابلــة 
ــف  ــى التخفي ــدرة ع ــر ق ــت أكث ــك، كن ــة لذل ــة زر. نتيج ــل بضغط للتحمي
مــن ميــلي للانغــاس في متعــة الخيــالات. كان الفعــل البســيط المتمثــل في 
الاضطــرار إلى الذهــاب إلى المكتبــة أو محــل بيــع الكتــب حاجــزًا مفيــدًا بينــي 

ــدي. ــن المخــدر المفضــل ل وب
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جهاد النفس الزمني

شــكل آخــر مــن أشــكال جهــاد النفــس هــو اســتخدام الحــدود الزمنيــة 
وخطــوط النهايــة.

أو  اليــوم  مــن  معينــة  أوقــات  عــى  الاســتهلاك  قــصر  مــن خــلال 
الأســبوع أو الشــهر أو الســنة، نضيــق نافــذة اســتهلاكنا، وبالتــالي نحــد مــن 
ــا سنســتهلك  ــا أن نقــول لأنفســنا أنن ــال، يمكنن اســتخدامنا. عــى ســبيل المث
فقــط في أيــام العطــلات، فقــط في عطــلات نهايــة الأســبوع، ولــن يكــون قبــل 

ــل الســاعة 5:00 مســاءً، ومــا إلى ذلــك. ــوم الخميــس، وليــس قب ي

ــنا  ــد أنفس ــه، نجاه ــد ذات ــت في ح ــن الوق ــدلاً م ــان، ب ــض الأحي في بع
بنــاءً عــى المناســبات أو الإنجــازات أو ذكريــات معينــة. ســننتظر حتــى عيــد 
ميلادنــا، أو بمجــرد إكــال المهمــة، أو بعــد حصولنــا عى شــهادتنا، أو بمجرد 
حصولنــا عــى الترقيــة. عندمــا يحــن الوقــت، أو نتجــاوز خــط النهايــة المحدد 

ذاتيًــا، فــإن المخــدر أو الســلوك الإدمــاني هــو مكافأتنــا.

أظهــر عالمــي الأعصــاب جــورج كــوب و س. أحمــد، أن الفئــران التــي 
ــا  ــم منحهــا وصــولاً غــر محــدود إلى الكوكايــن لمــدة ســت ســاعات يوميً ت
تزيــد تدريجيــاً مــن الضغــط عــى الرافعــة بمــرور الوقــت إلى درجــة الإرهــاق 
الجســدي وحتــى المــوت. كــا لوحظــت زيــادة الإدارة الذاتيــة في ظــل شروط 
الوصــول الممتــدة )ســت ســاعات( مــع الميتامفيتامــن والنيكوتــن والهروين 

والكحــول.
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ــاعة  ــدة س ــن لم ــى الكوكاي ــل ع ــي تحص ــران الت ــإن الفئ ــك، ف ــع ذل وم
ــة مــن الكوكايــن عــى مــدى  ــات ثابت ــوم تســتخدم كمي واحــدة فقــط في الي
أيــام عديــدة متتاليــة. أي أنهــم لا يضغطــون عــى الرافعــة لمزيــد مــن الــدواء 

ــالي. ــوم متت ــة مــع كل ي لــكل وحــدة زمني

تشــر هــذه الدراســة إلى أنــه مــن خــلال تقييــد اســتهلاك المخــدرات إلى 
نافــذة زمنيــة ضيقــة، قــد نتمكــن مــن تخفيــف اســتخدامنا وتجنب الاســتهلاك 
ــن  ــد بزم ــر المقي ــول غ ــاً للوص ــون مصاحب ــذي يك ــد ال ــري والمتصاع القه

للمخــدر.

***

ــبيل  ــى س ــتهلاك، ع ــه في الاس ــذي نقضي ــت ال ــدار الوق ــع مق ــرد تتب مج
ــة، هــو إحــدى الطــرق  ــا الذكي ــة اســتخدام هواتفن ــال، مــن خــلال مراقب المث
للوعــي وبالتــالي التخفيــف مــن الاســتهلاك. عندمــا نســتخدم الحقائــق 
الموضوعيــة بوعــي مثــل مقــدار الوقــت الــذي نســتخدمه، فإننــا أقــل قــدرة 
ــالي نكــون في وضــع أفضــل لاتخــاذ إجــراء مــا حيالهــا. عــى إنكارهــا، وبالت

ومــع ذلــك، يمكــن أن يصبــح هــذا صعبًــا للغايــة بسرعــة كبــرة. 
فالوقــت لديــه طريقــة مخادعــة ومضحكــة للابتعــاد عنــا عندمــا نطــارد 

الدوبامــن.

ــع  ــن، أقن ــتخدم الميتامفيتام ــا كان يس ــه عندم ــرضى أن ــد الم ــرني أح أخ
ــو أنــه يســتطيع إعــادة تجميــع  ــا ل ــعر ك ــب. ش ــأن الوقــت لا يحس ــه ب نفس
مكافآتــه معًــا دون أن يفقــد قطعــة واحــدة منهــا. تخيلتــه يطفــو في ســاء 

ــع. ــون أجم ــن الك ــار م ــع إيج ــوم بجم ــة، يق ــرًا كنجم ــل، كب اللي
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تعبــث الســلع عاليــة الدوبامــن بقدرتنــا عــى تأجيــل الإشــباع، وهــي 
ظاهــرة تســمى خصــم التأخــر.

يشــر خصــم التأخــر إلى حقيقــة أن قيمــة المكافــأة تنخفــض كلــا طــال 
انتظارنــا لهــا. يفضــل معظمنــا الحصــول عــى عريــن دولارًا اليــوم بــدلاً مــن 
عــام مــن الآن. يمكــن أن يتأثــر ميلنــا إلى المبالغــة في تقديــر المكافــآت قصــرة 
الأجــل عــى المــدى الطويــل بالعديــد مــن العوامــل. أحــد هــذه العوامــل هــو 

اســتهلاك المخــدرات والســلوكيات المســببة للإدمــان. 

بحثــت عالمــة الاقتصاد الســلوكي آن لايــن بريتيفيل-جنســن وزملاؤها 
في الإشــباع المؤجــل لــدى مســتخدمي الهرويــن والأمفيتامــن النشــطن 
مقارنــة بالمســتخدمن الســابقن ومــع ضوابــط متطابقــة )الأفــراد مطابقــون 
للجنــس والعمــر ومســتوى التعليــم ومــا إلى ذلــك(. طلــب المحققــون مــن 
المشــاركن جميعــاً تخيــل أن لديهــم تذكــرة يانصيــب فائــزة بقيمــة 100000 

ــي. ــن 14600 دولار أمريك ــرب م ــا يق ــة، أي م ــا نرويجي كورون

ــوال  ــى أم ــول ع ــون الحص ــوا يفضل ــا إذا كان ــاركن ع ــألوا المش ــم س ث
أقــل في الوقــت الحــالي )أقــل مــن 100000 كرونــة نرويجيــة( أو المبلــغ الكامــل 
بعــد أســبوع مــن الآن. مــن بــن متعاطــي المخــدرات النشــطن، قــال 20 في 
ــل  ــذ القلي ــتعداد لأخ ــى اس ــيكونون ع ــال الآن وس ــدون الم ــم يري ــة إنه المائ
ــة  ــابقن و 2 في المائ ــتخدمن الس ــن المس ــط م ــة فق ــه. 4 في المائ ــول علي للحص

ــوا ســيقبلون هــذه الخســارة. ــاصر التحكــم المطابقــة كان مــن عن

ــم  ــاصر التحك ــن عن ــر م ــجائر أكث ــو الس ــون مدخن ــح أن يك ــن المرج م
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المطابقــة بالنســبة لخصــم المكافــآت الماليــة )أي أنهــم يقدرونهــا أقــل إذا 
زاد  وكلــا  دخانهــم،  زاد  كلــا  أطــول(.  لفــترة  الانتظــار  إلى  اضطــروا 
ــج  ــذه النتائ ــق ه ــم. تنطب ــي لديه ــم الزمن ــن، زاد الخص ــتهلاكهم للنيكوت اس

عــى كل مــن المــال الافــتراضي والمــال الحقيقــي.

مــن  وزمــلاؤه  بيــكل  ك.  وارن  الإدمــان  مجــال  في  الباحــث  طلــب 
ــة(  ــة )صحي ــة ضابط ــة ومجموع ــواد الأفيوني ــى الم ــن ع ــخاص المدمن الأش
اســتكال قصــة بــدأت بالســطر التــالي: »بعــد الاســتيقاظ، بــدأ بيــل في 

يتوقــع...«. كان  عــام،  بشــكل  التفكــر في مســتقبله. 

ــة إلى  ــواد الأفيوني ــى الم ــن ع ــن المدمن ــة م ــاركون في الدراس ــار المش أش
ــام. أمــا المجموعــة الضابطــة أشــاروا إلى  مســتقبل كان في المتوســط تســعة أي
مســتقبل يبلــغ في المتوســط 4.7 ســنوات. يوضــح هــذا الاختــلاف المذهــل 
كيــف تتقلــص »الآفــاق الزمنيــة« عندمــا نكــون تحــت ســيطرة مخــدر يســبب 

الإدمــان.

عـــى العكـــس مـــن ذلـــك، حـــن أســـأل مرضـــاي عـــن اللحظـــة الحاســـمة 
بالنســـبة لهـــم التـــي دفعتهـــم لمحاولـــة التعـــافي والتخلـــص مـــن الإدمـــان، 
ـــد.  ـــدى البعي ـــى الم ـــت ع ـــم للوق ـــن رؤيته ـــر ع ـــوراً تع ـــرون أم ـــا يذك ـــاً م غالب
كـــا أخـــرني أحـــد المـــرضى الـــذي كان يستنشـــق الهرويـــن خـــلال العـــام 
ـــن لمـــدة عـــام كامـــل،  ـــي كنـــت أســـتخدم الهروي المـــاضي، »أدركـــت فجـــأة أنن
ـــاتي«. إن  ـــة حي ـــد أفعـــل هـــذا لبقي وفكـــرت في نفـــي، إذا لم أتوقـــف الآن، فق
ـــمح  ـــة، س ـــة الحالي ـــرد اللحظ ـــن مج ـــدلاً م ـــا، ب ـــه كله ـــار حيات ـــر في مس التفك
ـــة. وينطبـــق  ـــر دقـــة لســـلوكياته اليومي ـــة جـــرد أكث ـــام بعملي لهـــذا الشـــاب بالقي
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الـــيء نفســـه عـــى حالـــة دليـــلا، التـــي كانـــت عـــى اســـتعداد للامتنـــاع 
ـــزال  ـــا ت ـــها م ـــت نفس ـــد أن تخيل ـــط بع ـــابيع فق ـــة أس ـــدة أربع ـــيش لم ـــن الحش ع

ـــنوات. ـــر س ـــد ع ـــيش بع ـــن الحش تدخ

في النظـــام البيئـــي الغنـــي بالدوبامـــن اليـــوم، أصبحنـــا جميعًـــا معبئـــن 
ــى  ــر عـ ــالي يظهـ ــوم التـ ــا، وفي اليـ ــد شراء شيء مـ ــوري. نريـ ــباع الفـ للإشـ
ـــة  ـــر الإجاب ـــواني تظه ـــون ث ـــيئًا، في غض ـــرف ش ـــد أن نع ـــن نري ـــا. ح ـــة بابن عتب
عـــى شاشـــتنا. هـــل نفقـــد مهـــارة التفكـــر في الأشـــياء المحـــرة، أم نشـــعر 
ـــي  ـــياء الت ـــار الأش ـــر إلى انتظ ـــة، أم نضط ـــن الإجاب ـــا ع ـــاء بحثن ـــاط أثن بالإحب

نريدهـــا؟

قـــام عـــالم الأعصـــاب صموئيـــل مكلـــور وزمـــلاؤه بفحـــص أجـــزاء 
ـــآت المتأخـــرة.  ـــل المكاف ـــة مقاب ـــآت الفوري ـــار المكاف ـــاغ المشـــاركة في اختي الدم
ــاءت  ــة، أضـ ــآت الفوريـ ــاركون المكافـ ــار المشـ ــا اختـ ــه عندمـ ــدوا أنـ ووجـ
أجـــزاء معالجـــة المشـــاعر والمكافـــآت في الدمـــاغ. عندمـــا أخـــر المشـــاركون 
مكافأتهـــم، أصبحـــت قـــرة الفـــص الجبهـــي التـــي تشـــكل جـــزء الدمـــاغ 

الـــذي يتحكـــم في التخطيـــط والتفكـــر المجـــرد نشـــطة.

ـــا معرضـــون الآن لضمـــور القـــرة  ـــا جميعً ـــا هـــو أنن المعنـــى الضمنـــي هن
ـــى  ـــن ع ـــرك المهيم ـــد المح ـــن يع ـــة بالدوبام ـــأة الغني ـــار المكاف ـــة لأن مس الجبهي

ـــا. حياتن

ــذي  ــد الـ ــر الوحيـ ــس المتغـ ــن ليـ ــة الدوبامـ ــلع عاليـ ــلاع السـ إن ابتـ
ـــئون في  ـــن ينش ـــك الذي ـــال، أولئ ـــبيل المث ـــى  س ـــم. ع ـــر الخص ـــى تأخ ـــر ع يؤث
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ـــر  ـــدل العم ـــات أو مع ـــؤشرات الوفي ـــا م ـــع فيه ـــوارد وترتف ـــرة بالم ـــات فق بيئ
ـــآت  ـــر المكاف ـــر عرضـــة لتقدي ـــراد أكث ـــات، يكـــون الأف القصـــر، في هـــذه البيئ
ـــم في  ـــم تربيته ـــن تت ـــك الذي ـــة بأولئ ـــرة مقارن ـــآت المتأخ ـــى المكاف ـــة ع الفوري
بيئـــات غنيـــة بالمـــوارد. عـــى ســـبيل المثـــال، الشـــباب الرازيليـــون الذيـــن 
يعيشـــون في الأحيـــاء الفقـــرة يقومـــون بخصـــم مكافـــآت المســـتقبل أكثـــر 

مـــن نظرائهـــم طـــلاب الجامعـــات المطابقـــن لهـــم في العمـــر.

ـــة  ـــان، خاص ـــر للإدم ـــل خط ـــر عام ـــون الفق ـــتغرب أن يك ـــن المس ـــل م ه
ـــص؟ ـــن الرخي ـــول إلى الدوبام ـــه الوص ـــهل في ـــالم يس في ع

هنـــاك متغـــر آخـــر يســـهم في مشـــكلة الإفـــراط في الاســـتهلاك القهـــري، 
ـــن  ـــه م ـــا يصاحب ـــوم، وم ـــا الي ـــراغ لدين ـــات الف ـــن أوق ـــد م ـــم المتزاي ـــو الك وه

ملـــل.

أدت ميكنـــة الزراعـــة والتصنيـــع والأعـــال المنزليـــة والعديـــد مـــن 
الوظائـــف الأخـــرى التـــي كانـــت تســـتغرق وقتًـــا طويـــلًا والتـــي تتطلـــب 
الكثـــر مـــن العمـــل إلى تقليـــل عـــدد الســـاعات التـــي يقضيهـــا النـــاس في 

العمـــل يوميًـــا، ممـــا يـــترك المزيـــد مـــن الوقـــت للترفيـــه.

كان اليـــوم المعتـــاد للعامـــل العـــادي في الولايـــات المتحـــدة قبـــل الحـــرب 
الأهليـــة )1861-1865(، ســـواء في الزراعـــة أو الصناعـــة، يتكـــون مـــن 
ـــف  ـــام ونص ـــتة أي ـــوم، وس ـــاعة في الي ـــرة س ـــي ع ـــر إلى اثنت ـــن ع ـــل م العم
ـــر  ـــاء أكث ـــدم قض ـــع ع ـــنة، م ـــبوعًا في الس ـــن أس ـــد وخمس ـــبوع، وواح في الأس
مـــن ســـاعتن في اليـــوم في النشـــاط الترفيهـــي. بعـــض العـــال، غالبًـــا مـــن 
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ـــام في  ـــتة أي ـــوم، س ـــاعة في الي ـــرة س ـــلاث ع ـــن ث ـــرات، يعمل ـــاء المهاج النس
الأســـبوع. وعانـــى آخـــرون مـــن العبوديـــة.

ــات  ــراغ في الولايـ ــت الفـ ــدار وقـ ــك، زاد مقـ ــن ذلـ ــض مـ ــى النقيـ عـ
ـــي 1965 و2003،  ـــن عام ـــبوع ب ـــاعة في الأس ـــدار 5.1 س ـــوم بمق ـــدة الي المتح
أي 270 ســـاعة ترفيـــه إضافيـــة في الســـنة. بحلـــول عـــام 2040، ســـيكون عـــدد 
ـــات المتحـــدة حـــوالي 7.2  ســـاعات الفـــراغ المتوقعـــة في يـــوم عـــادي في الولاي
ـــدان  ـــبة للبل ـــي. بالنس ـــل اليوم ـــن العم ـــط م ـــاعات فق ـــع 3.8 س ـــاعات، م س

ـــام. ـــذه الأرق ـــة له ـــي مماثل ـــع فه ـــل المرتف ـــرى ذات الدخ الأخ

ـــة  ـــم والحال ـــب التعلي ـــدة حس ـــات المتح ـــراغ في الولاي ـــت الف ـــف وق يختل
ـــا. ـــر به ـــد نفك ـــي ق ـــة الت ـــس بالطريق ـــن لي ـــة، ولك ـــة والاقتصادي الاجتاعي

في عـــام 1965، تمتـــع كل مـــن الأقـــل تعليـــاً والأكثـــر تعليـــاً في الولايـــات 
المتحـــدة بنفـــس القـــدر مـــن وقـــت الفـــراغ. اليـــوم، البالغـــون الذيـــن يعيشـــون 
في الولايـــات المتحـــدة ولا يحملـــون شـــهادة الثانويـــة العامـــة، لديهـــم 42 في 
ــة  ــى درجـ ــن عـ ــن الحاصلـ ــن البالغـ ــر مـ ــراغ أكثـ ــات الفـ ــن أوقـ ــة مـ المائـ
البكالوريـــوس أو أعـــى، مـــع أكـــر الاختلافـــات في أوقـــات الفـــراغ التـــي 
ـــة  تحـــدث خـــلال ســـاعات الأســـبوع. ويرجـــع ذلـــك إلى حـــد كبـــر إلى البطال

ـــة.  ـــهادة جامعي ـــم ش ـــس لديه ـــن لي ـــك الذي ـــن أولئ ب

ــة لمـــلء الســـاعات التـــي لا  اســـتهلاك الدوبامـــن ليـــس مجـــرد طريقـ
ـــوى  ـــاس في الق ـــاركة الن ـــدم مش ـــببًا لع ـــح س ـــه أصب ـــل، لكن ـــا في العم نقضيه

العاملـــة.
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ــاً  ــالاً معنونـ ــلاؤه مقـ ــار وزمـ ــارك أغيـ ــادي مـ ــر الاقتصـ ــب الخبـ كتـ
ـــرة العمـــل للشـــباب«: حيـــث »أظهـــر  ـــة ووف ـــات الترفيهي بمهـــارة بــــ »الكالي
ــا،  ــن 21 و 30 عامًـ ــم بـ ــتراوح أعارهـ ــن تـ ــناً، الذيـ ــر سـ ــال الأصغـ الرجـ
انخفاضًـــا أكـــر في ســـاعات العمـــل عـــى مـــدار الخمســـة عـــر عامًـــا 
الماضيـــة مقارنـــة بكبـــار الســـن، مـــن الرجـــال أو النســـاء. منـــذ عـــام 2004، 
ـــوا بشـــكل  ـــات اســـتخدام الوقـــت أن الرجـــال الأصغـــر ســـناً حول تظهـــر بيان
واضـــح أوقـــات فراغهـــم إلى ألعـــاب الفيديـــو وأنشـــطة الكمبيوتـــر الترفيهيـــة 

الأخـــرى. »

ــاص في  ــه الخـ ــاز إلى تاريخـ ــي بإيجـ ــه إيانيـ ــك جيـ ــب إريـ ــار الكاتـ أشـ
ــالي: ــو التـ ــى النحـ ــان عـ الإدمـ

منـــذ ســـنوات، فيـــا يبـــدو الآن وكأنـــه حيـــاة أخـــرى، قـــال لي أحـــد 
ـــة مـــن  ـــاة مكون ـــزال وجـــودك بالكامـــل في دورة حي ـــاء، »يمكـــن اخت الأصدق
ـــرر  ـــى ال ـــيطرة ع ـــة: الس ـــار. ثلاث ـــا: الانهي ـــث. ثانيً ـــزاء، أولاً العب ـــة أج ثلاث
ـــر،  ـــى الأكث ـــهرين ع ـــا ش ـــة، رب ـــترة طويل ـــاً لف ـــا بعض ـــرف بعضن ـــن نع » لم نك
ــبب  ــا بسـ ــت أعانيهـ ــي كنـ ــل التـ ــات الثمـ ــاهد لحظـ ــد شـ ــك فقـ ــع ذلـ ومـ
ـــا، تلـــك  ـــر مظاهـــر الإدمـــان وضوحً الـــرب المنتظـــم، وهـــو مجـــرد أحـــد أكث
ــامة  ــم ابتسـ ــراءتي، كان يبتسـ ــي وقـ ــة لفهمـ ــتمرة، وفي محاولـ ــة المسـ الدوامـ
ـــه كان مازحـــاً - إن المدمنـــن يشـــعرون  ـــدأ بافـــتراض - وأظـــن أن ســـاخرة وب
ـــكار  ـــاكلهم بابت ـــل مش ـــة إلى ح ـــورة غريزي ـــون بص ـــاط ويتجه ـــل والإحب بالمل
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مواقـــف شـــبيهة بــــ ) هودينـــي()1(، يفصلـــون  أنفســـهم عنهـــا، خصوصـــاً 
ـــأة  ـــي المكاف ـــدرات ه ـــح المخ ـــا تصب ـــد، حينه ـــدٍ جدي ـــدث أي تح ـــا لا يح عندم

في حالـــة النجـــاح، أو جائـــزة  للمواســـاة في حـــال الفشـــل.«

***

عندمــا قابلــت محمــد لأول مــرة، كان شــخصاً حيويًــا وتتدفــق الكلــات 
منــه كتدفــق النهــر. بالــكاد اســتطاع لســانه مواكبــة دماغــه، الــذي كان مليئًــا 
بالأفــكار حينهــا. قــال لي: »أعتقــد أننــي أعــاني مــن مشــكلة إدمــان صغــرة«. 
أحببتــه عــى الفــور. وبلغــة إنجليزيــة لا تشــوبها شــائبة بلهجــة شرق أوســطية 

طفيفــة، أخــرني قصتــه.

ــام 2007  ــط في ع ــرق الأوس ــن ال ــدة م ــات المتح ــاء إلى الولاي ــد ج لق
تعاطــي  ويُعــد  والهندســة.  الرياضيــات  تخصــص  في  الجامعيــة  للدراســة 

المخــدرات في وطنــه جريمــة تخضــع لعقوبــة شــديدة.

بعــد وصولــه إلى الولايــات المتحــدة، كان الأمــر مختلفــاً، فهــو أكثــر 
ــة،  ــوف، في البداي ــي دون خ ــكل ترفيه ــدرات بش ــي المخ ــأن تعاط ــررًا بش تح

ــحر  ــد والس ــة الي ــروض خف ــدم لع ــم، ومق ــن الوه ــتاذ ف ــر أس ــي يعت ــاري هودين  )1) ه
والاختفــاء، كان أحــد أهــم عروضــه عــرض الفــرار الــذي أقيــم في العــام 1902 في 
بلاكبورن بإنجلــترا، حــن رفــض هودينــي أن يستســلم عــى رغــم مــن اســتعال الأغــلال 
ــلات  ــي الإف ــتطاع هودين ــاعتن اس ــد س ــتحيلًا. وبع ــراره مس ــت ف ــي جعل ــة الت المحكم
ــروي  ــاد. وي ــق الح ــوف والتصفي ــتقبله الجمهــور بالوق ــه، واس ــي قيدت ــل الت ــن السلاس م
الكتــاب أنــه في اليــوم التــالي كان ذراعــا هودينــي بهــا آثــار تمــزق وجــروح بشــكل مخيــف، 
ــزق  ــوى أن يم ــار س ــه أي خي ــن أمام ــم يك ــد فل ــكل معق ــة بش ــت مثبت ــاد كان لأن الأصف

لحمــه ليتخلــص منهــا.
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ــبوع،  ــة الأس ــلات نهاي ــول في عط ــدرات والكح ــي المخ ــى تعاط ــصر ع اقت
ولكــن في غضــون العــام، كان يدخــن الحشــيش يوميًــا، وفي هــذه الأثنــاء كان 

ــك. ــة لذل ــع نتيج ــذت في التراج ــه أخ ــه وصداقات ــرى أن درجات ي

ــة،  قــال لنفســه، لــن أدخــن مــرة أخــرى حتــى أكمــل شــهادتي الجامعي
ــى  ــول ع ــل للحص ــى تموي ــل ع ــتر، وأحص ــج الماجس ــولي في برنام ــم قب ويت

ــوراه. ــة الدكت درج

وتمكــن مــن الوفــاء بعهــده مــع نفســه، فهــو لم يدخــن مــرة أخــرى حتــى 
ــة  ــص الهندس ــتانفورد في تخص ــة س ــتر في جامع ــج الماجس ــن برنام ــى م انته
الميكانيكيــة، وحصــل عــى تمويــل للحصــول عــى درجــة الدكتــوراه. عندمــا 
ــبوع  ــة الأس ــلات نهاي ــى عط ــك ع ــصر ذل ــد أن يقت ــن، تعه ــتأنف التدخ اس

فقــط.

بعــد مــرور عــام مــن التحاقــه برنامــج الدكتــوراه، كان يدخــن كل يــوم، 
ــيش:  ــن الحش ــدة لتدخ ــد جدي ــع قواع ــاني، وض ــه الث ــة عام ــول نهاي وبحل
عــرة ملليغــرام أثنــاء العمــل، وثلاثــن ملليغــرام عندمــا لا يعمــل، وثلاثائة 

ملليغــرام فقــط في المناســبات الخاصــة. ليكــون وقتهــا في حالــة مزريــة.

لقــد تــوج محمــد دراســته للدكتــوراه بالفشــل في الامتحــان المؤهــل 
لدرجــة الدكتــوراه، وحــاول مــرة أخــرى وفشــل. كان عــى وشــك أن يتــم 
فصلــه واســتبعاده مــن الرنامــج لكنــه تمكــن مــن إقنــاع أســاتذته بمحاولــة 

أخــرة لــه.

في ربيــع عــام 2015، التــزم محمــد بالامتنــاع عــن الحشــيش، مهــا طــال 
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الوقــت حتــى اجتيــاز امتحــان التأهيــل، في العــام التــالي، امتنــع عــن تنــاول 
الحشــيش وعمــل بجــد أكثــر مــن أي وقــت مــى. كان تقريــره النهائــي يزيــد 

عــن 100 صفحــة.

إيجابيــة  حيــاتي  ســنوات  أكثــر  مــن  واحــدة  كانــت  »لقــد  لي:  قــال 
وإنتاجيــة«، في ذلــك العــام اجتــاز امتحــان التأهيــل، وفي الليلــة التــي أعقبــت 
ــال. في  ــى الاحتف ــاعدته ع ــيش لمس ــاء الحش ــد الأصدق ــر أح ــه، أح امتحان
البدايــة، رفــض. لكــن صديقــه قــال لــه »مــن المســتحيل أن شــخص يمتلــك 

ذكاءك أن يصبــح مدمنــاً«

ــرى  ــرة أخ ــاك م ــون هن ــن تك ــط، ول ــرة فق ــذه الم ــه ه ــد لنفس ــال محم ق
ــة إلى  ــرة الأخــرى« مؤجل ــوم الاثنــن، لم تعــد »الم ــى التخــرج. بحلــول ي حت
بعــد التخــرج، بــل أصبحــت لا ماريجوانــا في الأيــام التــي لــدي فيهــا دروسًــا، 
والتــي أصبحــت بــلا ماريجوانــا في الأيــام التــي تكــون فيهــا دروسًــا صعبــة، 
والتــي أصبحــت بــلا ماريجوانــا في الأيــام التــي كنــت أمتحــن فيهــا، والتــي 

ــا. ــل الســاعة التاســعة صباحً ــا قب أصبحــت لا ماريجوان

ــن  ــا، ل ــن فيه ــرة يدخ ــه في كل م ــف أن ــاذا لم يكتش ــا. فل ــد ذكيً كان محم
ــه؟ ــى نفس ــة ع ــة المفروض ــدود الزمني ــزام بالح ــى الالت ــادرًا ع ــون ق يك

لأنــه بمجــرد أن بــدأ في اســتخدام الحشــيش، لم يكــن محكومًــا بالعقــل؛ 
كان يحكمــه تــوازن اللــذة والألم. فتدخــن ســيجارة حشــيش واحــدة خلقــت 
لديــه حالــة مــن الرغبــة التــي يصعــب التأثــر عليهــا بالمنطــق، لم يعــد بإمكانــه 
تقييــم المكافــآت الفوريــة للتدخــن في مقابــل مــا ياثلهــا عــى المــدى الطويــل. 

لقــد كان عــالم محمــد محكــوم بتأخــر الخصــم.
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في حالــة محمــد، انطلــق جهــاد النفــس الزمنــي إلى حــد بعيــد، ومــن غــر 
ــلاق. كان  ــى الإط ــارًا ع ــدال خي ــيش باعت ــن الحش ــون تدخ ــح أن يك المرج

عليــه، وفي النهايــة، أن يجــد طريقًــا آخــر للتحايــل.
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جهاد النفس الفئوي:

ــته. في  ــن انتكاس ــبوع م ــد أس ــرى بع ــرة أخ ــي م ــوب لرؤيت ــاء جاك ج
حــن أنــه توقــف عــن اســتخدام آلتــه لمــدة أســبوع. لقــد وضــع آلتــه في ســلة 
النفايــات، وكان يعلــم أنهــا ســوف تُنقــل بعيــدًا في نفــس اليــوم. كــا وضــع 
الكمبيوتــر المحمــول والجهــاز اللوحــي بعيــدًا عــن متناولــه. وذهــب إلى 

ــه. ــل عائلت ــن أج ــى م ــنوات وص ــذ س ــرة من ــة لأول م الكنيس

»إن عــدم التفكــر في نفــي ومشــاكلي كان تغيــرًا جيــدًا. كــا أننــي 
توقفــت عــن الشــعور بالخــزي والعــار مــن نفــي. قصتــي هــي قصــة حزينــة، 

ــال ذلــك«. لكــن يمكننــي فعــل شيء حي

ــدة«. »أراك  ــة جي ــي بحال ــعر أنن ــي لا أش ــتدرك: »لكنن ــم اس ــف. ث توق
يــوم الاثنــن، وبحلــول يــوم الجمعــة أفكــر في قتــل نفــي، لكننــي أعلــم أننــي 

لــن أفعــل ذلــك«.

قلــت لــه: »إنهــا العــودة مــن الاســتخدام«. »دع مشــاعرك تعتــلي عليــك 
مثــل الموجــة. كــن صبــوراً، ومــع الوقــت ستشــعر بتحســن«.

في الأســابيع والأشــهر التــي تلــت ذلــك، كان جاكــوب قــادرًا عــى 
ــط  ــس فق ــد لي ــلال تقيي ــن خ ــس م ــة الجن ــن ممارس ــاع ع ــى الامتن ــاظ ع الحف
التحفيــز  ووحــدات  الدردشــة  وغــرف  الإباحيــة  المواقــع  إلى  الوصــول 

العصبــي، ولكــن أيضًــا »الشــهوة بــأي شــكل مــن الأشــكال«.
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لقــد توقــف عــن مشــاهدة التلفزيــون والأفــلام واليوتيــوب ومســابقات 
كــرة الطائــرة النســائية – لقــد امتنــع إلى حــد كبــر عــن أي شيء كان يشــعر أن 
ــض  ــى بع ــه تخط ــى أن ــه. حت ــارة ل ــي أو الإث ــتفزاز الجن ــن الاس ــاً م ــه نوع في
أنــواع المقــالات الإخباريــة؛ عــى ســبيل المثــال، مقــالات عــن ســتورمي 
ــد  ــة مــع دونال ــت عــى علاق ــي تزعــم أنهــا كان ــز، راقصــة التعــري الت دانيال
ترامــب. كان يرتــدي سروالــه قبــل أن يحلــق ذقنــه أمــام المــرآة في الصبــاح بعــد 

الاســتحام. إذ كانــت رؤيــة نفســه عاريــاً محفــزة لإثارتــه.

»لقــد لعبــت بجســدي لفــترة طويلــة. لا يمكننــي فعــل ذلــك بعــد 
الآن«. »يجــب أن أتجنــب أي شيء قــد يمتــع عقــلي المدمــن«.

يحــد جهــاد النفــس الفئــوي مــن الاســتهلاك عــن طريــق تصنيــف 
ــة التــي نســمح لأنفســنا  الدوبامــن إلى فئــات مختلفــة: تلــك الأنــواع الفرعي

باســتهلاكها، وتلــك التــي لا نســتهلكها.

تســاعدنا هــذه الطريقــة ليــس فقــط عــى تجنــب المخــدر المفضــل لدينــا، 
ولكــن أيضًــا عــى الابتعــاد عــن المحفــزات التــي تــؤدي إلى اشــتهاء المخــدر 
ــواد  ــاص للم ــكل خ ــدة بش ــتراتيجية مفي ــذه الاس ــاني. ه ــلوك الإدم أو الس
ــة  ــتهلاكها بطريق ــاول اس ــا نح ــا ولكنن ــا تمامً ــص منه ــا التخل ــي لا يمكنن الت

ــة. ــل الطعــام والجنــس والهواتــف الذكي ــة، مث صحي

كان مريــي ميتــش مدمنـًـا عــى المراهنــات الرياضيــة. لقــد خــسر مليون 
دولار مــن المقامــرة عندمــا كان في الأربعــن مــن عمــره. لقــد كان لانضامــه 
لجاعــة دعــم المقامريــن المجهولــن فضــلًا كبــراً في مســاعدته عــى الشــفاء. 
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مــن خــلال مشــاركته في جماعــة المقامريــن المجهولــن، اتضــح لــه أن الأمــر لم 
يكــن مجــرد الامتنــاع عــن المراهنــات الرياضيــة فقــط. بــل اضطــر إلى الامتنــاع 
عــن مشــاهدة الرياضــة عــى التلفزيــون، وقــراءة الصفحــة الرياضيــة في 
ــتاع إلى  ــة، والاس ــة بالرياض ــت المتعلق ــع الإنترن ــح مواق ــة، وتصف الصحيف
الإذاعــة الرياضيــة. اتصــل بجميــع الكازينوهــات في منطقتــه ووضــع نفســه 
عــى قائمــة »الرفــض«. مــن خــلال تجنــب المــواد والســلوكيات التــي تتجــاوز 
المخــدر المفضــل لديــه كان ميتــش قــادرًا عــى اســتخدام جهــاد النفــس 
الفئــوي للتخفيــف مــن خطــر الانتكاســة والعــودة إلى المراهنــات الرياضيــة. 

فــرض الحظــر  هنــاك شيء مأســاوي ومؤثــر حــول الاضطــرار إلى 
والمنــع عــى أنفســنا. بالنســبة لجاكــوب، فهــو يخفــي جســده العــاري وأجســاد 
الآخريــن، إذ كانــت هــذه الطريقــة تُعــد جــزءاً مهــاً مــن اســتراتيجية شــفائه. 
لطالمــا كان ســتر الجســد حــاضراً في العديــد مــن التقاليــد الثقافيــة، حتــى يومنا 
ــور،  ــي محظ ــلوك جن ــراط في س ــر الانخ ــن مخاط ــل م ــيلة للتقلي ــذا، كوس ه
ــل  فالقــرآن الكريــم تــرد بــه آيــة عــن الاحتشــام الأنثــوي، قــال تعــالى ]وَقُ
بصَْارهِِــنَّ وَيَحْفَظْــنَ فُرُوجَهُــنَّ وَلََا يُبدِْيــنَ 

َ
لّلِمُْؤْمِنَــاتِ يَغْضُضْــنَ مِــنْ أ

]  ۖ ــنَّ ٰ جُيُوبهِِ ــنَّ عََلَىَ ــنَ بِِخُمُرهِِ ــاۖ  وَلْْيَضْْرِبْ ــرَ مِنهَْ ــا ظَهَ ــنَّ إلَِاَّ مَ زيِنتََهُ
 )LDS Church( أصدرت كنيسة يسوع المسيح لقديي الأيام الأخرة
لبس   تشجيع  عدم  مثل  لأعضائها،  المحتشم  اللباس  حول  رسمية  بيانات 
البطن  تغطي  لا  التي  والقمصان  القصرة  والتنانر  القصرة  »السراويل 

والملابس التي لا تغطي الكتفن أو بفتحة تظهر الصدر أو الظهر«.

يفشــل جهــاد النفــس الفئــوي عندمــا نــدرج عــن غــر قصــد محفــزًا في 
ــا مــن خــلال  ــا تصحيــح الخطــأ هن ــا للأنشــطة المقبولــة. حيــث يمكنن قائمتن
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عمليــة الغربلــة العقليــة بنــاءً عــى الخــرة. ولكــن مــاذا ســيحدث حــن تتغــر 
الفئــة نفســها؟

التقليــد الأمريكــي المعتــاد في اتبــاع النظــام الغذائــي - نبــاتي، نبــاتي خــالي 
مــن مشــتقات الألبــان، نبــاتي نيء، حميــة خاليــة مــن الغلوتــن، أتكينــز، زون، 
كيتــوني، باليــو )حميــة العــصر الحجري(، حميــة الغريــب فــروت- جميعها تعر 
عــن جهــاد النفــس الفئــوي. نتبــع هــذه الأنظمــة الغذائيــة لأســباب مختلفــة: 
طبيــة وأخلاقيــة ودينيــة. ولكــن مهــا كان الســبب، فــإن المحصلــة النهائيــة، 
هــي محاولــة تقليــل الوصــول إلى فئــات واســعة ومتنوعــة مــن الأطعمــة، ممــا 

يحــد بــدوره مــن الاســتهلاك.

ــوي  ــس الفئ ــاد النف ــكال جه ــن أش ــكل م ــة كش ــة الغذائي ــن الأنظم لك
ــوق  ــوى الس ــة لق ــت نتيج ــرور الوق ــة بم ــر الفئ ــا تتغ ــددة عندم ــح مُه تصب

والتســويق.

تســتخدم أكثــر مــن 15 % مــن الأسر في أمريــكا الشــالية منتجــات خالية 
مــن الغلوتــن. فهنــاك فئــة تخضــع لهــذه الحميــة الخاليــة مــن الغلوتــن؛ لأنهــم 
مصابــون بمــرض الاضطرابــات الهضميــة، وهــو مــرض مناعــي ذاتي حيــث 
يــؤدي تنــاول الغلوتــن إلى تلــف الأمعــاء الدقيقــة. لكــن أعــدادًا متزايــدة من 
النــاس يتجهــون إلى حميــة غذائيــة خاليــة مــن الغلوتــن؛ لأنهــا تســاعدهم عى 
الحــد مــن اســتهلاك الكربوهيــدرات عاليــة الســعرات الحراريــة ومنخفضــة 

التغذيــة. المشــكلة أيــن هنــا؟

ــة مــن  ــات الخفيفــة الخالي ــد للوجب ــم حــوالي 3000 منتــج جدي ــم تقدي ت
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ــات  ــام 2010، ومنتج ــام 2008 إلى ع ــن ع ــدة م ــات المتح ــن في الولاي الغلوت
المخابــز هــي الفئــة الوحيــدة الأكثــر ربحًــا للســلع المعبــأة في الســوق الخاليــة 
ــن  ــة م ــات الخالي ــة المنتج ــدرت قيم ــام 2020، ق ــوم. في ع ــن الي ــن الغلوت م

ــار دولار. ــو 10.3 ملي ــا بنح ــدة وحده ــات المتح ــن في الولاي الغلوت

النظــام الغذائــي الخــالي مــن الغلوتــن، والــذي كان في الســابق يحــد 
ــة  ــة الســعرات الحراري بشــكل فعــال مــن اســتهلاك الأطعمــة المصنعــة عالي
مثــل الكعــك والبســكويت والمقرمشــات والحبــوب والباســتا والبيتــزا، 
لم يعــد كذلــك الآن. بالنســبة لأولئــك الذيــن كانــوا يســتخدمون النظــام 
الغذائــي الخــالي مــن الغلوتــن لتجنــب الغلوتــن بســبب المــرض المناعــي، قــد 
تكــون تنــوع البدائــل، أخبــارًا جيــدة بالنســبة لهــم. ولكــن بالنســبة لأولئــك 
الذيــن كانــوا يتأقلمــون مــع الحميــة الخاليــة للغلوتــن للحــد مــن اســتهلاك 

ــة تقــدم خدماتهــا لهــم بشــكل فعــال. ــز والكعــك، لم تعــد تلــك الفئ الخب

يوضــح تطــور النظــام الغذائــي الخــالي مــن الغلوتــن كيــف يتــم مواجهة 
ــة بشــكل  محــاولات التحكــم في الاســتهلاك مــن قبــل قــوى الســوق الحديث
سريــع)1(، وهــو مجــرد مثــال آخــر عــى التحديــات الكامنــة في اقتصادنــا 

ــم عــى الدوبامــن. القائ

هنــاك العديــد مــن الأمثلــة الحديثــة الأخــرى عــى عــدد مــن المخــدرات 
التــي تُعــد مــن المحرمــات في الســابق، والتــي تــم تحويلهــا إلى ســلع مقبولــة 

)1) تنــوع الأغذيــة المخصصــة للحميــة الغذائيــة، لم يســهم في الحــد مــن الاســتهلاك العــالي 

للطعــام، فالحميــة الغذائيــة لم تعــد حميــة مقتــصرة عــى بعــض الأغذيــة الملائمــة لتخفيــف 
الــوزن، بــل اتســعت نافــذة التنــوع التــي في الغالــب لا تحقــق الفائــدة المرجــوة )المترجمــة(.
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اجتاعيًــا، غالبًــا تحــت ســتار الأدويــة. أصبحــت ســجائر التبــغ ســجائر 
أوكســيكونتن.  الهرويــن  وأصبــح   .ZYN)1( وأكيــاس   vape اليكترونيــة 
وتحــول الحشــيش إلى »الماريجوانــا الطبيــة«. مــا أن نلتــزم بالامتنــاع عــن 
ممارســة الســلوك الإدمــاني حتــى يظهــر مخدرنــا القديــم مــرة أخــرى كمنتــج 
جديــد معبــأ بشــكل جيــد وبأســعار معقولــة يقــول: مرحبًــا! لا بــأس بهــذا أنــا 

ــك الآن. ــبة ل ــد بالنس جي

التأليــه الشــيطاني هــو شــكل آخــر مــن أشــكال جهــاد النفــس الفئــوي. 
منــذ عصــور مــا قبــل التاريــخ، وضــع البــر الأدويــة التــي تؤثــر عــى العقــل 
ــة، أو طقــوس  ــة مقدســة، لاســتخدامها خــلال الاحتفــالات الديني في مكان
ــة أو الشــامان أو  ــة. في هــذا الســياق، لا يُســمح إلا للكهن العبــور، أو كأدوي
ــا خاصًــا، أو تــم تكليفهــم بســلطات خاصــة  مــن يمثلهــم ممــن تلقــوا تدريبً

بإعطــاء هــذه الأدويــة. 

باســم  أيضًــا  المعروفــة  للمهلوســات،  كان  عــام،   7000 مــن  لأكثــر 
المخــدر )الفطــر الســحري، أياهواســكا، بَيُّــوت(، اســتخدامات مقدســة 
ــة  ــائعة ومتاح ــة ش ــواد المهلوس ــت الم ــا أصبح ــة. عندم ــات متنوع ــر ثقاف ع
ــث  ــادة، حي ــتينات المض ــة الس ــة في ثقاف ــر ترفيهي ــع كعقاق ــاق واس ــى نط ع
تضاعفــت الأضرار، ممــا أدى إلى جعــل اســتخدام عقاقــر الهلوســة غــر 

ــالم. ــاء الع ــم أنح ــوني في معظ قان

ــن  ــة م ــام، خالي ــواع الطع ــن أن ــة م ــة، مصنف ــات مختلف ــن بنكه ــأة نيكوت ــاس معب )1) أكي

ــن  ــن ع ــدون تدخ ــن ب ــة النيكوت ــى جرع ــول ع ــق، للحص ــن البص ــة م ــن وخالي التدخ
ــة(. ــنان )المترجم ــفة والأس ــن الش ــم ب ــا بالف ــق وضعه طري
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والمخــدرات  المهلوســات  اســتخدام  لإعــادة  حركــة  هنــاك  اليــوم، 
الزائــف  النفــي  للعــلاج  المقــدس  الســياق  في  فقــط  ولكــن  الأخــرى، 
بمســاعدة المخــدر. يقــوم الأطبــاء النفســيون وعلــاء النفــس المدربــون 
العقليــة  المؤثــرات  مــن  وغرهــا  المهلوســات  بإعطــاء  خاصــاً  تدريبــاً 
ــة.  ــة العقلي ــات للصح ــتاسي( كعلاج ــن، إكس ــيبن، كيتام ــة )سيلوس القوي
أصبحــت إدارة جرعــات محــدودة )مــن واحــد إلى ثــلاث( مــن المخــدر 
ــكلام عــى مــدار عــدة أســابيع  تتخللهــا جلســات متعــددة مــن العــلاج بال
بمثابــة المعــادل الحديــث للشــامانية)1(. الأمــل هــو أنــه مــن خــلال الحــد مــن 
ــات،  ــراس بواب ــين ح ــاء النفس ــل الأطب ــة، وبجع ــذه الأدوي ــول إلى ه الوص
ــن  ــة م ــواد الكيميائي ــذه الم ــة له ــص الغامض ــن الخصائ ــتفادة م ــن الاس يمك
ــزاج الإيجــابي، والاحــترام دون أن  الشــعور بالوحــدة، وتجــاوز الزمــن، والم
يــؤدي ذلك إلى إســاءة الاســتخدام والإفراط في الاســتخدام، أو الاســتخدام 

ــاني. ــلوك إدم كس

***

هنــاك مــن لا يحتاجــون إلى الشــامان أو الطبيــب النفــي لإضفــاء صفــة 
القدســية عــى المخــدر المفضــل لديهــم. في تجربــة حلــوى المارشــملو الشــهرة 
في جامعــة ســتانفورد، تمكــن طفــل واحــد عــى الأقــل في التجربــة مــن إدارة 

مــا هــو مقــدس بالكامــل بمفــرده.

)1) الشــامان، هــم ســحرة دينيــون تقــوم طقوســهم عــى الســحر والشــعوذة والهلوســة، 

وتُعــد ســيبريا موطنــاً للشــامانية ومــن ثــم انتقلــت إلى الســكان الأصليــن في الأمريكيتــن 
)المترجمــة(.
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ــن  ــلة م ــن سلس ــارة ع ــملو عب ــوى المارش ــتانفورد لحل ــة س ــت تجرب كان
الدراســات التــي قادهــا عــالم النفــس والــتر ميشــيل في أواخــر الســتينيات في 

جامعــة ســتانفورد لدراســة الإشــباع المتأخــر.

عُــرض عــى الأطفــال الذيــن تــتراوح أعارهــم بــن ثلاثــة وســتة 
أعــوام الاختيــار بــن مكافــأة صغــرة يتــم تقديمهــا عــى الفــور مــن حلــوى 
المارشــملو، أو مكافأتــن صغرتــن مــن حلــوى المارشــملو في حــال تمكــن 
الأطفــال مــن  الانتظــار لمــدة خمــس عــرة دقيقــة تقريبًــا دون تنــاول القطعــة 

ــوى. ــن الحل الأولى م

في تلــك الأثنــاء قــام الباحــث بوضــع كل طفــل في غرفــة منفصلــة، 
ومــن ثــم وضــع قطعــة واحــدة مــن الحلــوى في الطبــق أمــام الطفــل، وكانــت 
الغرفــة خاليــة مــن أي عوامــل تشــتيت بحيــث: لا يوجــد ألعــاب، ولا 

ــرون.  ــال آخ أطف

الــذي يتطــور فيــه  كان الغــرض مــن الدراســة هــو تحديــد العمــر 
الإشــباع المتأخــر عنــد الأطفــال. فحصــت الدراســات اللاحقــة عينــات مــن 
ــباع. ــر الإش ــى تأخ ــا ع ــدرة أو عدمه ــة بالق ــة المرتبط ــاة الواقعي ــج الحي نتائ

ــة طفــل، اســتطاع  ــه مــن بــن مــا يقــرب مــن مائ ــون أن اكتشــف الباحث
الثلــث مــن الانتظــار للحصــول عــى القطعــة الثانيــة مــن الحلــوى. كان 
العمــر محــددًا رئيســا: كلــا كان الطفــل أكــر ســناً، كان أكثــر قــدرة عــى 
التأجيــل. واتضــح مــن خــلال الدراســة التتبعيــة التــي أجريــت لاحقــاً 
ــة  ــة الثاني ــار القطع ــن انتظ ــوا م ــن تمكن ــال الذي ــة، أن الأطف ــس العين ــى نف ع
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 ،SAT ــار ــل في اختب ــات أفض ــى درج ــول ع ــون إلى الحص ــوى يميل ــن الحل م
وتحصيــل تعليمــي أفضــل، وكانــوا مراهقــن يتمتعــون بقــدرات معرفيــة 

ــد. ــي جي ــف اجتاع وتكي

إحــدى تفاصيــل التجربــة الأقــل تــداولاً، هــي مــا فعلــه الأطفــال خلال 
تلــك الدقائــق الخمــس عــرة مــن الكفــاح مــن أجــل عــدم تنــاول القطعــة 

الأولى مــن حلــوى المارشــملو.

تكشــف ملاحظــات الباحثــن عــن تجســيد حــرفي لجهــاد النفــس: 
ــن  ــوا م ــى لا يتمكن ــتديرون حت ــم أو يس ــم بأيديه ــون أعينه ــال »يغط الأطف
رؤيــة الطبــق. أو قامــوا بــركل الطاولــة، أو قامــوا بشــد ضفائــر شــعرهم، أو 

ــا«. ــرًا قطني ــا صغ ــت حيوانً ــو كان ــا ل ــا ك ــت عليه ــوى والتربي ــس الحل لم

يذكرنــا تغطيــة العيــون والابتعــاد بجهــاد النفــس الجســدي. يشــر شــد 
ــا  ــه لاحقً ــأتحدث عن ــاء، شيء س ــدي كإله ــتخدام الألم الجس ــر إلى اس الضفائ
ــوم  ــن أن يق ــدلا م ــملو؟ ب ــوى المارش ــة حل ــن مداعب ــاذا ع ــن م ــولًا. لك مط
ــه  ــا، جعل ــا أليفً ــه حيوانً ــوب، جعل ــيء المرغ ــن ال ــاد ع ــن الابتع ــل م الطف

ــاع. ــام باندف ــه كطع ــل لتناول ــى الأق ــؤكل، أو ع ــى أن ي ــاً ع ثمين

كانــت مريضتــي جاســمن تعــاني مــن الإدمــان عــى الكحــول، حيــث 
تــرب حتــى عــرة زجاجــات بــرة في اليــوم. وكجــزء مــن العــلاج، 
نصحتهــا بإزالــة كل الكحــول مــن منزلهــا كاســتراتيجية لجهــاد النفــس. 
أخــذت نصيحتــي في الغالــب، مــع لمســة. أزالــت كل الكحــول مــن منزلهــا 
واحتفظــت بزجاجــة بــرة واحــدة في الثلاجــة. أطلقــت عليهــا اســم »البــرة 
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وتمثيــل  الــرب،  عــدم  لاختيارهــا  رمــز  اعترتهــا  والتــي  الطوطميــة«، 
لإرادتهــا واســتقلاليتها. أخــرت نفســها أنهــا بحاجــة فقــط إلى التركيــز عــى 
عــدم شرب تلــك البــرة بــدلاً مــن المهمــة الأكثــر صعوبــة المتمثلــة في عــدم 

ــالم. ــة في الع ــة المتاح ــة الهائل ــن الكمي ــرة م شرب أي ب

ســاعدت حيلــة إدراكهــا )لإدراكهــا( مــن تخطيهــا للإدمــان، التــي 
حولــت موضــوع الإغــراء إلى رمــز لضبــط النفــس، الأمــر الــذي ســاعدها 

ــول. ــن الكح ــاع ع ــى الامتن ع

***

بعــد نصــف عــام مــن محاولتــه الثانيــة للتعــافي، قابلــت جاكــوب في 
غرفــة الانتظــار. لقــد مــرت عــدة أشــهر منــذ أن رأيتــه. بمجــرد أن وضعــت 
ــه، لم  ــة ل ــقة وملائم ــه متناس ــت ملابس ــر. كان ــه بخ ــت أن ــه، علم ــي علي عين
تكــن الملابــس، بــل هــي الطريقــة التــي ينســجم فيهــا مــع جســده ويحتويــه، 
هــذا بالإضافــة إلى برتــه المرقــة، كــا هــو الحــال عندمــا يشــعر الشــخص 

ــا يكــون مرتبطــاً بنفســه وبالعــالم. حين

لا يعنــي هــذا أنــك ســتجد ذلــك في أي كتــاب دراسي للطــب النفــي. 
ــن  ــا يتحس ــرضى: عندم ــة الم ــن رؤي ــود م ــد عق ــه بع ــرد شيء لاحظت ــه مج إن
جاكــوب  كان  وصــادق.  مســتقيم  ويكــون  شيء  كل  يتاســك  النــاس، 

ــوم. ــك الي ــه في ذل ــتحقا ل مس

قــال: »عــادت زوجتــي إلى حيــاتي«. »مــا زلنــا نعيــش بشــكل منفصــل، 
ــد  ــنقي عي ــن. س ــن رائع ــي يوم ــا ونق ــياتل لرؤيته ــب إلى س ــي أذه لكنن

الميــلاد معًــا«. 
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»أنا سعيدة، جاكوب«.

ــا  ــة. أن ــا خــالي مــن هــوسي. لســت مضطــرًا للتــصرف بطريقــة معين »أن
حــر في اتخــاذ قــرارات مــرة أخــرى بشــأن مــا ســأفعله. الآن بعــد ســتة أشــهر 
منــذ انتكاســتي. إذا واصلــت فعــل مــا أفعلــه، أعتقــد أننــي ســأكون بخــر. 

بــل أفضــل مــن بخــر«.

نظر إلي وابتسم، وابتسمت له بالمقابل.

***

 فالجهــود غــر العاديــة والمركــزة التــي قــام بهــا جاكــوب حتــى يتحــرر 
مــن إدمانــه عــى الجنــس ولتجنــب أي شيء مــن المحتمــل أن يحــرض رغبتــه 
الجنســية، تبــدو بالنســبة لنــا تصرفــات مــن العصــور الوســطى إذ مــا قاربناهــا 

بالحيــاة الحديثــة التــي نعيشــها.

ومــع ذلــك، فبعيــدًا عــن الشــعور بالضيــق بســبب طريقــة عيشــه 
الجديــدة، شــعر بالتحــرر. بعــد تحــرره مــن قبضــة الإفــراط القهــري، تمكــن 
ــة.  ــن والعــالم بفــرح وفضــول وعفوي مــرة أخــرى مــن التفاعــل مــع الآخري

هــذا بالإضافــة إلى شــعوره بالكرامــة.

كتــب إيانويــل كانــط في كتــاب »ميتافيزيقيــا الأخــلاق«، »عندمــا نــدرك 
أننــا قــادرون عــى هــذا التريــع الداخــلي، يشــعر الإنســان )الطبيعــي( بأنــه 

مضطــر إلى تبجيــل الإنســان الأخلاقــي في شــخصه«.

إن جهاد أنفسنا هو وسيلتنا لنكون أحرارًا.
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الفصل السادس
الميزان المكسور

قــال كريــس، وهــو جالــس في مكتبــي، معــدلاً حقيبــة ظهــره، ودافعــاً 
ــه )اعتــدت  ــا كان يهــز ركبتي ــه للخلــف، حينه ــاقط عــى عيني شــعره المتس
عليــه، عــى مــدار الســنوات التاليــة كان دائــاً في حالــة حركــة(، »ســأواصل 
البوبرينورفــن الخــاص بي. لقــد كان مفيــدًا. في الواقــع، كان أكثــر مــن مفيــد 
ــا  بالنســبة لي. لســت متأكــدا مــن أننــي ســأكون عــى قيــد الحيــاة بدونــه، وأن

ــه وصــف العــلاج لي«.  ــور عــى شــخص يمكن بحاجــة إلى العث

البوبرينورفــن هــو مــادة أفيونيــة نصــف صناعيــة مشــتقة مــن ثيبايــن، 
ــط  ــرى، يرتب ــة الأخ ــواد الأفيوني ــل الم ــون. مث ــخاش الأفي ــن خش ــرة م مقط
البوبرينورفــن بمســتقبل المــواد الأفيونيــةμ، ممــا يوفــر تخفيفًــا لــلألم والرغبــة 
بالمــواد الأفيونيــة. في أبســط العبــارات، يعمــل مــن خــلال إعــادة تــوازن اللذة 
والألم إلى الوضــع المســتوي، حتــى يتمكــن شــخص مثــل كريس مــن التوقف 
عــن محاربــة الرغبــة الشــديدة والعــودة إلى عيــش حياتــه. الدليــل قــوي عى أن 
البوبرينورفــن يقلــل مــن اســتخدام المــواد الأفيونيــة غــر المروعــة، ويقلــل 

مــن خطــر تنــاول جرعــة زائــدة، ويحســن نوعيــة الحيــاة.
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ولكــن لا يمكــن تجاهــل حقيقــة أن البوبرينورفــن مــادة أفيونيــة يمكــن 
إســاءة اســتخدامها وتهريبهــا وبيعهــا في الشــارع. بالنســبة للأشــخاص الذين 
لا يعتمــدون عــى مــواد أفيونيــة أقــوى، يمكــن للبوبرينورفــن أن يخلــق نوعــاً 
مــن الانتشــاء والبهجــة. يعــاني الأشــخاص الذيــن يتناولونــه مــن انســحاب 
المــواد الأفيونيــة والرغبــة الشــديدة في التوقــف أو تقليــل الجرعــة. في الواقــع، 
أخــرني بعــض المــرضى أن الانســحاب مــن البوبرينورفــن أســوأ بكثــر مــن 
ــاذا لا  ــن أو اوكســيكونتن. قلــت لكريــس: »لم أي شيء عاشــوه مــع الهروي

تخــرني قصتــك، وبعــد ذلــك ســأخرك بــا أفكــر فيــه«

ــه  ــام بإيصالــه زوج والدت ــام 2003. ق ــتانفورد ع ــل كريــس إلى س وص
مــن أركنســاس في ســيارة شــيفي ســوبربان قديمــة ومســتعارة. بــرزت ســيارة 
ــو  ــي إم دبلي ــن ســيارات الب ــة بممتلــكات كريــس، ب ــع الرباعــي، المليئ الدف

الجديــدة اللامعــة واللكــزس التــي تزاحــم مدخــل ســكن الطــلاب.

لم يضيــع كريــس الوقــت. قــام بتنظيــم غرفــة نومــه بدقــة كبــرة، بــدءًا من 
مجموعــة الأقــراص المدمجــة الخاصــة بــه، والتــي رتبهــا بالترتيــب الهجائــي. ثم 
تصفــح كتالــوج الــدورة بإمعــان، واســتقر عــى الكتابــة الإبداعيــة والفلســفة 
ــأن يصبــح  ــة. كان يحلــم ب ــة في الثقافــة الألماني ــة والأســطورة والحداث اليوناني
ــه،  ــط أقران ــل خط ــه، مث ــت خطط ــا. كان ــينائيًا أو مؤلفً ــا س ــا أو مخرجً ملحنً

كبــرة. ســتكون هــذه بدايتــه اللامعــة في ســتانفورد.

بــكل  جيــدًا  كريــس  أداء  كان  الدراســية،  الفصــول  بــدء  بمجــرد 
ــتوى  ــى مس ــن ع ــازة. لك ــات ممت ــى درج ــل ع ــد. حص ــس. درس بج المقايي
ــرده، ودرس في  ــه بمف ــر دروس ــد ح ــاً: لق ــاً اجتاعي ــن ناجح ــر، لم يك آخ
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غرفتــه أو المكتبــة وحيــداً، وعــزف عــى البيانــو في الغرفــة المشــتركة في مســكنه 
ــتعصت  ــع، اس ــي، المجتم ــرم الجامع ــة في الح ــة المفضل ــك الكلم ــده. تل وح
عليــه، إذا مــا نظرنــا إلى الــوراء ســيتذكر معظمنــا في أيــام الدراســة الجامعيــة 
المبكــرة الكفــاح مــن أجــل تكويــن صداقــات ومجتمــع. كافــح كريــس أكثــر. 
مــن الصعــب القــول، حتــى الآن، لمــاذا بالضبــط لم يكــوّن مجتمــع؟ إنــه شــاب 
ــا  ــن. رب ــاء الآخري ــى إرض ــص ع ــي وحري ــر، وودود. واجتاع ــد المظه جي

ــه ذلــك الطفــل الفقــر مــن أركنســاس. ــة بكون ــه علاق كان الأمــر ل

اســتمر وجــوده في الحــرم الجامعــي وهــو في عزلــة اجتاعيــة، حتــى 
ســنته الثانيــة وهــي الســنة التــي التقــى فيهــا بفتــاة في وظيفتــه بــدوام جزئــي 
في الحــرم الجامعــي. لطالمــا جذبــت ملامحــه المنحوتــة وشــعره البنــي الناعــم 
وبنيتــه العضليــة الانتبــاه. تعمقــت علاقتــه مــع الفتــاة وقــام بتقبيلهــا في مــرة 
مــن المــرات، ووقــع كريــس في الحــب عــى الفــور. أخرتــه أن لديهــا صديقًــا، 
قــال لهــا: إنــه لا يهتــم. أراد أن يكــون معهــا، وســعى إليهــا مــرارًا وتكــرارًا. 
عندمــا لم يستســلم، اتهمتــه بمطاردتهــا وأبلغــت رئيســها المشــترك. ونتيجــة 
ــدون  ــح ب ــة. أصب ــل إدارة الكلي ــن قب ــه م ــم توبيخ ــه وت ــد وظيفت ــك؛ فق لذل
وظيفــة أو حبيبــة، قــرر حينهــا أن هنــاك حــلًا واحــدًا فقــط: ســيقتل نفســه.

كتــب كريــس رســالة بريــد إلكــتروني إلى والدتــه: »أمــي، لقــد ارتديــت 
الملابــس الداخليــة النظيفــة«. اســتعار ســكيناً، وأخــذ مشــغل الأقــراص 
المضغوطــة وقــرص مضغــوط تــم اختيــاره بعنايــة، وشــق طريقــه إلى روبــل 
ــوب،  ــة حب ــلاع زجاج ــي ابت ــه ه ــت خطت ــق، وكان ــت الغس ــد. كان وق فيل
ــه مــع غــروب الشــمس. كانــت الموســيقى  ــه، وتوقيــت موت وقطــع معصمي
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ــة  ــل فرق ــن قب ــة: »PDA« م ــرة بعناي ــه الأخ ــار أغنيت ــس، واخت ــة لكري مهم
البانــك  بعــد  نيويــورك  في  مســتقلة  موســيقية  فرقــة  وهــي  الإنتربــول، 
»PDA«تعتمــد عــى إيقــاع عــالٍ جــداً، ويصبــح مــن الصعــب فهــم كلــات 
ــل،  ــى اللي ــوم حت ــالي: »الن ــة كالت ــن الأغني ــر م ــع الأخ ــة. كان المقط الأغني
ــه، لا  ــه، شيء لأفعل ــة. شيء لأقول ــوم الليل ــة، الن ــوم الليل ــة، الن ــوم الليل الن
ــة،  ــة الأغني شيء لأقولــه، لا يوجــد شيء لأفعلــه«. انتظــر كريــس حتــى نهاي

ــم. ــر كل معص ــكن ع ــادة للس ــة الح ــحب الحاف ــم س ث

ــل  ــك في حق ــع معصمي ــق قط ــن طري ــك ع ــل نفس ــة قت ــن أن محاول تب
ــدم  ــر ال ــة. بعــد نصــف ســاعة، تخث ــة للغاي ــوح ليســت اســتراتيجية فعال مفت
عــى معصميــه، وكان جالسًــا في الظــلام، يشــاهد النــاس يمشــون. عــاد إلى 
غرفــة نومــه، وأجــر نفســه عــى تقيــؤ الحبــوب، واتصــل برقــم النجــدة 911. 
ــه إلى  ــم إدخال ــث ت ــتانفورد، حي ــفى س ــوه إلى مستش ــعفون ونقل ــاء المس وج

ــية. ــراض النفس ــاح الأم جن

كان زوج والدتــه أول مــن زاره. خططــت والدتــه للحضــور أيضًــا 
ــا مــن الطــران لمــدة  ــرة. كان لديهــا فوبي لكنهــا لم تتمكــن مــن ركــوب الطائ
طويلــة. كــا ظهــر والــده البيولوجــي، الــذي رآه عــدة مــرات في الســنة فقــط. 
ــي  ــى معصم ــع ع ــر، والقط ــون الأحم ــا رأى الل ــاً عندم ــده مصدوم ــدا وال ب

ــتوفر. كريس

ــك  ــلال ذل ــبوعن. خ ــدة أس ــي لم ــب النف ــاح الط ــس في جن ــي كري بق
الوقــت، شــعر في الغالــب بالارتيــاح لكونــه في بيئــة محتــواه ومســيطر عليهــا 

ويمكــن التنبــؤ بهــا.
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ــه في  ــه أن ــدة وأبلغ ــه في الوح ــتانفورد لزيارت ــة س ــن جامع ــل م ــاء ممث ج
ظــل هــذه الظــروف، ســيضطر إلى أخــذ إجــازة طبيــة مــن ســتانفورد، حتــى 
يتعــافى بــا يكفــي ليتمكــن مــن العــودة، وكان ذلــك بنــاءً عــى قــرار وتقديــر 

الجامعــة.

عــاد كريــس إلى أركنســاس للعيــش مــع والدتــه وزوج والدتــه. حصــل 
عــى وظيفــة نــادل في مطعــم. وحينهــا اكتشــف المخــدرات.

في خريــف عــام 2007، عــاد كريــس إلى ســتانفورد. قبــل أن يتمكــن مــن 
التســجيل في الفصــل الــدراسي الثــاني، كان بحاجــة إلى مقابلــة رئيــس قســم 
الصحــة العقليــة للطــلاب وعميــده المقيــم لاطلاعهــم عــى تقدمــه وتقديــم 

حجــة مقنعــة لإعــادة التســجيل.

في اليــوم الســابق لاجتاعــه، مكــث مــع فتــاة كان يعرفهــا في ســتانفورد. 
لم يكــن يعرفهــا جيــدًا، لكنهــا كانــت »مضطربــة أيضًــا«، لذلــك شــعر كريــس 
بارتيــاح كبــر ممــا شــجعه عــى طلــب المبيــت عندهــا لليلــة أو ليلتــن حتــى 

يعــاد قبولــه في الجامعــة.  

التــي ســبقت مقابلتــه، ظــل كريــس مســتيقظًا »يتعاطــى  الليلــة  في 
الكوكايــن« ويقــرأ كتــاب فرويــد »قلــق الحضــارة وســخطها«. بحلــول 
الصبــاح خلــص إلى أنــه كان في حالــة مزريــة بحيــث لا يســتطيع مقابلــة 
مجموعــة مــن مديــري الكليــة. عــاد إلى المنــزل في نفــس اليــوم. أمــى كريــس 
ــالي في تجريــف الأوســاخ، ونــر نشــارة الخشــب، وقــص المــروج  العــام الت
ــل  ــب العم ــد أح ــاس. لق ــة أركنس ــة لجامع ــن 100 درج ــد ع ــس يزي في طق
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الجســدي، والطريقــة التــي أدى بهــا تحريــك جســده إلى تشــتيت انتباهــه عــن 
ــه إلى بســتاني، والــذي تضمــن في الغالــب دفــع جــذوع  أفــكاره. تمــت ترقيت
الأشــجار والأغصــان وقطعهــا إلى أجــزاء بواســطة عربــة مخصصــة لذلــك.

عندمــا لم يكــن يعمــل، كان يؤلــف الموســيقى، ويســجل لحنــاً تلــو 
الآخــر، حينهــا كان يدخــن الحشــيش، الــذي أصبــح بالنســبة لــه أســاس ولا 

ــه. ــى عن غن

عــاد كريــس إلى ســتانفورد مــرة أخــرى في الخريــف التــالي. لم يكــن مــن 
ضمــن شروط القبــول هــذه المــرة اجتــاع شــخصي. اتجــه كريــس إلى مســكنه 
ــه وجهــاز  عــى غــرار جــاك ريــر)1(، لا شيء ســوى فرشــاة أســنان في جيب
كمبيوتــر محمــول في يــده. نــام عــى فراشــه في ملابســه، بــدون لحــاف أو غطــاء 

للسريــر.

ــى  ــه حت ــيحتاج إلي ــه س ــر أدرك أن ــو أم ــاً، وه ــون منظ ــد أراد أن يك لق
يكــون ناجحًــا. كجــزء مــن عقليتــه الجديــدة، غــرّ تخصصــه. أصبــح يــدرس 

ــاء الآن. الكيمي

كــا تعهــد بالإقــلاع عــن تدخــن الحشــيش، لكــن عزمــه اســتمر ثلاثــة 
أيــام فقــط قبــل أن يعــود إلى التدخــن يوميًــا، مختبئًــا في غرفتــه، محــاولًا تحديــد 
الوقــت الــذي لا يكــون شريكــه في الغرفة، لاســتغلاله في التدخــن، لا يتذكر 

كريــس أي شي عــن رفيقــه ســوى أنــه »رجــل هنــدي،« لم يكــن موجــودًا.

)1) جــاك ريــر هــو بطــل الفيلــم الأمريكــي الــذي يحمــل نفــس الاســم، مــن انتــاج عــام 2012، 

يُعــد مــن أفــلام الاثــارة والجريمــة. )المترجمــة(
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في منتصــف المــدة، اســتنتج كريــس أنــه نظــرًا لأنــه قــى معظــم وقــت 
أن يكــون منتشــيًا في الاختبــارات  أعــى مســتوياته، فيجــب  دراســته في 
النصفيــة. شيء عــن »التعلــم المعتمــد عــى الحالــة« الــذي قــرأ عنــه في فصــل 
علــم النفــس. حــن وصــل إلى الســؤال الثــاني قبــل أن يــدرك أنــه لا يعــرف 
شــيئاً في المــادة، ولم يكــن قــادرًا عــى إكــال الامتحــان. وقــف وخــرج، وألقــى 
ــزل في  ــرة إلى المن ــن طائ ــى مت ــر. وكان ع ــات في المم ــلة النفاي ــاره في س اختب

اليــوم التــالي.

شــعر كريــس بــأن مغــادرة ســتانفورد للمــرة الثالثــة مختلفــة. كانــت 
مشــوبة باليــأس. عندمــا عــاد إلى المنــزل، لم يكــن لديــه طمــوح عــى الإطلاق، 
ولا حتــى لمواصلــة تأليــف الموســيقى. بــدأ يــرب بكثــرة، بالإضافــة إلى 
تدخــن الحشــيش. ثــم جــرب المــواد الأفيونيــة لأول مــرة، وهــو مــا كان مــن 
الســهل القيــام بــه في أركنســاس في عــام 2009، عندمــا كان مصنعــو وموزعــو 
المــواد الأفيونيــة يضخــون ملايــن حبــوب الألم الأفيونيــة في الولايــة. في 
نفــس العــام، كتــب الأطبــاء في أركنســاس 116 وصفــة طبيــة مــن المــواد 

ــاس. ــون في أركنس ــخص يعيش ــكل 100 ش ــة ل الأفيوني

ــة، اعتقــد كريــس أن كل شيء كان يبحــث  ــواد الأفيوني ــاول الم ــاء تن أثن
عنــه، أصبــح فجــأة في متنــاول اليــد. نعــم، لقــد شــعر بالبهجــة، لكــن هــذا لم 

يكــن المفتــاح. كان المفتــاح هــو أنــه شــعر بالاتصــال.

بــدأ في الاتصــال بالأقــارب وغرهــم مــن الأشــخاص الذيــن يعرفهــم، 
والتحــدث، والمشــاركة، والثقــة. بــدت الروابــط حقيقيــة طالمــا أنــه تعــرض 
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ــة. حينهــا  ــواد الأفيوني ــه اختفــى بمجــرد انتهــاء مفعــول الم للمنشــطات لكن
علــم أن العلاقــة الحميمــة المصنوعــة مــن المخــدرات لم تــدم.

ــا مــن اســتخدام المــواد الأفيونيــة في محاولتــه  اتبــع كريــس نمطًــا متقطعً
التاليــة للالتحــاق بالجامعــة في ســتانفورد. عندمــا عــاد في خريــف عــام 2009، 
وهــي الآن محاولتــه الرابعــة، كان مهمشًــا بشــكل زمنــي وجغــرافي بــن أقرانــه 

المتخرجــن. كان أكــر بخمــس ســنوات مــن طالــب الســنة الثانيــة العــادي.

ــم  ــث كان يتقاس ــا، حي ــات العلي ــلاب الدراس ــكن ط ــه في س ــم وضع ت
ــيات.  ــاء الجس ــا في فيزي ــات علي ــب دراس ــع طال ــوم م ــي ن ــن غرفت ــقة م ش
كان لديهــا القليــل مــن القواســم المشــتركة، كان بينهــا تقريبــاً اتفاقــاً ضمنيــاً 

ــق بعضهــا بعضــاً. ــدًا عــن طري للبقــاء بعي

لقــد طــور حينهــا كريــس روتينًــا يوميــاً يــدور حــول الدراســة وتعاطــي 
المخــدرات. لقــد تخــى عــن فكــرة محاولــة الإقــلاع عــن التدخــن. لقــد أصبــح 
ــيش  ــن الحش ــد. كان يدخ ــدرات« مؤك ــن مخ ــه »مدم ــى أن ــه ع ــر في نفس يفك
بمفــرده في غرفــة نومــه كل يــوم. كل ليلــة جمعــة كان يذهــب إلى ســان 
ــدة في  ــة واح ــه حقن ــن. كلفت ــى الهروي ــول ع ــده، للحص ــكو، وح فرانسيس
ــس  ــس إلى خم ــن خم ــتمر م ــاع اس ــل اندف ــر دولارًا، مقاب ــة ع ــارع خمس الش
عــرة ثانيــة، وتوهــج لاحــق اســتمر لســاعات. لقــد دخــن المزيــد مــن 
الحشــيش لتخفيــف التدهــور المصاحــب للهرويــن. في منتصــف الربــع 
الأول، بــاع جهــاز الكومبيوتــر المتنقــل لــراء المزيــد مــن الهرويــن. ثــم 
بــاع معطفــه. تذكــر أنــه كان يشــعر بالــرد الشــديد وهــو يتجــول في شــوارع 

ــة. المدين



أمـــة الدوبــاميـن

173

بريطانيــن في  مــرة واحــدة تكويــن صداقــات مــع طالبــن  حــاول 
ــد  ــه. كان ق ــتضيفها في ــم ويس ــع فيل ــد صن ــه يري ــم أن ــة. أخره ــل اللغ فص
بــدأ في الاهتــام بالتصويــر الفوتوغــرافي وأحيانًــا يتجــول في الحــرم الجامعــي 
لالتقــاط الصــور، بــدوا منبهريــن في البدايــة، لكــن عندمــا أخرهــم بفكرتــه 
للفيلــم -لتصويرهــم يتحدثــون بلهجــات أمريكيــة أثنــاء الأكل- اعترضــوا 

ــوه بعــد ذلــك. وتجنب

»أعتقــد أننــي كنــت دائــاً غريبًــا مــن هــذا القبيــل. لــدي أفــكار غريبــة. 
لهــذا الســبب لا أريــد أبــدًا أن أخــر النــاس بــا أفكــر فيــه«. 

مــن خــلال كل ذلــك، ذهــب كريــس إلى الفصــل وحصــل عــى تقديــر 
ممتــاز في كل المــواد، باســتثناء حصولــه عــى جيــد جــدا في مــادة واحــدة فقــط، 
وهــي الســلوك الشــخصي غــر الســوي. ثــم عــاد إلى المنــزل في عيــد الميــلاد 

ولم يعــد إلى الجامعــة.

ــرة للتســجيل  ــة أخــرة فات في خريــف عــام 2010، قــام كريــس بمحاول
في جامعــة ســتانفورد. اســتأجر غرفــة خــارج الحــرم الجامعــي في مينلــو 
ــام  ــد أي ــري. بع ــاء الب ــم الأحي ــر: عل ــدًا آخ ــا جدي ــار تخصصً ــارك واخت ب
قليلــة، سرق مســكنات الألم مــن صاحبــة المنــزل وحصــل عــى وصفــة طبيــة 
لأمبيــان، وقــام بســحقها وحقنهــا. لقــد كانــت خمســة أشــهر بائســة، ثــم غــادر 

ــرة للعــودة مــرة أخــرى. ســتانفورد دون أي آمــال في هــذه الم

بالعــودة إلى بلدتــه في أركنســاس، أمــى كريــس أيامــه في الانتشــاء. كان 
يتعاطــى في الصبــاح، وعندمــا ينتهــي المفعــول، ويكمــل يومــه في سريــره، في 
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منــزل والديــه، متمنيــاً مــرور الوقــت بفــارغ الصــر. بــدت حياتــه كالدوامــة 
لا نهايــة لهــا ولا مفــر منهــا.

في ربيــع عــام 2011، ألقــت الرطــة القبــض عــى كريــس وهــو يــسرق 
الآيــس كريــم وهــو مخمــور. عُــرض عليــه الســجن أو إعــادة التأهيــل. 
اختــار إعــادة التأهيــل. في 1 أبريــل 2011، في أثنــاء إعــادة التأهيــل، بــدأ 
كريــس في تنــاول دواء يســمى البوبرينورفــن، المعــروف بالاســم التجــاري 
ــه. ــاذ حيات ــن في إنق ــل إلى البوبرينورف ــس الفض ــب كري ــون. ينس سوبوكس

بعــد عامــن مــن الاســتقرار في البوبرينورفــن، قــرر كريــس القيــام 
ــرًا في  ــتأجر سري ــام 2013، اس ــتانفورد. في ع ــودة إلى س ــرة للع ــة أخ بمحاول
ــر  ــل أي شيء آخ ــتطع تحم ــن. لم يس ــي مس ــل صين ــن رج ــة م ــورة منزلي مقط
ــا عــن المســاعدة. ــاً. في شــهره الأول في الحــرم الجامعــي، جــاء إلّي باحثً مادي

بالطبع، وافقت عى وصف البوبرينورفن لكريس.

ــول  ــتمر في الحص ــرف واس ــة ال ــع مرتب ــرج م ــنوات تخ ــلاث س ــد ث بع
ــا  ــبة تمامً ــت مناس ــة« كان ــكاره »الغريب ــح أن أف ــوراه. اتض ــة الدكت ــى درج ع

ــر. للمخت

في عــام 2017، تــزوج مــن صديقتــه. كانــت تعــرف عــن ماضيــه وفهمت 
أحيانًــا،  حيالــه  بالأســف  تشــعر  كانــت  البوبرينورفــن.  تناولــه  ســبب 
خصوصــاً حيــال »افتقــاره الآلي للعاطفــة«، وافتقــاره الظاهــر للغضــب 

ــب. ــرر الغض ــا ي ــاك م ــون هن ــا يك عندم

لكــن في الأســاس، كانــت الحيــاة جيــدة. لم يعــد كريــس غارقًــا في الرغبــة 
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الشــديدة والغضــب والعواطــف الأخــرى التــي لا تطــاق. أمــى أيامــه في 
المختــر والعــودة إلى المنــزل بعــد العمــل لرؤيــة زوجتــه. وسرعــان مــا كانــوا 

يتوقعــون طفلهــم الأول.

ذات يــوم مــن عــام 2019، قلــت لكريــس خــلال إحــدى جلســاتنا 
ــترة  ــت لف ــد كن ــتقرة، وق ــك مس ــدة وحيات ــورك جي ــدو أن أم ــهرية، »تب الش
طويلــة تحــت العــلاج، هل فكــرت في محاولــة إيقــاف عــلاج البوبرينورفن؟«

كانــت إجابتــه قطعيــة. »لا أريــد أبــدًا التخــلي عــن البوبرينورفــن. كان 
ــن.  ــي الهروي ــن تعاط ــط م ــي فق ــي. لم يمنعن ــاء طريق ــذي أض ــور ال ــل الن مث
بــل أعطــى جســدي شــيئًا أحتاجــه ولم أتمكــن مــن العثــور عليــه في أي مــكان 

آخــر«

أن  حــول  اليــوم،  ذلــك  في  كريــس  قالــه  فيــا  كثــرًا  فكــرت  لقــد 
البوبرينورفــن قــدم لــه شــيئًا لم يتمكــن مــن العثــور عليــه في أي مــكان آخــر.
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الأدوية لاستعادة مستوى التوازن

ــزان الألم -  ــسر مي ــة إلى ك ــترات طويل ــدرات لف ــي المخ ــل أدى تعاط ه
ــط  ــه فق ــة حيات ــة لبقي ــواد الأفيوني ــيحتاج إلى الم ــه س ــة أن ــه لدرج ــذة لدي الل
ــة  ــة اللازم ــاس المرون ــض الن ــة بع ــد أدمغ ــا تفق ــي«؟ رب ــه »طبيع ــعر بأن ليش
لاســتعادة التــوازن، حتــى بعــد الامتنــاع عــن التعاطــي لفــترة طويلــة. ربــا 
حتــى بعــد تراجــع نظــام التنظيــم الــذاتي، يظــل التــوازن مائــلًا بشــكل دائــم 
إلى جانــب الألم. أم أن كريــس كان يقــول إن المــواد الأفيونيــة صححــت 

ــم 16( ــم رق ــه )رس ــد ب ــا ول ــلًا كيميائيً خل

في التســعينيات، حــن كنــت أعمــل طبيبــة مقيمــة في كليــة الطــب، 
تعلمــت أن الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن الاكتئــاب والقلــق ونقــص 
الانتبــاه والتشــوهات المعرفيــة ومشــاكل النــوم، ومــا إلى ذلــك لديهــم أدمغــة 
ــرضى  ــل م ــا مث ــا، تمامً ــل به ــترض أن تعم ــن المف ــي م ــة الت ــل بالطريق لا تعم

الألعابوسائل التواصل الاجتماعيشوكولاتة
التسوق

الاباحية

الألم                                                                                            اللذة
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الســكري، لديهــم بنكريــاس لا يقــوم بإفــراز مــا يكفــي مــن الأنســولن. 
لذلــك تنطــوي وظيفتــي، وفقًــا لهــذه النظريــة، عــى أن أقــوم بوصــف العلاج 
الــذي يحــل محــل المــادة الكيميائيــة المفقــودة حتــى يتمكــن النــاس مــن الحيــاة » 
بصــورة طبيعيــة«. تــم نــر هــذه الرســائل عــى نطــاق واســع وتــم الترويــج 
لهــا بقــوة مــن قبــل صناعــة الأدويــة، ووجــدت جمهــورًا متقبــلًا لــدى الأطبــاء 
والمســتهلكن مــن المــرضى عــى حــد ســواء. أو ربــا كان كريــس يقــول شــيئًا 

مختلفًــا.

ربــا كان يقــول: إن البوبرينورفــن عــوض عــن عجــز ليــس في دماغــه، 
ــل  ــن أفض ــس، وكان البوبرينورف ــالم كري ــذل الع ــا خ ــالم. رب ــن في الع ولك

طريقــة مكنتــه مــن التكيــف مــع العــالم.

ســواء كانــت المشــكلة في دمــاغ كريــس أو في العــالم، ســواء كانــت ناجمــة 
عــن تعاطــي المخــدرات لفــترات طويلــة أو مشــكلة ولــد بهــا، فإليــك بعــض 
الأشــياء التــي أقلــق بشــأنها في اســتخدام الأدويــة للضغــط عــى جانــب اللــذة 

مــن التــوازن.

أولاً: أي دواء يضغط عى جانب اللذة لديه القابلية عى الإدمان.

ــة،  ــطات الموصوف ــاً بالمنش ــذي كان متعلق ــي ال ــب الجامع ــد، الطال ديفي
هــو دليــل حــي عــى أن الحصــول عــى المنشــطات مــن الطبيــب لحالــة طبيــة 
مشــخصة لا يمنــح المناعــة لمشــاكل الاعتــاد والإدمــان. المنشــطات الموصوفة 
ــد،  ــارع )الجلي ــروج في الش ــذي ي ــن ال ــي، للميتامفيتام ــئ الجزيئ ــي المكاف ه
السرعــة، الكرنــك، كريســتينا،  نــو ســنوز، ســكوبي ســنكس(. إنهــا تســبب 
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ــة  ــة عالي ــا احتالي ــاغ و »لديه ــأة الدم ــار مكاف ــن في مس ــن الدوبام ــة م موج
للإســاءة«، وهــو اقتبــاس مبــاشر مــن تحذيــر إدارة الغــذاء والــدواء لأديــرال.

ــترض  ــن المف ــي م ــة الت ــة بالطريق ــذه الأدوي ــل ه ــو لم تعم ــاذا ل ــا: م ثانيً
أن تعمــل بهــا، أو الأســوأ مــن ذلــك، تجعــل الأعــراض النفســية أســوأ 
عــى المــدى الطويــل؟ عــى الرغــم مــن أن البوبرينورفــن كان يعمــل لــدى 
كريــس، إلا أن الاســتخدام طويــل الأمــد للأدويــة عاليــة التأثــر مــن الناحيــة 
العقليــة، قــد يكــون لهــا أثــر ســلبي عــى الصحــة العامــة، خصوصــاً أن هنــاك 

أدلــة علميــة عــى ذلــك. 

عــى الرغــم مــن الزيــادات الكبــرة في التمويــل في أربــع دول ذات 
ــة  ــدة( للأدوي ــات المتح ــترا والولاي ــدا وإنجل ــتراليا وكن ــة )أس ــوارد عالي م
ــس(  ــق )زاناك ــاد القل ــروزاك( ومض ــاب )ب ــادات الاكتئ ــل مض ــية مث النفس
والمنومــات )امبيــان(، إلا أنــه لم ينخفــض انتشــار أعــراض اضطــراب المــزاج 

ــذ )1990 - 2015(. ــدان من ــذه البل ــق في ه والقل

تســتمر هــذه النتائــج حتــى عنــد التحكــم في الزيــادات في عوامــل 
ــد دراســة  ــى عن ــر والصدمــات، وحت ــل الفق ــة، مث الخطــر للأمــراض العقلي

ــام. ــل الفص ــاد، مث ــلي الح ــرض العق الم

قــد يعــاني المــرضى الذيــن يعانــون مــن القلــق والأرق والذيــن يتناولــون 
البنزوديازيبــن )زاناكــس وكلونوبــن( وغرهــا مــن المــواد المنومــة والمهدئــة 

يوميًــا لأكثــر مــن شــهر مــن القلــق والأرق الشــديد.

ــة  ــواد الأفيوني ــون الم ــن يتناول ــن الألم والذي ــون م ــن يعان ــرضى الذي الم
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يوميًــا لأكثــر مــن شــهر معرضــون لخطــر متزايــد ليــس فقــط لإدمــان المــواد 
الأفيونيــة، ولكــن أيضًــا لتفاقــم الألم. كــا ذكرنــا ســابقًا، هــذه هــي العمليــة 
التــي تســمى فــرط الألم الناجــم عــن المــواد الأفيونيــة، أي أن المــواد الأفيونيــة 

تزيــد الألم ســوءًا مــع الجرعــات المتكــررة.

ــاه  ــص الانتب ــراب نق ــة لاضط ــن الموصوف ــرال وريتل ــل أدي ــة مث الأدوي
ــن  ــل م ــاك القلي ــن هن ــر، ولك ــدى القص ــى الم ــام ع ــرة والاهت ــزز الذاك تع
الأدلــة أو لا يوجــد دليــل عــى تحســن الإدراك المعقــد عــى المــدى الطويــل، 
أو تعزيــز القــدرات للحصــول عــى المنــح الدراســية، أو الدرجــات الأعــى.

كــا كتبــت عالمــة النفــس في الصحــة العامــة جريتشــن ليفيفــر واتســون 
وزملاؤهــا المشــاركون أن عقــار فــرط الحركــة وتشــتت الانتبــاه أصبــح يســاء 
ــة الجديــدة المقنعــة إلى أن  ــة، »تشــر الأدل اســتخدامه في الجامعــات الأمريكي
العــلاج الدوائــي لاضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه مرتبــط بتدهــور 

الأداء الأكاديمــي والاجتاعــي والعاطفــي«.

تظهــر البيانــات الحديثــة أنــه حتــى مضــادات الاكتئــاب، التــي كان 
يُعتقــد ســابقًا أنهــا ليســت »قابلــة للاعتيــاد ومــن ثــم الإدمــان«، قــد تــؤدي 
إلى التحمــل والاعتــاد، وربــا تجعــل الاكتئــاب أســوأ عــى المــدى الطويــل، 

ــم. ــاج الدائ ــل الانزع ــمى خل ــرة تس ــي ظاه وه

إلى جانــب مشــكلة الإدمــان ومســألة مــا إذا كانــت هــذه الأدوية تســاعد 
أم لا، فقــد ابتليــت بســؤال أعمــق: مــاذا لــو تســبب تنــاول المؤثــرات العقليــة 

في فقــدان بعــض الجوانــب الأساســية لإنســانيتنا؟
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في عــام 1993، نــر الطبيــب النفــي الدكتــور بيــتر كرامــر كتابــه الرائــد 
الاســتاع إلى بــروزاك، والــذي جــادل فيــه بــأن مضــادات الاكتئــاب تجعــل 
ــاذا  ــر؟ م ــأ كرايم ــو أخط ــاذا ل ــن م ــد«. لك ــن جي ــل م ــال »أفض ــاس بح الن
ــا أفضــل حــالا؟ً  ــة بحــال ســيئة بــدلاً مــن جعلن ــا المؤثــرات العقلي لــو تجعلن
ــن أخــروني أن  ــد مــن المــرضى عــى مــر الســنن، الذي ــدي العدي لقــد كان ل
ــة،  ــاعر المؤلم ــن المش ــدى م ــرة الم ــة قص ــدم الراح ــا تق ــية، بين ــم النفس أدويته
تحــد أيضًــا مــن قدرتهــم عــى تجربــة مجموعــة كاملــة مــن المشــاعر، وخاصــة 

ــة. ــل الحــزن والرهب ــة مث المشــاعر القوي

ــي كانــت تخضــع للعــلاج بمضــادات  ــي إحــدى المريضــات الت أخرتن
الاكتئــاب لفــترة طويلــة،  أنهــا لم تعــد تبكــي بعد مشــاهدة إعلانــات الأولمبياد 
التجاريــة المؤثــرة. وضحكــت عندمــا تحدثــت عــن ذلــك، لقــد  فقــدت 
الجانــب العاطفــي مــن شــخصيتها مــن أجــل الراحــة مــن الاكتئــاب والقلــق. 
ولكــن عندمــا لم تســتطع البــكاء في جنــازة والدتهــا، كان التــوازن بالنســبة لهــا 
قــد انقلــب. قامــت بالتوقــف عــن تنــاول مضــادات الاكتئــاب وبعــد وقــت 
ــاح شــديد للمشــاعر والعواطــف بصــورة واســعة،  قصــر عانــت مــن اجتي
ــاب والقلــق. قــررت أنهــا تســتحق أن تشــعر  ــد مــن الاكتئ ــا في ذلــك المزي ب

بالمشــاعر الســلبية والإحباطــات، لتكــون أكثــر إنســانية.

تمكنــت مريضتــي التــي بــدأت في التقليــل التدريجــي مــن الجرعــات 
العاليــة مــن أوكســيكونتن-التي تناولتهــا لأكثــر مــن عقــد مــن الألم المزمــن- 
مــن التوقــف بشــكل نهائــي عــن العــلاج، وحــن جــاءت لرؤيتــي بعــد أشــهر 
مــع زوجهــا. كانــت المــرة الأولى التــي أقابلــه فيهــا. وكان عمومــاً يشــعر 
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ــنوات  ــدى س ــى م ــه ع ــلاج زوجت ــوا بع ــن قام ــاء الذي ــن الأطب ــتياء م بالاس
طويلــة، قــال: »حــن كانــت زوجتــي تتنــاول أقــراص أوكــي توقفــت عــن 
الاســتاع إلى الموســيقى والاســتمتاع بهــا. الآن أصبحــت تســتمتع بالموســيقى 

مــرة أخــرى. بالنســبة لي أشــعر وكأننــي اســتعدت زوجتــي«. 

لقــد مــررت بتجــاربي الخاصــة مــع الأدويــة العقليــة. لقد كنــت مضطربة 
وسريعــة الانفعــال في مرحلــة الطفولــة، كنــت، لأمــي طفلــة يصعــب تربيتها. 
لقــد كافحــت لمســاعدتي في تخفيــف حــدة مزاجــي، وفي أثنــاء ذلــك شــعرتْ 
بالســوء تجــاه نفســها كأم، أو عــى الأقــل هــذا هــو تفســري للــاضي. تعــترف 
ــا أيضًــا،  ــه أن بأنهــا فضلــت أخــي؛ لأنــه ســهل التعامــل ومطيــع. لقــد فضلت
هــو مــن قــام بتربيتــي فعليًــا عندمــا رفعــت والــدتي يديهــا عــن التعامــل معــي 

وهــي محبطــة منــي.

بســبب  بــروزاك  اســتخدام  بــدأت في  في العرينــات مــن عمــري، 
ــه  ــى أن ــخيصه ع ــم تش ــذي ت ــة ال ــض الدرج ــن منخف ــق المزم ــج والقل التهي
»اكتئــاب غــر نمطــي«. شــعرت بتحســن عــى الفــور. في الغالــب، توقفــت 
ــا إرادة حــرة؟ لمــاذا  ــا؟ هــل لدين عــن طــرح الأســئلة الكبــرة: مــا هــو هدفن
ــت مــن التغلــب عــى هــذه  ــك، تمكن ــدلاً مــن ذل ــه؟ ب ــاك إل نعــاني؟ هــل هن

ــلاج. ــاعدة الع ــئلة بمس الأس

أيضًــا، لأول مــرة في حيــاتي، أصبحنــا أنــا وأمــي في حالــة مــن التوافــق. 
كانــت مســتمتعة بوجــودي معهــا وأنــا أكثــر تفاعــلًا بســبب العــلاج، في حــن 

أننــي اســتمتعت بقبولهــا لي.

عندمــا قمــت بإيقــاف بــروزاك بعــد بضــع ســنوات تحســبا لمحاولــة 
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ــاؤلات،  ــرة التس ــوار، كث ــة الأط ــة: غريب ــي القديم ــدت إلى نف ــل، ع الحم
ــرى.  ــرة أخ ــلاف م ــى خ ــي ع ــا وأم ــا أن ــا. أصبحن ــم تقريبً ــق دائ ــعر بقل أش

ــا. ــكاد لا تحتوين ــا ت ــع فيه ــي نجتم ــة الت ــى أن الغرف حت

علاقتنــا بعــد عقــود أفضــل بشــكل طفيــف. نحــن نكــون أفضــل عندمــا 
نتفاعــل أقــل. ممــا يجعلنــي حزينــة، لأننــي أحــب أمــي وأعلــم أنهــا تحبنــي.

لكننــي لســت نادمــة عــى تــرك الــروزاك. شــخصيتي غــر بدونــه، عــى 
الرغــم مــن أنهــا ليســت مناســبة لأمــي، إلا أنهــا ســمحت لي بفعــل أشــياء لم 

أكــن لأفعلهــا بخــلاف ذلــك.

اليــوم، أنــا بخــر وحــال جيــدة كــوني متشــككة وقلقــة إلى حــد مــا 
ــا شــخص بحاجــة إلى مواجهــة تحــدي شيء للعمــل مــن  ــلًا. أن ــة قلي ومكتئب
أجلــه أو محاربتــه. لــن أقلــل نفــي لتناســب العــالم. هــل يجــب عــى أي منــا 

ــك؟ ذل

ــتقر  ــذي نس ــالم ال ــوع الع ــا ن ــالم، م ــع الع ــف م ــنا للتكي ــلاج أنفس في ع
ــح  ــل شرائ ــل نجع ــة، ه ــراض العقلي ــلاج الألم والأم ــتار ع ــت س ــه؟ تح علي
ــة بموقــف  ــة الحيوي ــة الكيميائي ــن مــن الناحي ــرة مــن الســكان غــر مبال كب
ــى  ــرة ع ــة المؤث ــت الأدوي ــل أصبح ــك، ه ــن ذل ــوأ م ــل؟ والأس ــر محتم غ
النفــس وســيلة للرقابــة الاجتاعيــة، وخاصــة للفقــراء والعاطلــن عــن 

العمــل والمحرومــن مــن حــق التصويــت؟

ــات أكــر  ــان وبكمي ــر مــن الأحي ــة النفســية في كث ــم وصــف الأدوي يت
ــراء. ــال الفق ــة الأطف ــراء، وخاص للفق
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وفقًــا لبيانــات عــام 2011 المركــز الوطنــي للإحصــاءات الصحيــة التابــع 
لمراكــز الســيطرة عــى الأمــراض والوقايــة منهــا، تنــاول 7.5 بالمائــة مــن 
الأطفــال الأمريكيــن الذيــن تــتراوح أعارهــم بــن ســتة وســبعة عــر عامًــا 
ــا »للصعوبــات العاطفيــة والســلوكية«. كان الأطفــال الفقــراء  دواءً موصوفً
أكثــر عرضــة لتنــاول الأدويــة النفســية مــن أولئــك الذيــن لا يعيشــون في فقــر 
ــات للعــلاج.  ــر عرضــة مــن الفتي ــل 6.6 %(. كان الأولاد أكث )9.2 % مقاب
كان البيــض غــر اللاتينيــن أكثــر عرضــة مــن الأشــخاص الملونــن للعــلاج.

بنــاءً عــى اســتقراء بيانــات جورجيــا ميديكيــد لبقيــة البــلاد، قــد يتلقــى 
مــا يصــل إلى عــرة آلاف طفــل صغــر أدويــة نفســية مثــل ريتالــن. 

كــا كتــب الطبيــب النفــي إد ليفــين فيــا يتعلــق بمشــكلة الإفــراط 
ــن  ــاً ب ــي، خصوص ــباب الأمريك ــلاج للش ــراط في الع ــخيص والإف في التش
ــل إلى الغضــب يجــب أن ينطــوي، كــا هــو الحــال  الفقــراء: »في حــن أن المي
مــع جميــع أنــواع الســلوك، عــى عوامــل بيولوجيــة، إلا أنــه يعكــس بشــكل 
ــارة  ــة ض ــاه معامل ــلبية، تج ــة الس ــى المعامل ــض ع ــل المري ــة رد فع ــر دلال أكث

ــانية«. ــر إنس وغ

ــى الولايــات المتحــدة. حللــت دراســة  ولا تقتــصر هــذه الظاهــرة ع
الأدويــة  معــدلات وصــف  البــلاد،  الســويد عــى مســتوى  أجريــت في 
النفســية المختلفــة، بنــاءً عــى مــؤشرات مــا ســموه »حرمــان الأحيــاء« 
)مــؤشر التعليــم، والبطالــة، والمســاعدة الاجتاعيــة(. بالنســبة لــكل فئــة مــن 
ــية زاد مــع انخفــاض  ــة النفس ــف الأدوي ــدوا أن وص ــية، وج ــة النفس الأدوي
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الوضــع الاجتاعــي والاقتصــادي للحــي. اســتنتاجهم: »تشــر هــذه النتائــج 
ــية«. ــة النفس ــة الأدوي ــط بوصف ــاء« مرتب ــان الأحي إلى أن »حرم

ــراء.  ــب للفق ــر متناس ــكل غ ــا بش ــة أيضً ــواد الأفيوني ــف الم ــم وص يت
وفقًــا لــوزارة الصحــة والخدمــات الإنســانية الأمريكيــة، »يرتبــط الفقــر 
ومعــدلات البطالــة ونســبة العالــة إلى الســكان ارتباطًــا وثيقًــا بانتشــار المــواد 
ــدة(.  ــات مقي ــة )وصف ــراءات الوقائي ــاذ الإج ــع اتخ ــة م ــة الموصوف الأفيوني
التوقعــات  المقاطعــات ذات  لــدى  المتوســط، مــن المرجــح أن يكــون  في 
الاقتصاديــة الأســوأ معــدلات أعــى مــن وصفــات الأدويــة الأفيونيــة، 
ــات  ــن الجرع ــة ع ــات الناجم ــة، والوفي ــواد الأفيوني ــط بالم ــفاء المرتب والاستش

ــدرات«.  ــن المخ ــدة م الزائ

يتــم وصــف مســكنات الألم الأفيونيــة للأمريكيــن في برنامــج ميديكيد، 
وهــو تأمــن صحــي ممــول اتحاديًــا لأفقــر الأشــخاص وأكثرهــم بؤســاً، 
ــن  ــتفيدين م ــر المس ــرضى غ ــدل الم ــبة لمع ــف بالنس ــكل الضع ــدلات تش بمع
ــة إلى  ــة بثلاث ــد مــن المــواد الأفيوني ــد، يمــوت مــرضى ميدكي برنامــج ميديكي
ســتة أضعــاف مــن معــدل المــرضى غــر المســتفيدين مــن برنامــج ميديكيــد.

حتــى الأدويــة مثــل عــلاج البوبرينورفــن، وهــو مــا كنــت أصفــه 
ــلي  ــن »التخ ــا م ــكل نوعً ــد تش ــة، ق ــواد الأفيوني ــان الم ــلاج إدم ــس لع لكري
والاجتاعيــة  النفســية  المحــددات  معالجــة  تتــم  لا  عندمــا  الإكلينيكــي« 
بالمثــل. كــا كتبــت ألكســندريا هاتــشر وزملاؤهــا في مجلــة اســتخدام الأدويــة 
ــية  ــات الأساس ــام بالاحتياج ــدون الاهت ــتخدامها: »ب ــاءة اس ــدرة وإس المخ
للمــرضى الذيــن ليــس لديهــم امتيــاز عرقــي وطبقــي، تصبــح الأدويــة التــي 
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ــال  ــكال الإهم ــن أش ــكلًا م ــن(، ش ــل البوبرينوف ــلاج )مث ــى الع ــاعد ع تس
ــهم،  ــر أنفس ــى تحري ــاعدهم ع ــن أن تس ــدلاً م ــكلي ب ــف الهي ــي والعن المؤس

ــم«. ــلاج الملائ ــم الع بتقدي

ــه  ــم إنتاج ــذي ت ــاء«  ال ــي  Serenity »صف ــال العلم ــم الخي ــل فيل يتخي
عــام 2005، مــن إخــراج جــوس ويــدون، عالًمــا مســتقبليًا يجــري فيــه القــادة 
ــب  ــكان كوك ــاح( س ــن )لق ــواً بتحص ــث قام ــرة: حي ــة كب ــون تجرب الوطني
بأكملــه ضــد الجشــع والحــزن والقلــق والغضــب واليــأس عــى أمــل تحقيــق 

ــام. ــلام والوئ ــارة الس حض

يســافر مــال، وهــو طيــار مخــادع وبطــل الفيلــم وقبطــان ســفينة الفضــاء 
ســرينيتي، مــع طاقمــه إلى الكوكــب للاستكشــاف. بــدلاً مــن العثــور عــى 
المدينــة الفاضلــة، وجــد جثثًــا دون تفســر جاهــز لموتهــم. مــات كوكــب 
ــة راحــة وصمــت، مســتلقن في أسرتهــم وأرائكهــم، رقــوداً  بأكملــه في حال
عــى مكاتبهــم. في النهايــة، يحــر مــال وطاقمــه الأمــر: الطفــرة الجينيــة 

ــوع لأي شيء. ــن الج ــم م حرمته

مثــل فئــران المختــر المســتنفدة للدوبامــن والتــي تتضــور جوعًــا حتــى 
ــام،  ــى الطع ــول ع ــنتيمترات للحص ــع س ــرك بض ــن أن تتح ــدلاً م ــوت ب الم

ــة. مــات هــؤلاء البــر بســبب نقــص الرغب

ــة أدوات  ــذه الأدوي ــون ه ــن أن تك ــي. يمك ــئ فهم ــك لا تس ــن فضل م
ــاك  ــن هن ــة. لك ــة الإكلينكي ــا في المارس ــة لوجوده ــا ممتن ــاة وأن ــذة للحي منق
تكلفــة للتخلــص مــن كل نــوع مــن أنــواع المعانــاة الإنســانية، وكــا ســنرى، 

ــي الألم. ــل قــد يعمــل بشــكل أفضــل: تبن ــاك مســار بدي هن
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الفصل السابع
 الضغط على جانب الألم: تحفيز الألم

جلــس مايــكل أمامــي، كان يرتــدي قميصــاً وبنطــالا مــن الجينــز وبــدا 
ــي  ــة ه ــه الطبيعي ــت جاذبيت ــاء، وكان ــلا عن ــاحرًا ب ــياً وس ــاً. كان وس مرتاح

ــه. ــه وعبئ هديت

مــن  »أي  الأنظــار«.  ولفــت  للاهتــام  محــب  شــخص  »أنــا  قــال: 
بذلــك«. ســيخرك  أصدقائــي 

ــيليكون.  ــة في وادي الس ــص الخرافي ــبه بالقص ــكل أش ــاة ماي ــت حي كان
اســتطاع بعــد تخرجــه مــن الكليــة، كســب الملايــن في مجــال العقــارات. 
في ســن الخامســة والثلاثــن، كان ثريًــا بشــكل أســطوري، ويحســد عــى 
وســامته، ومتزوجًــا مــن المــرأة التــي أحبهــا ويعيشــان بســعادة. لكــن كانــت 

ــا. ــن أجله ــه م ــام ب ــا ق ــا كل م ــف قريبً ــرى ستكش ــاة أخ ــه حي لدي

»لقــد كنــت مهووســاً بالطاقــة، أبحــث عــن أي شيء يعطيني دفعــة. كان 
الكوكايــن بديهــي بالنســبة لي، لكــن الكحــول قــدم لي ذلــك أيضــاً، أعطــاني 
قــدراً مــن الابتهــاج والكثــر مــن الطاقــة، منــذ المــرة الأولى التــي جربتــه فيهــا. 
أخــرت نفــي أننــي ســأكون ذلــك الرجــل الــذي يمكنــه تعاطــي الكوكايــن 
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بشــكل ترفيهــي دون أن يتســبب لي في مشــاكل. في ذلــك الوقــت، كنــت أؤمن 
بذلــك حقًــا«. توقــف وابتســم. »كان يجــب أن أعــرف«.

الطريقــة  ســتكون  إدمــاني  معالجــة  أن  زوجتــي  أخرتنــي  »عندمــا 
الوحيــدة لإنقــاذ زواجنــا، لم أتــردد حتــى، أردتهــا، أردت إنقــاذ زواجنــا. كان 

ــد«. ــار الوحي ــو الخي ــافي ه التع

الإقــلاع عــن الإدمــان، بالنســبة لمايــكل، لم يكــن الجــزء الصعــب. كان 
الجــزء الأكثــر صعوبــة هــو معرفــة مــا يجــب عليــه القيــام بــه بعــد ذلــك. بعــد 
الامتنــاع عــن الكوكايــن والكحــول، غمرتــه كل المشــاعر الســلبية التــي كان 
ــل، لم  ــب والخج ــزن والغض ــعر بالح ــن يش ــا لم يك ــدرات. عندم ــا بالمخ يخفيه
يكــن يشــعر بــأي شــعور عــى الإطــلاق، والــذي ربــا كان أســوأ. ثــم صادف 

شــيئاً أعطــاه الأمــل.

بصــورة  كان  ذلــك،  فيهــا  حــدث  التــي  الأولى  المــرة  »في  لي:  قــال 
ــاء  ــة لإله ــس، طريق ــذ دروس التن ــاح لأخ ــتيقظ في الصب ــت أس ــة. كن عرضي
نفــي في الأيــام الأولى للامتنــاع عــن المخــدر. لكــن بعــد ســاعة مــن التنــس 
والاســتحام، مــا زلــت أتعــرق. ذكــرت ذلــك لمــدرب التنــس الخــاص بي، 
ــا  ــارد مؤلًم ــارد. كان الاســتحام الب ــاء الب واقــترح أن أجــرب الاســتحام بالم
بعــض الــيء، ولكــن لثــوان فقــط حتــى اعتــاد جســدي عليــه. عندمــا 
خرجــت، شــعرت بحالــة جيــدة بشــكل مدهــش، وكأننــي تناولــت فنجــان 

ــد. ــوة جي قه

بعــد  مزاجــي  أن  ألاحــظ  بــدأت  التاليــن،  الأســبوعن  »خــلال 
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ــاه البــاردة عــر  الاســتحام البــارد كان أفضــل. لقــد بحثــت في العــلاج بالمي
الإنترنــت ووجــدت أن هنــاك عــدداً كبــراً مــن الأشــخاص يســتحمون 
ــا.  ــت يائسً ــي كن ــا، لكنن ــا م ــا نوعً ــر مجنونً ــدا الأم ــة. ب ــاردة ومثلج ــاه ب بمي
حــذوت حذوهــم، انتقلــت مــن مرحلــة الاســتحام البــارد، إلى مــلء حوض 
الاســتحام بالمــاء البــارد وغمــر نفــي فيــه. لقــد نجــح ذلــك بشــكل أفضــل، 
لذلــك رفعــت مســتوى التحــدي، وأضفــت الثلــج إلى مــاء الحــوض لخفــض 
ــام بذلــك، يمكننــي الحصــول عــى درجــة  درجــة الحــرارة. مــن خــلال القي

ــينات«. ــف الخمس ــى منتص ــرارة حت الح

»أصبــح روتينــي اليومــي هــو غمــر نفــي في المــاء المثلــج لمــدة خمــس إلى 
عــر دقائــق كل صبــاح ومــرة أخــرى قبــل النــوم مبــاشرة. لقــد فعلــت ذلــك 
ــت  ــدرات. كان ــن المخ ــي ع ــذ إقلاع ــلاث من ــنوات الث ــلال الس ــوم خ كل ي

مفتــاح شــفائي«.

ســألت: »مــا هــو شــعورك، حــن تغمــر نفســك في المــاء البــارد؟« 
شــخصيا لــدي نفــور مــن المــاء البــارد، ولــن أســتطيع تحمــل درجــات الحرارة 

ــوان. هــذه لبضــع ث

 »في أول خمــس إلى عــر ثــوان، جســدي يــصرخ: توقــف، أنــت تقتــل 
نفســك.  إنــه مــؤلم إلى هــذا الحــد«. 

»أستطيع أن أتخيل«.

لكنــي أقــول لنفــي إنــه محــدد بوقــت، وهــو يســتحق ذلــك. بعــد 
ــعر  ــاشرة، أش ــي مب ــد خروج ــدراً. بع ــدي مخ ــح جل ــة، أصب ــة الأولي الصدم
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بالابتهــاج. إنــه بالضبــط مثــل المخــدرات. تذكــرني بالنشــوة التــي كنــت 
ــعور لا  ــه ش ــة. إن ــورة ترفيهي ــن بص ــاول الفايكودي ــن أتن ــا ح ــل عليه أحص

يصــدق. أشــعر بشــعور رائــع لســاعات«.

تاريخيــاً، كان معظــم البــر يســتحمون بالمــاء البــارد. فقــط أولئــك 
الذيــن يعيشــون بالقــرب مــن الينابيــع الســاخنة الطبيعيــة يمكنهم الاســتمتاع 
باســتحام ســاخن بانتظــام. لا عجــب أن النــاس في ذلــك الوقــت ظلــوا أكثــر 

قــذارة.

العامــة لكنهــم  تدفئــة للحامــات  نظــام  القدمــاء  اليونانيــون  طــور 
ــارد لعــلاج مجموعــة متنوعــة مــن  ــاء الب اســتمروا في الدعــوة لاســتخدام الم
فينســينز بريســنيتز  يُدعــى  ألمــاني  1820 روج مــزارع  الأمــراض. في عــام 
الجســدية  الاضطرابــات  أنــواع  جميــع  لعــلاج  المثلــج  المــاء  لاســتخدام 

والنفســية.

البــاردة  بالميــاه  للعــلاج  مصحــة  إلى  منزلــه  تحويــل  حــد  إلى  ذهــب 
والمثلجــة. منــذ ظهــور الســباكة والتدفئــة الحديثــة، أصبحــت الحامــات 
ــاء  ــر في الم ــن الغم ــدة؛ لك ــي القاع ــة ه ــاه الدافئ ــتحام بالمي ــاخنة والاس الس

المثلــج أصبــح شــائعًا مؤخــرًا مــرة أخــرى.

يدعــي رياضيــو حمــل الأثقــال أنــه يسرع مــن تعــافي العضلات. ويســمى 
»الــدش الأســكتلندي«، أو »دش جيمــس بونــد« كــا مارســه جيمــس بونــد 
في روايــات إيــان فليمنــج 007، إذ يحظــى بشــعبية في وقتنــا الحــالي، ويتكــون 

مــن إنهــاء دش ســاخن بدقيقــة عــى الأقــل مــن الاســتحام البــارد.
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أصبــح معلمــو الغمــر في الميــاه المثلجــة مثــل الهولنــدي ويــم هــوف مــن 
المشــاهر، هــو وآخــرون، وذلــك لقدرتهــم عــى غمــر أنفســهم لســاعات في 

درجــات حــرارة شــبه متجمــدة.

ــورة في  ــة، منش ــة بحثي ــراغ تجرب ــارلز في ب ــة تش ــاء في جامع ــرى العل أج
ــة  ــت التجرب ــي، أجري ــاء التطبيق ــف الأعض ــم وظائ ــة لعل ــة الأوروبي المجل
عــى 10 رجــال تطوعــوا لغمــر كامــل جســدهم مــا عــدا منطقــة الــرأس، في 
المــاء البــارد )14 درجــة مئويــة( لمــدة ســاعة واحــدة. بمعنــى أنهــم كانــوا عنــد 

ــت. 57 درجــة فهرنهاي

ــزات  ــات الــدم مــن المتطوعــن، أظهــر الباحثــون أن تركي تــم جمــع عين
تركيــزات  250 %، وزادت  بنســبة  البلازمــا )الــدم( زادت  الدوبامــن في 

ــارد. ــاء الب ــر في الم ــة الغم ــبة 530 % نتيج ــن بنس ــا النورإبينفري بلازم

ــارد  ــام الب ــدار الح ــى م ــت ع ــي وثاب ــكل تدريج ــن بش ــع الدوبام ارتف
ــاد  ــكل ح ــن بش ــع النورإبينفري ــك. ارتف ــد ذل ــاعة بع ــدة س ــا لم ــل مرتفعً وظ
في أول ثلاثــن دقيقــة، واســتقر في الثلاثــن دقيقــة الأخــرة، وانخفــض 
ــا فــوق الخــط  بنحــو الثلــث في الســاعة التــي تلــت ذلــك، لكنــه ظــل مرتفعً
الأســاس حتــى في الســاعة الثانيــة بعــد الحــام. تحملــت مســتويات الدوبامن 
ــسر  ــا يف ــو م ــه، وه ــؤلم نفس ــز الم ــن التحفي ــد م ــو أبع ــا ه ــن م والنورإبينفري
تصريــح مايــكل، »بعــد خروجــي مبــاشرة. أشــعر بشــعور رائــع لســاعات«.

في حــن تظهــر الدراســات الأخــرى التــي تــدرس تأثــرات الغمــر 
ــة  ــات مماثل ــات، ارتفاع ــر والحيوان ــبة للب ــاغ بالنس ــى الدم ــارد ع ــاء الب بالم
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النورإبينفريــن،  )الدوبامــن،  الأمــن  أحاديــة  العصبيــة  الناقــلات  في 
الســروتونن(، وهــي نفــس الناقــلات العصبيــة التــي تنظــم اللــذة والتحفيــز 

والمــزاج والشــهية والنــوم واليقظــة.

إلى جانــب الناقــلات العصبيــة، ثبــت أن الــرد القــارس يعــزز نمــو 
الخلايــا العصبيــة لــدى الحيوانــات، وهــو أمــر ملحــوظ للغايــة لأن الخلايــا 
ــن  ــط م ــل فق ــدد قلي ــتجابة لع ــة اس ــا المجهري ــر بنيته ــة بتغي ــة معروف العصبي

ــروف. الظ

درســت كريســتينا جــي فــون ديــر أوه وزملاؤهــا أدمغــة الســناجب 
الحــرارة  درجــات  تنخفــض  حــن  الشــتوي،  الســبات  أثنــاء  الأرضيــة 

مئويــة.  درجــات    3–0.5 إلى   والدماغيــة  الأساســية 

في درجــات الحــرارة المتجمــدة، تبــدو الخلايــا العصبيــة للســناجب 
ذات  الضيقــة  الأشــجار  مثــل  الشــتوي،  الســبات  مرحلــة  في  الأرضيــة 
الأغصــان القليلــة )الاســتطالة( وأوراق أقــل )تشــعبات دقيقــة(، ومــع 
ارتفــاع درجــة حــرارة الســنجاب تحــت الأرض في الســبات الشــتوي، تظهــر 
الخلايــا العصبيــة إعــادة نمــو ملحوظــة، مثــل غابــة نفضيــة في ذروة الربيــع.

 تحــدث إعــادة النمــو هــذه بسرعــة، فهــي تحاكــي نــوع اللدونــة العصبيــة 
التــي لا تُــرى إلا في التطــور الجنينــي.

كتــب مؤلفــو الدراســة عــن النتائــج التــي توصلوا إليهــا التــالي: »برهنت 
الدراســة عــى أن التغيــرات الهيكليــة التــي تحــدث في الدمــاغ أثنــاء الســبات 
الشــتوي هــي مــن بــن أكثــر التغيــرات الدراماتيكيــة الموجــودة في الطبيعــة. 
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في حــن أن الاســتطالة التغصنيــة يمكــن أن تصــل إلى 114 ميكرومــتر يوميًــا 
ــبات  ــإن الس ــوه، ف ــل نم ــوس في مراح ــرد الريس ــن ق ــدى جن ــن ل في الحص

الشــتوي لــدى البالغــن يظهــر تغيــرات مماثلــة في غضــون ســاعتن«.

***

ــاء المثلــج هــو  ــد الغمــر في الم إذن كان اكتشــاف مايــكل العــرضي لفوائ
مثــال عــى كيــف أن الضغــط عــى جانــب الألم مــن التــوازن يمكــن أن يــؤدي 
إلى نقيضــه - اللــذة. عــى عكــس الضغــط عــى جانــب المتعــة، فــإن الدوبامن 

الــذي يــأتي مــن الألم غــر مبــاشر وربــا أكثــر ديمومــة. إذن كيــف يعمــل؟

يــؤدي الألم إلى اللــذة عــن طريــق تحفيــز آليــات الاســتتباب المنظمــة 
ــى  ــز ع ــن( بالقف ــع محفــز الألم الأولي )غريمل ــة يتب ــذه الحال ــم. في ه للجس
جانــب اللــذة مــن التــوازن. إن اللــذة التــي نشــعر بهــا هــي اســتجابة أجســامنا 

ــم 17( ــم رق ــية للألم.)رس ــة والانعكاس ــيولوجية الطبيعي الفس

الألم                                                                                            اللذة
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ــام وجلــد الــذات   قــد يكــون كبــح شــهوات الجســد مــن خــلال الصي
ــة. ــو كان ذلــك لأســباب ديني ــر، حتــى ل أحــد أســباب نشــوة مارتــن لوث

ومــع التعــرض المتقطــع لــلألم، يتــم ترجيــح نقطــة تحديــد المتعــة الطبيعيــة 
لدينــا إلى جانــب اللــذة، بحيــث نصبــح أقــل عرضــة لــلألم وأكثــر قــدرة عــى 

الشــعور باللــذة بمــرور الوقــت. )رســم رقــم 18(

مــن  العلــاء سلســلة  مــن  أجــرى مجموعــة  الســتينيات،  أواخــر  في 
التجــارب عــى الــكلاب، وهــي تجــارب تتســم بقســوة كبــرة لــن يُســمح بهــا 
اليــوم، ولكــن قدمــت هــذه التجــارب معلومــات هامــة عــن اســتتباب تــوازن 

ــوازن( . ــوية الت ــاغ )أو تس الدم

لقــد قــام الباحثــون بتوصيــل المخالــب الخلفيــة للكلــب بتيــار كهربائــي، 
ولاحــظ الباحثــون التــالي: »بــدا الكلــب مرعوبًــا خــلال الصدمــات القليلــة 
الأولى، وارتفــع صياحــه بذعــر وأصبــح يتلــوى مــن الألم، واتســع بؤبــؤ 
عينيــه، هــذا بالإضافــة إلى جحــوظ العينــن، ووقــف شــعره واســتلقت أذنــاه 
ــب  ــوط، إلى جان ــول والتغ ــام بالتب ــاقيه. وق ــن س ــه ب ــال ذيل ــوراء، وم إلى ال
العديــد مــن الأعــراض الأخــرى لنشــاط الجهــاز العصبــي الــلاإرادي الحاد«.

الألم                                                                                            اللذة
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ــرك  ــة الأولى »تح ــد الصدم ــزام، بع ــن الح ــب م ــر الكل ــم تحري ــا ت عندم
ــرة  ــة ظاه ــتردد والعدائي ــوف وال ــح الخ ــدو ملام ــة، وتب ــول الغرف ــطء ح بب
عليــه«. ارتفــع معــدل ضربــات قلــب الكلــب إلى 150 نبضــة في الدقيقــة 
فــوق خــط الأســاس للراحــة أثنــاء الصدمــة الأولى. عندمــا انتهــت الصدمــة، 
تباطــأ معــدل ضربــات قلــب الكلــب إلى 30 نبضــة تحــت خــط الأســاس لمــدة 

ــة. دقيقــة كامل

خــلال الصدمــات الكهربائيــة اللاحقــة، »تغــر ســلوكه تدريجيــاً. أثنــاء 
الصدمــة، اختفــت علامــات الرعــب. بــدلاً مــن ذلــك، بــدا الكلــب متألًمــا أو 
منزعجًــا أو قلقًــا، لكنــه لم يكــن مرعوبًــا. عــى ســبيل المثــال، كان يئــن بــدلاً 
مــن أن يــصرخ، ولم يكــن هنــاك تبــول أو تغــوط لا إرادي. ومــن ثَــمّ عندمــا 
أطلــق سراحــه فجــأة في نهايــة الجلســة، اندفــع الكلــب، وقفــز عــى النــاس، 

وهــز ذيلــه، فيــا ســميناه في ذلــك الوقــت »نوبــة مــن الفــرح«. 

الكلــب  قلــب  ضربــات  معــدل  ارتفــع  اللاحقــة،  الصدمــات  مــع 
قليــلًا فقــط فــوق خــط أســاس الراحــة، ثــم لبضــع ثــوان فقــط. بعــد انتهــاء 
الصدمــة، تباطــأ معــدل ضربــات القلــب بشــكل كبــر إلى 60 نبضــة في 
ــتغرق  ــرة الأولى. اس ــف الم ــة، أي ضع ــاس للراح ــط الأس ــت خ ــة تح الدقيق
ــط  ــب إلى خ ــات القل ــدل ضرب ــود مع ــى يع ــة حت ــق كامل ــس دقائ ــر خم الأم

الأســاس للراحــة.

مــع التعــرض المتكــرر لمنبــه مــؤلم، تكيــف مــزاج الكلــب ومعــدل 
ضربــات القلــب نوعــاً مــا. حــن أصبحــت الاســتجابة الأوليــة )الألم( 
أقــصر وأضعــف. أصبحــت الاســتجابة اللاحقــة )اللــذة( أطــول وأقــوى. 
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تحــول الألم إلى يقظــة مفرطــة إلى »نوبــة فــرح«. تحــول ارتفــاع معــدل ضربــات 
القلــب، بــا يتفــق مــع رد فعــل القتــال أو الهــرب)1(، إلى حــد أدنــى مــن ارتفاع 
ــة، وهــو معــدل  ــطء القلــب لفــترات طويل ــه ب ــات القلــب، يلي معــدل ضرب

ــق. ــترخاء العمي ــالات الاس ــوهد في ح ــيء ش ــب بط ــات قل ضرب

لا يمكــن قــراءة هــذه التجربــة دون الشــعور بالشــفقة عــى الحيوانــات 
التــي تعرضــت لهــذا التعذيــب. ومــع ذلــك، فــإن مــا يســمى بـــ »نوبــة الفــرح« 
ــزان،  يشــر إلى احتــال محــر، ففــي حــال الضغــط عــى جانــب الألم مــن المي

هــل يمكننــا تحقيــق مصــدر لــذة يمكــن اعتبارهــا أكثــر ديمومــة؟

هــذه الفكــرة ليســت جديــدة. إذ لاحــظ الفلاســفة القدمــاء ظاهــرة 
مشــابهة. لقــد تأمــل ســقراط في العلاقــة بــن الألم واللــذة منــذ أكثــر مــن ألفــي 
عــام )كــا ســجله أفلاطــون في »تأمــلات ســقراط« »أســباب عــدم الخــوف 

مــن المــوت«.

»كــم يبــدو غريبــاً هــذا الــيء الــذي يدعــوه الإنســان اللــذة! وكــم هــو 
غريــب ارتباطــه بــا يُعتقــد أنــه عكــس ذلــك، الألم! لــن يتــم الحصــول عــى 
الاثنــن في وقــت واحــد لــدى الإنســان، ومــع ذلــك إذا بحثــت عــن أحدهمــا 
وحصلــت عليــه، فأنــت -تقريبًــا- ملــزم دائــاً بالحصــول عــى الآخــر، تمامًــا 
ــأتي خلفــه، مرتبطــن ببعضهــا،  ــرأس، والآخــر ي ــا لهــا نفــس ال ــو كان كــا ل
أينــا وجــد أحدهمــا يتلــوه الآخــر. لذلــك -في حالتــي- عندمــا أصبــت بــألم 

في ســاقي نتيجــة الأغــلال، يبــدو أن اللــذة تلتهــا«

)1) القتــال أو الهــرب تمثــل اســتجابة الكــر أو الفــر لــدى الحيوانــات، والناجمــة عــن إطــلاق 

ــر الأمــان.  ــد أو الهــروب إلى ب ــاء أو التعامــل مــع التهدي ــا للبق ــي تجهــز الجســد إم ــات الت الهرمون
ــة(. ــاة )المترجم ــتمرارية الحي ــاء واس ــر في البق ــا دور كب ــتجابة له ــذه الاس وه
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مجلــة  في  مقــالاً  تاوســيغ  هيلــين  الأمريكيــة  القلــب  طبيبــة  نــرت 
أمريــكان ساينتســت عــام 1969 وصفــت فيــه تجارب الأشــخاص الذيــن بقوا 
عــى قيــد الحيــاة ممــن ضربتهــم صاعقــة وقامــوا بروايــة قصصهــم. »أصيــب 
ــى  ــى ع ــف. كان ملقً ــب الجول ــن ملع ــه م ــاء عودت ــة أثن ــاري بصاعق ــن ج اب
الأرض. تمــزق سروالــه القصــر إلى أشــلاء، وكانــت هنــاك حــروق ظاهــرة 
ــا  ــت، أن ــا مي ــه عــى الجلــوس، صرخ »أن ــا ســاعده رفيق ــه. عندم عــى فخذي
ــول  ــرك. بحل ــتطع التح ــن ولم يس ــن وزرقاوي ــاقاه مخدرت ــت س ــت«. كان مي
ــه  ــا. كان نبض ــفى، كان مبتهجً ــرب مستش ــه إلى أق ــل في ــذي وص ــت ال الوق
ــة الفــرح« لــدى الكلــب،  ــا هــذا الموقــف إلى تذكــر »نوب ــا جــدًا«. يعيدن بطيئ

ــك النبــض البطــيء. ــا في ذل ب

ــا قــد  ــا مــن نســخة مــن الألم تفســح المجــال للــذة. رب ــا جميعً لقــد عانين
ــرض،  ــن الم ــترة م ــد ف ــزاج بع ــناً في الم ــت تحس ــقراط، لاحظ ــل س ــون مث تك
ــكل لا  ــتمتعت بش ــري، أو اس ــن الج ــد تماري ــوة بع ــاع النش ــعرت بارتف أو ش
ــذي  ــن ال ــو الثم ــا أن الألم ه ــب. فك ــم مرع ــاهدة فيل ــره بمش ــن تفس يمك

ــى الألم. ــا ع ــي مكافأتن ــا ه ــذة أيضً ــإن الل ــذة، ف ــل الل ــه مقاب ندفع
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علم الهرمونات 

ــدة  ــار المفي ــدرس الآث ــي ت ــات هــي فــرع مــن فــروع العلــوم الت الهرمون
لإعطــاء جرعــات صغــرة إلى معتدلــة مــن المحفــزات الضــارة و/أو المؤلمــة، 
ــود المفروضــة  ــة، والإشــعاع، والقي ــل الــرد والحــرارة، وتغــرات الجاذبي مث
ــات مشــتقة مــن الهرمــن  ــة. مفــردة هرمون ــن الرياضي عــى الغــذاء، والتاري
)الإنهــاض( في اليونانيــة القديمــة، وهــي تعنــي:  الحركــة السريعــة، والدفــع، 

والحــث.

يصــف إدوارد ج. كالابريــس، عــالم الســموم الأمريكــي والرائــد في 
ــة  ــة للأنظم ــتجابات التكيفي ــا »الاس ــرة بأنه ــذه الظاه ــات، ه ــال الهرمون مج
ــذات  ــا ال ــي تفرضه ــة أو الت ــة المعتدل ــات البيئي ــة التحدي ــة لمواجه البيولوجي
والتــي مــن خلالهــا يحسّــن النظــام وظائفــه و/أو تحملــه لتحديــات أكثــر 

خطــورة«

ــة  ــن درج ــى م ــرارة أع ــات ح ــة لدرج ــدان المعرض ــت الدي ــد عاش لق
الحــرارة المفضلــة لهــم بنحــو 20 درجــة مئويــة )35 درجــة مئوية لمدة ســاعتن( 
أطــول بنســبة 25 %، وكانــت أكثــر عرضــة بنســبة 25 % للبقــاء عــى قيــد الحيــاة 
في درجــات حــرارة عاليــة لاحقــة مــن الديــدان غــر المعرضــة. لكــن ارتفــاع 
ــل  ــاعات مقاب ــع س ــدة، أرب ــة إلى الم ــداً. بالإضاف ــن جي ــر لم يك ــرارة الكب الح
ســاعتن مــن التعــرض للحــرارة قللــت مــن تحمــل الحــرارة اللاحقــة وقللــت 

العمــر بمقــدار الربــع.

إن ذبــاب الفاكهــة الــذي تــم عزلــه في جهــاز طــرد مركــزي، اســتمر في 
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الــدوران لمــدة أســبوعن إلى أربعــة أســابيع، كان أطــول عمــراً مــن الذبــاب 
الــذي لم يــدُرْ، بــل كان أيضًــا أكثــر رشــاقة في ســنه الأكــر، وكان قــادرًا عــى 
ــاز  ــة في جه ــوا للتجرب ــن لم يتعرض ــه الذي ــن نظرائ ــول م ــى وأط الصعــود أع
ــتطع  ــول لم يس ــترة أط ــدوران لف ــتمر في ال ــذي اس ــاب ال ــن الذب ــرد. لك الط

ــود. الصم

ــوم  ــز الهج ــارج مرك ــون خ ــن يعيش ــن الذي ــن الياباني ــن المواطن ــن ب م
النــووي عــام 1945، أظهــر أولئــك الأشــخاص الذيــن تعرضــوا لجرعــة 
منخفضــة مــن الإشــعاع عمــرًا أطــول بدرجــة طفيفــة، وانخفضــت معدلات 
الإصابــة بالسرطــان لديهــم، مقارنــة بالأفــراد الذيــن لم يكونــوا عرضــة 
ــكل  ــاورة بش ــة المج ــون في المنطق ــن يعيش ــك الذي ــن أولئ ــن ب ــعاع. م للإش
ــى  ــن 200000 ع ــرب م ــا يق ــا م ــات فيه ــي م ــذري، الت ــار ال ــاشرة للانفج مب

ــور. الف

افــترض الباحثــون أن الفائــدة الجوهريــة للإنهــاض الإشــعاعي تكمــن 
في: »التحفيــز بجرعــة منخفضــة لإصــلاح تلــف الحمــض النــووي، وإزالــة 
ــى  ــاء ع ــج، والقض ــا المرم ــوت الخلاي ــز م ــق تحفي ــن طري ــاذة ع ــا الش الخلاي
ــز مناعــة مضــادة للسرطــان«. في حــن  ــق تحفي ــة عــن طري ــا السرطاني الخلاي
تُعــد هــذه النتائــج مثــرة للجــدل، وقــد عارضتهــا ورقــة بحثيــة متتبعــة لهــذه 

الدراســة، نُــرت في مجلــة لانســيت المرموقــة.

ــادة  ــى زي ــة ع ــعرات الحراري ــد الس ــع وتقيي ــام المتقط ــاعد الصي ــد س لق
العمــر الافــتراضي، ومقاومــة الأمــراض المرتبطــة بالعمــر في القــوارض 
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والقــرود، فضــلًا عــن انخفــاض ضغــط الــدم وزيــادة الفاصــل بــن ضربــات 
ــب. القل

ــوزن  ــدان ال ــيلة لفق ــا كوس ــد م ــائعًا إلى ح ــع ش ــام المتقط ــح الصي أصب
وتحســن الرفاهيــة. ويخضــع الصيــام لعمليــة حســابية تشــمل الصيــام يومــاً 
ويومــاً، والصيــام ليــوم واحــد في الأســبوع، والصيــام حتى الســاعة التاســعة، 
ــاعة كل  ــرة س ــت ع ــدة س ــام لم ــوم، والصي ــدة في الي ــة واح ــام لوجب والصي
يــوم، والقيــام بــالأكل في غضــون نافــذة الثــاني ســاعات الأخــرى، ومــا إلى 

ذلــك.

عــى ســبيل المثــال، يــارس مضيــف الرنامــج الحــواري الأمريكــي 
الشــهر جيمــي كيميــل الصيــام المتقطــع. »شيء أفعلــه منــذ عامــن هــو تجويــع 
نفــي يومــن في الأســبوع يومــي الاثنــن والخميــس، أتنــاول أقــل مــن 
خمســائة ســعرة حراريــة في اليــوم، ثــم آكل مثــل الخنزيــر في الأيــام الخمســة 

ــن. » ــه يخم ــم، اجعل ــئ« الجس ــت »تفاج ــرى. أن الأخ

ــرر  ــذه ت ــام ه ــلوكيات الصي ــت س ــا كان ــد، رب ــس ببعي ــت لي ــذ وق من
بــا يطلــق عليــه »اضطرابــات الأكل«. فقلــة الســعرات الحراريــة ضــارة 
ــام في بعــض الأوســاط أمــراً  لأســباب واضحــة. لكــن اليــوم، أصبــح الصي

ــاً. ــى صحي ــاً وحت طبيعي

***
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ماذا عن التمارين الرياضية؟

تُعــد التاريــن الرياضيــة ســامة لخلايــا الجســد، حيــث تــؤدي إلى زيــادة 
درجــات الحــرارة والأكســدة الضــارة وخفــض الأكســجن والغلوكــوز. 
ــزز  ــة تع ــن الرياضي ــى أن التاري ــد ع ــة تؤك ــة الدامغ ــإن الأدل ــك، ف ــع ذل وم
الصحــة، وغيــاب التاريــن الرياضيــة، مــع نمــط غذائــي غــر صحــي طــوال 

اليــوم يُعــد أمــراً مميتــاً.

الناقــلات  مــن  العديــد  إنتــاج  مــن  الرياضيــة  التاريــن  تزيــد 
العصبيــة المشــاركة في تنظيــم المــزاج الإيجــابي: الدوبامــن والســروتونن 
الأفيونيــة  والببتيــدات  والإندوكانابينويــد  والإيبينفريــن  والنوربيينفريــن 
ــا عصبيــة جديــدة  الداخليــة )الإندورفــن(. تســهم التاريــن في ولادة خلاي
ودعــم خلايــا الدبــق العصبــي. حتــى أن التمريــن يقلــل مــن احتاليــة تعاطــي 
المخــدرات وإدمانهــا. عندمــا مُنحــت الفئــران إمكانيــة الوصــول إلى عجلــة 
ــت  ــن، قام ــى الكوكاي ــا ع ــهيل حصوله ــن تس ــابيع م ــتة أس ــل س ــري قب الج
الفئــران بنفســها بــالإدارة الذاتيــة لجرعــات الكوكايــن، وبصــورة أقــل 
مــن الفئــران التــي لم تتــدرب عــى عجــلات الجــري ســابقاً. تــم تكــرار هــذه 
النتيجــة مــع الهرويــن والميتامفيتامــن والكحــول. وحتــى عندمــا لا تكــون 
التاريــن الرياضيــة طوعيــة بــل تفــرض عــى الحيــوان، فإنهــا مــا تــزال تــؤدي 

إلى تقليــل الاســتهلاك الطوعــي للمخــدرات.

في البــر، تتنبــأ المســتويات العاليــة مــن النشــاط البــدني في المرحلــة 
الإعداديــة والثانويــة ومرحلــة البلــوغ المبكــرة بانخفــاض مســتويات تعاطــي 
المخــدرات. كــا ثبــت أن الرياضــة تســاعد الأشــخاص الذيــن امتنعــوا عــن 
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تعاطــي المخــدرات ســواء في مرحلــة التعــافي أو بعــد التعــافي، فالرياضــة 
تســاعد عــى عــدم العــودة.

ــة  ــر إلى أهمي ــة تش ــات مختري ــاك ملاحظ ــات أن هن ــت الدراس أوضح
فيهــا  التحقيــق  تــم  حيوانيــة  شــعبة  لــكل  الحركيــة  للدوائــر  الدوبامــن 
ــة C. elegans -وهــي تُعــد مــن أبســط ديــدان  ــدان الخيطي ودراســتها، فالدي
المختــر- تطلــق الدوبامــن اســتجابةً للمنبهــات البيئيــة التــي تشــر إلى وفــرة 
الطعــام. فهــي تتعلــق بالــدور القديــم للدوبامــن في تحفيــز الحركــة الجســدية؛ 

ــه. ــا الحصــول علي ــوق رغبتن للحصــول عــى هــدف، تت

وفقــاً للتقاريــر والإحصــاءات المســحية، بطبيعــة الحــال  يُعــد الدوبامــن 
اليــوم في متنــاول اليــد ولا يتطلــب منــا النهــوض مــن الأريكــة. فتشــر هــذه 
المســوح إلى أن الأمريكــي النموذجــي اليــوم يقــي نصــف ســاعات يقظتــه 

جالسًــا، أي أكثــر مــن 50 % مــن الخمســن ســنة الماضيــة«. 

ــة  ــة للمقارن ــالم قابل ــول الع ــرى ح ــة الأخ ــدول الغني ــن ال ــات م فالبيان
ــرات  ــاز ع ــا لاجتي ــا تطورن ــر في أنن ــا نفك ــة، عندم ــات الأمريكي ــع البيان م
مــن  محــدودة  إمــدادات  عــى  للحصــول  للتنافــس  يوميًــا  الكيلومــترات 
ــا الحديثــة المســتقرة تُعــد مدمــرة،  الطعــام، فــإن الآثــار الضــارة لنمــط حياتن
إذا كان ميلنــا الحديــث إلى الإدمــان تغذيــه جزئيًــا  أتســاءل أحيانًــا عــا 

ــاد. ــا أجس ــزال لدين ــا ي ــه م ــدرات بأن ــا المخ ــا به ــي تذكرن ــة الت الطريق

ــل  ــي تعم ــة الت ــور الرمزي ــعبية بالص ــر ش ــو الأكث ــاب الفيدي ــز ألع  تتمي
وتقفــز وتتســلق وتطلــق النــار وتطــر. ويتطلــب الهاتــف الذكــي منــا التمريــر 
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عــر الصفحــات والنقــر عــى الشاشــات، وهــذا يعــر عــن الاســتغلال 
الذكــي للعــادات القديمــة للحركــة المتكــررة، والتــي أجادهــا الإنســان 
واعتــاد عليهــا عــر قــرون ماضيــة، مــن طحــن القمــح وقطــف التــوت. قــد 
ــزال  ــا ي ــدني م ــاط ب ــر نش ــد آخ ــه يُع ــس؛ لأن ــاصر بالجن ــغالنا المع ــون انش يك

ــع. ــاق واس ــى نط ــارس ع ي

أجســادنا  ونحــرك  الأريكــة  مــن  نخــرج  أن  هــو  الرفاهيــة  مفتــاح 
الحقيقيــة، وليــس أجســادنا الافتراضيــة. كــا أخــر مرضــاي، فــإن مجــرد 
ــا. فهــذا  ــوم يمكــن أن يحــدث فرقً ــة في الي ــن دقيق ــدة ثلاث المــي في الحــي لم
دليــل مرهــن ولا جــدال فيــه عــى أن التمريــن لــه تأثــر إيجــابي أكثــر عمقًــا 
واســتدامة عــى المــزاج والقلــق والإدراك والطاقــة والنــوم أكثــر مــن أي حبــة 

ــا. ــي وصفه يمكنن

وهــو  اللــذة.  وراء  الســعي  مــن  أصعــب  الألم  وراء  الســعي  لكــن 
يتعــارض مــع رد فعلنــا الفطــري لتجنــب الألم والســعي وراء اللــذة. إنــه 
يضيــف إلى حمولتنــا المعرفيــة، مــا يجــب فهمــه، علينــا أن نتذكــر أننــا سنشــعر 
بالســعادة بعــد الألم، في حــن أننــا نتغافــل وننســى هــذه الحقيقــة، إذن يجــب 
عــلي إعــادة تعلــم دروس الألم كل صبــاح، حيــث أجــر نفــي عــى النهــوض 

ــة. ــة الرياض ــاب إلى ممارس ــر والذه ــن السري م

***

إن الســعي وراء الألم بــدلاً مــن اللــذة أمــر يتعــارض أيضًــا مــع الثقافــة 
الســائدة، حيــث يتعــارض مــع كل الرســائل التــي تبعــث عــى الشــعور 
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بالســعادة والتــي تســود في نــواحٍ متعــددة مــن الحيــاة الحديثــة. لقــد علّــم بــوذا 
ــق وســط مــا بــن الألم واللــذة، ولكــن  ــي يمكــن بهــا إيجــاد طري ــة الت الكيفي
حتــى الطريــق الأوســط قــد تــم غشــه مــن خــلال الإمــداد بوســائل الراحــة 

ــا. ــان الراحــة«؛ ولهــذا يجــب أن نبحــث عــن الألم وندعــوه إلى حياتن »طغي
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الألم لعلاج الألم:

يعــد عــلاج الألم بــالألم تطبيقــاً متعمــداً ومعتمــداً منــذ القــدم، إذ كتــب 
أبقــراط في أقوالــه المأثــورة عــام 400 قبــل الميــلاد: »مــن بــن ألمــن يحدثــان في 
نفــس الوقــت، وليــس في نفــس الجــزء مــن الجســم، يضعــف الألمُ الأقــوى 

الآخــرَ«.

تاريــخ الطــب مــليء بأمثلــة عــى اســتخدام المحفــزات المؤلمــة أو الضــارة 
لعــلاج الحــالات المرضيــة والآلام. يطلــق عليهــا في بعــض الأحيــان مســمى 
»العلاجــات البطوليــة«، مثــل: الحجامــة، والبثــور، والكــي، والكــي بــأوراق 
نبــات الشــيح، والوخــز، لقــد كانــت العلاجــات المؤلمــة تمــارس عــى نطــاق 
ــاض في  ــع والانخف ــعبيتها في التراج ــدأت ش ــم ب ــام 1900. ث ــل ع ــع قب واس

القــرن العريــن حيــث اكتشــفت مهنــة الطــب العــلاج الدوائــي.

مــع ظهــور العــلاج الدوائــي، أصبــح يُنظــر إلى الألم لعــلاج الألم عــى أنه 
نــوع مــن الدجــل. ولكــن نظــراً لقصــور وأضرار العــلاج الدوائــي، أصبــح 
هنــاك عــودة للاهتــام بالعلاجــات غــر الدوائيــة، بــا في ذلــك العلاجــات 

المؤلمــة التــي عــادت إلى الصــدارة في العقــود الأخــرة.

في عــام 2011، في مقــال في مجلــة طبيــة رائــدة، قــدم كريســتيان ســبرينغر 
وزمــلاؤه مــن ألمانيــا دعــاً علميــاً لأفــكار أبقــراط القديمــة حــول الألم. لقــد 
ــلي(  ــت الفع ــاغ في الوق ــور الدم ــي )ص ــر العصب ــتخدام التصوي ــوا باس قام
ــي  ــى ذراع ــة ع ــرى المطبق ــة الأخ ــزات المؤلم ــرارة والمحف ــار الح ــة آث لدراس

ــدة. ــن شــابًا يتمتعــون بصحــة جي وســاقي عري
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ووجــدوا أن التجربــة الذاتيــة لــلألم الناجــم عــن التحفيــز المــؤلم الأولي 
ــتخدام  ــك، فاس ــى ذل ــلاوة ع ــان. ع ــؤلم ث ــز م ــق محف ــع تطبي ــت م ــد تقلص ق
عقــار النالوكســون -وهــو مثبــط للمســتقبلات الأفيونيــة- يحــول دون 
حــدوث هــذه الظاهــرة، ممــا يشــر إلى أن حــدوث الألم يثــر المــواد الأفيونيــة 
ــدر  ــة المخ ــى صناع ــادراً ع ــح ق ــم يصب ــى أن الجس ــم، بمعن ــة في الجس الذاتي

ــة. ــورة ذاتي بص

نــر ليــو شــيانغ، الأســتاذ في أكاديمية الصــن للطب الصينــي التقليدي 
في بكــن، بحثًــا في عــام 2001 في نــرة العلــوم الصينية، يعيد النظر في ممارســة 
الوخــز بالإبــر التــي تعــود إلى قــرون والاعتــاد عــى العلــوم الحديثــة لــرح 
ــم بوســاطة الألم، مــع  ــر تت ــة الوخــز بالإب ــأن فعالي ــة عملهــا. وجــادل ب كيفي
إدخــال الإبــرة كآليــة أساســية: »الإبــرة، التــي يمكــن أن تصيــب الأنســجة، 

هــي تحفيــز مزعــج يســبب الألم، تثبيــط الألم الشــديد بــالألم البســيط! »

ــاف  ــم اكتش ــد ت ــا ق ــه حالي ــة إلى أن ــة الحديث ــاث العلمي ــارت الأبح أش
إمكانيــة اســتخدام مثبــط المســتقبلات الأفيونيــة النالتريكســون كعــلاج طبــي 
ــا في  ــة، ب ــع تأثــرات المــواد الأفيوني لــلألم المزمــن. تقــوم الفكــرة عــى أن من
ــد  ــع المزي ــامنا لصن ــدع أجس ــن(، نخ ــا )الإندورف ــي نصنعه ــك الت ــك تل ذل

ــة. ــتجابة تكيفي ــة كاس ــواد الأفيوني ــن الم م

في دراســة طبقــت عــى  28 امــرأة مصابــة بــالألم العضــلي الليفــي، حيــث 
ــون )4,5  ــن النالتريكس ــة م ــة منخفض ــن جرع ــدة م ــة واح ــا حب ــوا فيه تناول
ملليغــرام( يوميًــا لمــدة اثنــي عــر أســبوعًا، وحبــة ســكر )دواء وهمــي( لمــدة 
  )Fibromyalgia( أربعــة أســابيع. ويمكــن تعريــف الألم العضــلي الليفــي
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ــا  ــد أنه ــن يعتق ــدر ولك ــبب أو المص ــة الس ــر معروف ــة غ ــة ألم مزمن ــه حال بأن
ــل  ــى تحم ــم ع ــخاص وقدرته ــض الأش ــري لبع ــتعداد الفط ــة بالاس مرتبط

ــى مــن الألم. الحــد الأدن

كانــت الدراســة مزدوجــة التعميــة، ممــا يعنــي أنــه لا النســاء المشــاركات 
في الدراســة ولا فريــق الرعايــة الصحيــة يعرفــن عــن مكونــات الكبســولات. 
والتعــب  الألم  لتســجيل  امــرأة جهــاز كمبيوتــر محمــول  إعطــاء كل  تــم 
والأعــراض الأخــرى عــى أســاس يومــي، واســتمروا في تســجيل أعراضهــم 

لمــدة أربعــة أســابيع بعــد توقفهــم عــن تنــاول الكبســولات.

ــر في  ــر بكث ــاض أك ــن انخف ــوا م ــاركن عان ــة أن »المش ــادت الدراس أف
درجــات الألم لديهــم أثنــاء تناولهــم جرعــة منخفضــة مــن النالتريكســون 
ــاة  ــة بالــدواء الوهمــي. كــا أبلغــوا عــن تحســن الرضــا العــام عــن الحي مقارن

ــون. ــاول النالتريكس ــاء تن ــة أثن ــة المزاجي ــن الحال وتحس

***

تــم اســتخدام صدمــات الكهربــاء عــى الدمــاغ كإجــراء علاجــي 
لعــلاج الأمــراض العقليــة منــذ أوائــل القــرن العريــن.، حيــث قــام طبيــب 
الأعصــاب أوغــو تشــرليتي وزميلــه لوتشــيانو بينــي في أبريــل 1938م بإجراء 
أول تجربــة علاجيــة باســتخدام الصدمــات الكهربائيــة)ECT(  عــى مريــض 

يبلــغ مــن العمــر أربعــن عامًــا، وصفــوه عــى النحــو التــالي:

»لقــد قــدم نفســه بكلــات غــر مفهومــة أشــبه بالرطانــة، ولم يكــن معــه 
ــدون  ــار ب ــو بالقط ــن ميلان ــه م ــذ وصول ــه، من ــن هويت ــد م ــق للتأك أي وثائ

تذكــرة«
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عندمــا وضــع تشــرليتي وبينــي الكهربــاء عــى دماغــه لأول مــرة، 
لاحظــا »قفــزة مفاجئــة للمريــض عــى سريــره مــع توتــر قصــر جــدًا لجميــع 
عضلاتــه؛ ثــم انهــار عــى الفــور عــى السريــر دون أن يفقــد وعيــه. ثــم بــدأ 
ــا  ــاء بأعــى صوتــه، ثــم صمــت. وكان هــذا مثبــت في تجربتن المريــض في الغن
ــدًا. » ــض ج ــي منخف ــت( الكهربائ ــد )الفول ــن كان الجه ــكلاب ح ــع ال م

ناقــش تشــرليتي وبينــي مــا إذا كان ينبغــي عليهــا تطبيــق صدمــة 
أخــرى بجهــد أعــى. بينــا كانــوا يتحدثــون، صرخ المريــض، » نــو أونــا 
ســكندا ! مورتيفــرا!« )»ليــس مــرة أخــرى! ســوف يقتلنــي! «(. عــى الرغــم 
ــة حــول  ــة هزلي ــة - قصــة تحذيري ــه، فقــد طبقــوا صدمــة ثاني مــن احتجاجات
الوصــول مــن ميلانــو بــدون تذكــرة قطــار أو »هويــة يمكــن التحقــق منهــا« 

في عــام 1938.

ــرليتي  ــظ تش ــة، لاح ــة الثاني ــن الصدم ــض« م ــافى »المري ــرد أن تع بمج
وبينــي أنــه »جلــس مــن تلقــاء نفســه، وشرع يتفحــص نفســه، بابتســامة 
ــدث  ــاذا كان يح ــألته »م ــه. س ــا من ــا كان متوقعً ــاءل ع ــه يتس ــة، وكأن غامض
لــك؟« أجــاب بوضــوح دون رطانــة: »لا أعــرف، ربــا كنــت نائــاً«. تلقــى 
أول مريــض، ثــلاث عــرة جلســة إضافيــة للعــلاج بالصدمــات الكهربائيــة 
عــى مــدار شــهرين وخــرج، وهــو في حالــة شــفاء تــام، عــى حســب التقارير«

مــا يــزال العــلاج بالصدمــات الكهربائيــة يــارس حتــى اليــوم بشــكل 
جيــد، عــى الرغــم مــن أنــه أكثــر إنســانية. حيــث تمنــع مرخيــات العضــلات 
والشــلل الانقباضــات المؤلمــة. هــذا بالإضافــة إلى الاســتعانة بالتخديــر لبقــاء 
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المــرضى نائمــن وفاقــدي الوعــي طــوال العمليــة في الغالــب؛ لذلــك لا 
يمكــن القــول اليــوم أن الألم في حــد ذاتــه هــو عامــل الوســاطة.

ومــع ذلــك، فــإن العــلاج بالصدمــات الكهربائيــة يوفر صدمــة هرمونية 
)إنهــاض( للدمــاغ، والــذي بــدوره يحفــز اســتجابة تعويضيــة واســعة لإعــادة 
ــن  ــد م ــة إلى العدي ــات الكهربائي ــلاج بالصدم ــؤدي الع ــوازن: »ي ــد الت تأكي
ــة  ــة في البيئ ــة العصبي ــك الكيميائي ــة وكذل ــيولوجية العصبي ــرات الفس التغ
الكليــة والجزئيــة للدمــاغ. هــذا بالإضافــة إلى التغيــرات المتنوعــة التــي 
ــات  ــي، والكياوي ــال الوظيف ــي، والاتص ــر الجين ــة التعب ــى عملي ــوي ع تنط
ــة  ــاز المناع ــر في جه ــي، والتغي ــوي الدماغ ــز الدم ــة الحاج ــة، ونفاذي العصبي
التأثــرات الملائمــة للعــلاج  الــذي تــم اقتراحــه ليكــون مســؤولاً عــن 

بالصدمــات الكهربائيــة.

***

بالعــودة إلى قصــة ديفيــد التــي ســبق وأن طرحتهــا، وللتذكــر، هــو 
ــد  ــفى بع ــاف في المستش ــه المط ــى ب ــذي انته ــول ال ــر الخج ــق الكومبيوت عاش

ــة. ــطات الموصوف ــى المنش ــه ع إدمان

بعــد خروجــه مــن المستشــفى، بــدأ العــلاج الأســبوعي بواســطة تقنيــة 
التعــرض مــع معالجــة شــابة وموهوبــة تعمــل في فريقنــا. تتمثــل المبــادئ 
أو  لمخاوفهــم  النــاس  تعريــض  بالتعــرض في  العــلاج  لتقنيــة  الأساســية 
للأشــياء التــي تثــر قلقهــم، ويكــون ذلــك وفق صــورة تصاعديــة -كالوجود 
ــرات - ممــا يتســبب  ــادة عــر الجســور، والتحليــق في الطائ في حشــود، والقي
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في المشــاعر غــر المريحــة التــي يحاولــون الفــرار منهــا، وبذلــك، تزيــد قدرتهــم 
عــى تحمــل هــذا النشــاط، ومــع الوقــت قــد يســتمتعون بــه.

الفيلســوف  بمقولــة  الاستشــهاد  إلى  يدفعنــا  بالتعــرض  فالعــلاج 
ــعور  ــو ش ــوى«. وه ــي أق ــي يجعلن ــا لا يقتلن ــهرة: »م ــه الش ــك نيتش فريدري

يشــترك فيــه الكثــر مــن النــاس عــى مــر العصــور. 

نظــرًا لأن الخــوف الأكــر لــدى ديفيــد كان التحــدث إلى الغربــاء، كانت 
مهمتــه الأولى هــي إجبــار نفســه عــى إجــراء محادثــة قصــرة مــع زملائــه في 

العمــل.

قــال لي بعــد أشــهر: »كان واجبــي في العــلاج هــو الذهــاب إلى المطبــخ 
العمــل والتحــدث إلى أشــخاص  الكافيتريــا في  أو  أو غرفــة الاســتراحة 
ــا أعمــل  ــد. أن ــا. اســمي ديفي ــوب: »مرحبً ــدي نــص مكت عشــوائين. كان ل
في تطويــر الرمجيــات. مــاذا تفعــل أنــت؟ »لقــد حــددت جــدولًا زمنيًــا: 
ــدى  ــاس م ــررت إلى قي ــم اضط ــداء. ث ــد الغ ــداء وبع ــى الغ ــداء وع ــل الغ قب
انزعاجــي قبــل وأثنــاء وبعــد، عــى مقيــاس مــن واحــد إلى مائــة، إذ تُعــد مائــة 

ــد أتخيلهــا«. أســوأ درجــة انزعــاج ق

ــوات  ــد -الخط ــكل متزاي ــنا بش ــاب أنفس ــدّ وحس ــه بعِ ــوم في ــالم نق في ع
ــة  ــا طريق ــى شيء م ــم ع ــع رق ــح وض ــب- أصب ــات القل ــاس ونبض والأنف
نتقنهــا وتســاعدنا عــى وصــف التجربــة. بالنســبة لي، فــإن عــدّ الأشــياء 
ليــس مــن صفــاتي، لكننــي تعلمــت التكيــف، حيــث يبــدو أن طريقــة الوعــي 
الــذاتي هــذه لهــا صــدى جيــد بشــكل خــاص للعاملــن في مجــال الكمبيوتــر 
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والهندســة، أصحــاب العقليــة العلميــة التــي لدينــا الكثــر منهــا هنــا في وادي 
ــيليكون. الس

كيف شعرت قبل التفاعل؟، في أي رقم كنت؟« 

»في البدايــة كنــت أبلــغ المائــة. لقــد شــعرت بالرعــب الشــديد. أصبــح 
وجهــي أحمــر بالكامــل. كنــت أتعــرق.«

»ممَّ كنت تخشى؟«

»كنــت خائفــاً مــن أن ينظــر إلّي الآخــرون ويضحكــون. أو يقومــون 
باســتدعاء شــؤون الموظفــن أو الأمــن لي؛ لأننــي بــدوت كالمجنــون«.

»كيف سارت الأمور؟«

»لم يحــدث أي مــن الأشــياء التــي كنــت أخشــى حدوثهــا. لم يتصــل 
ــة،  ــترة ممكن ــول ف ــة لأط ــت في اللحظ ــن. بقي ــة أو الأم ــوارد البري ــد بالم أح
ــذه  ــتمرت ه ــا. اس ــم أيضً ــترام وقته ــع اح ــرني، م ــي يغم ــت قلق ــط ترك فق

ــق«. ــع دقائ ــا أرب ــلات تقريب التفاع

»كيف شعرت بعد ذلك؟«

ــر؛  ــا بكث ــل قلق ــاس. أق ــى المقي ــن ع ــدود الأربع ــا في ح ــت تقريبً »كن
ــابيع،  ــوم لأس ــرات في الي ــلاث م ــي ث ــدول زمن ــك في ج ــت ذل ــك فعل لذل
وبشــكل تقدمــي بمــرور الوقــت أصبــح الأمــر أســهل وأســهل. ثــم تحدّيــت 

ــل«. ــارج العم ــخاص خ ــع أش ــي م نف

أخرني.
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ــة قصــرة عــن قصــد مــع معــد القهــوة  »في ســتاربكس، أجريــت محادث
)الباريســتا(، لم أكــن لأفعــل ذلــك في المــاضي. لطالمــا كنــت أطلب عــن طريق 
ــن  ــق. لك ــخاص بالمطل ــع الأش ــل م ــرار إلى التفاع ــب الاضط ــق لتجن التطبي
هــذه المــرة، ذهبــت مبــاشرة إلى المنضــدة وقمــت بطلــب قهــوتي. كان خــوفي 
الأكــر هــو قــول أو فعــل شيء غبــي. كنــت بخــر إلى أن ســكبت القليــل مــن 
قهــوتي عــى المنضــدة. كنــت محرجــاً جــدًا. عندمــا أخــرت معالجتــي بذلــك، 
ــذه  ــد ه ــن قص ــوتي- ع ــكب قه ــرى -س ــرة أخ ــك م ــل ذل ــي أن أفع أخرتن
المــرة. في المــرة التاليــة التــي كنــت فيهــا في ســتاربكس، ســكبت قهــوتي عــن 

قصــد. شــعرت بالقلــق، لكننــي اعتــدت عــى ذلــك«.

»ما الذي يدعوك للتبسم الآن؟«

ــذرًا.  ــل ح ــا أق ــاتي الآن. أن ــلاف حي ــدى اخت ــا م ــدق تقريبً ــا لا أص »أن
لســت مضطــرًا إلى التخطيــط المســبق كثــرًا حتــى أتجنــب التفاعــل مــع 
النــاس. يمكننــي ركــوب قطــار مزدحــم الآن، وألا أتأخــر عــن العمــل 
ــتمتع  ــع أس ــا في الواق ــه. أن ــذي يلي ــار ال ــالي، والقط ــار الت ــر القط ــي أنتظ لأنن

ــرى«. ــرة أخ ــم م ــن أراه ــخاص ل ــة أش بمقابل

***

في حالــة متســلق الجبــال المشــهور عالميــاً أليكــس هونولــد، والــذي 
تســلق المنحــدر الصخــري الكابيتــان في متنــزه يوســميتي، بــدون حبــال، 
وجــد العلــاء بعــد إخضاعــه لتصويــر الدمــاغ بالرنــن المغناطيــي، أن 
الدمــاغ.  أثنــاء تصويــر  للــوزة المخيــة  أقــل مــن الطبيعــي  لديــه نشــاطاً 
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ــا، اللــوزة هــي منطقــة مــن الدمــاغ تــيء في جهــاز الرنــن  بالنســبة لمعظمن
المغناطيــي الوظيفــي عندمــا ننظــر إلى صــور مخيفــة. تكهــن الباحثــون الذيــن 
درســوا دمــاغ هونولــد بأنــه ولــد بخــوف فطــري أقــل مــن غــره، ممــا ســمح 

ــة. ــلق خارق ــات تس ــاز تحدي ــوا، بإنج ــا افترض ــدوره، ك ــه ب ل

لكــن هونولــد نفســه اختلــف مــع تفســرهم: »لقــد قمــت بالكثــر 
ــب  ــلق والتدري ــارات التس ــر مه ــى تطوي ــت ع ــردي، وعمل ــل الف ــن العم م
المســتمر، يمكــن القــول إن منطقــة الراحــة الخاصــة بي كبــرة جــدًا؛ لــذا فــإن 
هــذه الأشــياء التــي أفعلهــا وتبــدو فظيعــة للغايــة، بالنســبة لي تبــدو طبيعيــة«.

التفســر الأكثــر ترجيحًــا لاختلافــات دمــاغ هونولــد هــو تطــور درجــة 
احتــال الخــوف مــن خــلال التكيــف العصبــي. أعتقــد أن دمــاغ هونولــد لا 
ــوف.  ــية الخ ــث حساس ــن حي ــن م ــاغ الآخري ــط دم ــن متوس ــا ع ــدو مختلفً يب
مــا هــو مختلــف الآن هــو أنــه درب دماغــه خــلال ســنوات مــن التســلق عــى 
عــدم الــرد عــى المحفــزات المخيفــة وتجاهلهــا. يتطلــب الأمــر الكثــر لإخافــة 
ــكل  ــه بش ــرّض نفس ــه ع ــادي؛ لأن ــخص الع ــن الش ــر م ــد أكث ــاغ هونول دم

تدريجــي لتحديــات مميتــة.

ــا  ــع عندم ــة هل ــن نوب ــاني م ــد كاد أن يع ــر أن هونول ــر بالذك ــن الجدي م
دخــل جهــاز التصويــر بالرنــن المغناطيــي الوظيفــي لالتقــاط صــور لـــ 
»دماغــه الشــجاع«، ممــا يخرنــا أيضًــا أن تحمــل الخــوف لا ينعكــس بالرورة 

ــع التجــارب. عــى جمي

كان أليكــس هونولــد ومريــي ديفيــد يتســلقان أجــزاء مختلفــة مــن 
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ــدر  ــلق منح ــع تس ــد م ــاغ هونول ــف دم ــا تكي ــا ك ــوف. تمامً ــل الخ ــس جب نف
ــه  ــذي جعل ــر ال ــا، الأم ــيجًا عقليً ــد نس ــور ديفي ــال، ط ــدون حب ــري ب صخ
ــا بالثقــة والكفــاءة تجــاه نفســه  قــادرًا عــى تحمــل القلــق، واكتســب إحساسً

ــالم. ــش في الع ــى العي ــه ع وقدرت

ــي،  ــر منطق ــج غ ــذا النه ــق. ه ــلاج القل ــق لع ــلاج الألم، والقل الألم لع
وعكــس تمامًــا مــا تعلمنــاه عــى مــدار الـــ 150 عامًــا الماضية حــول كيفيــة إدارة 

المــرض والضيــق وعــدم الراحــة.
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إدمان الألم 

ــد مــن  ــا شــعرت بمزي ــه كل ــكل: »بمــرور الوقــت أدركــت أن ــال ماي ق
ــارد، زاد شــعوري بالنشــوة بعــد ذلــك.  ــة للــاء الب الألم مــع الصدمــة الأولي

ــادة المكاســب«. ــدأت في إيجــاد طــرق لزي ــك ب لذل

ــه غطــاء  ــد اللحــوم -حــوض ب »قمــت بــراء ثلاجــة مخصصــة لتجمي
ــت  ــاح، كان ــول الصب ــة. بحل ــاء كل ليل ــؤه بالم ــت أمل ــد- وكن ــات تري وملف
هنــاك طبقــة رقيقــة مــن الجليــد عــى الســطح، مــع درجــات حــرارة منخفضــة 
ــرأت  ــم ق ــد. »ث ــسر الجلي ــلي ك ــه، كان ع ــول إلي ــل الدخ ــات. قب في الثلاثيني
ــل  ــاء يتحــرك، مث ــق، مــا لم يكــن الم ــاء بعــد بضــع دقائ أن الجســم يســخن الم
الدوامــة. لذلــك اشــتريت محــركًا للذهــاب إلى حمــام الجليــد. وبهــذه الطريقــة، 
ــودي  ــاء وج ــدة أثن ــبه متجم ــرارة ش ــات ح ــى درج ــاظ ع ــن الحف ــت م تمكن
فيهــا. اشــتريت أيضًــا مرتبــة مائيــة لسريــري، والتــي قمــت بوضــع إعداداتهــا 
في أدنــى درجــات الحــرارة، حــوالي 55 درجة فهرنهايــت )13 درجــة مئوية(«. 

توقــف مايــكل عــن الحديــث فجــأة ونظــر إلى بابتســامة غــر متوازنــة. 
ــه إدمــان« »واو. أدرك أننــي أتحــدث عــن هــذا باسترســال، يبــدو وكأن

ــة  ــن جامع ــواسر م ــور آلان روزن ــل لي الروفيس ــل 2019، أرس في أبري
مــن بريــدًا إلكترونيًــا، بحثًــا عــن نســخة مــن فصــل نرتــه مؤخــرًا مــع زميــل 
ــور  ــق بالروفيس ــان. لم ألت ــلاج الإدم ــة في ع ــن الرياضي ــول دور التاري لي ح
ــد أن  ــي بع ــه من ــذي طلب ــل ال ــال الفص ــت بإرس ــل. قم ــن قب ــواسر م روزن

حصلــت عــى إذن مــن النــاشر.
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بعد أسبوع تقريبًا كتب لي مرة أخرى، وهذه المرة موضحاً ما يلي:

»شــكرًا عــى المشــاركة. إحــدى المشــكلات التــي لاحظتهــا والتــي 
لم تناقشــها الدراســة هــي مســألة مــا إذا كان جــري الفئــران والجــرذان في 
العجلــة يُعــد نموذجًــا للتاريــن الطوعيــة أو للتاريــن المرضيــة )إدمــان 
التاريــن الرياضيــة(. تظهــر بعــض الحيوانــات التــي يتــم تربيتهــا في عجــلات 
ــدى  ــرت إح ــد أظه ــري، وق ــن الج ــة م ــاره مســتويات مفرط ــن اعتب ــا يمك م
ــت  ــي تُرك ــري الت ــة الج ــتخدم عجل ــة ستس ــوارض الري ــات أن الق الدراس

ــر«. ــة المخت ــارج بيئ خ

كنــت مفتونــة بــا ذكــره مــن ملاحظــات، وكتبــت لــه مــرة أخــرى 
عــى الفــور. مــا ســأقدمه هنــا سلســلة مــن المحادثــات بينــي وبــن الدكتــور 
روزنــواسر، الــذي أمــى الأربعــن عامًــا الماضيــة في دراســة إيقاعــات 
الســاعة البيولوجيــة، والمعروفــة أيضًــا باســم »حقــل الســاعات«، هــذا 

بالإضافــة إلى أنــه قــام بتدريــي تجــارب عجــلات الجــري.

ــل لأول  ــذا العم ــام به ــاس في القي ــدأ الن ــا ب ــواسر: »عندم ــال لي روزن ق
ــع  ــيلة لتتب ــد وس ــري تُع ــلات الج ــة أن عج ــورة خاطئ ــد بص ــرة، كان يعتق م
النشــاط التلقائــي للحيوانــات: الراحــة مقابــل الحركــة. في مرحلــة مــا، 
أصبــح النــاس حساســن لحقيقــة أن عجــلات الجــري ليســت خاملــة. إنهــم 
ــن  ــن الحص ــي تكوي ــة ه ــزة البداي ــت قف ــهم. كان ــام في أنفس ــرون للاهت مث

ــن«.  ــي للبالغ العصب

ــه  ــم اكتشــافه قبــل بضعــة عقــود بأن يشــر هــذا إلى الاكتشــاف الــذي ت
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عــى عكــس مــا كان يــدرس في الســابق، إذ يمكــن للبــر توليــد خلايــا 
عصبيــة جديــدة في الدمــاغ حتــى في منتصــف ســن البلــوغ وفي مراحــل 

ــه. ــرة من متأخ

ــا العصبيــة  وتابــع روزنــواسر: »بمجــرد أن يتقبــل النــاس ولادة الخلاي
ــرق  ــهل الط ــدى أس ــت إح ــة، كان ــر العصبي ــا في الدوائ ــدة واندماجه الجدي
لتحفيــز تكويــن الخلايــا العصبيــة هــي اســتخدام عجلــة الجــري، وتُعــد أكثــر 
ــال(. أدى  ــبيل المث ــى س ــدة، ع ــات المعق ــة )المتاه ــات الغني ــن البيئ ــة م فاعلي

ــك إلى عــصر كامــل مــن الأبحــاث في عجــلات الجــري. ذل

نفــس  تحكمهــا  الجــري  عجــلات  أن  »اتضــح  روزنــواسر:  قــال 
المســارات الأفيونيــة شــبيهة الدوبامــن وشــبيهة الحشــيش، التــي تــؤدي إلى 
تعاطــي المخــدرات القهــري. مــن المهــم معرفــة أن عجــلات الجــري ليســت 

بالــرورة نموذجًــا لنمــط حيــاة صحــي«. 

باختصار، عجلات الجري هي مخدر.

ــا  ــاق، ب ــتًرا مــن الأنف ــدة مــن 230 م ــران الموضوعــة في متاهــة معق الفئ
في ذلــك المــاء والطعــام ومــواد الحفــر والأعشــاش، بعبــارة أخــرى، منطقــة 
كبــرة بهــا الكثــر مــن الأشــياء المتنوعــة والجميلــة للقيــام بهــا، بالإضافــة إلى 
عجلــة الجــري، ســتقي الفئــران معظــم وقتهــا عــى عجلــة الجــري وتــترك 

أجــزاء كبــرة مــن المتاهــة غــر مستكشــفة.

بمجــرد أن تبــدأ القــوارض في اســتخدام عجلــة الجــري، يصعــب عليهــا 
التوقــف. تعمــل القــوارض عــى عجلــة الجــري أبعــد بكثــر ممــا تفعــل عــى 
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ــاء  ــل أثن ــا تفع ــر مم ــد بكث ــا أبع ــة، وأيضً ــطح أو في المتاه ــري المس ــاز الج جه
الحركــة الطبيعيــة في البيئــات الطبيعيــة.

شــوهد في إحــدى التجــارب أن القــوارض التــي تمنــح عجلــة جــري في 
القفــص تقــوم بالجــري حتــى تنحنــي ذيولهــا بشــكل دائــم إلى الأعــى باتجــاه 
منطقــة الــرأس، أي عــى شــكل عجلــة الجــري: كلــا كانــت العجلــة أصغــر، 
كان منحنــى الذيــل أكثــر حــدة. في بعــض الحــالات، تســتمر الفئــران بالجــري 
ــة الجــري عــى  ــد عجل ــة وتعقي ــر موقــع ومــدى حداث حتــى تمــوت. كــا يؤث

طريقــة اســتخدامها.

ــة،  ــلات الدائري ــى العج ــة ع ــلات المربع ــة العج ــران الري ــل الفئ تفض
والعجــلات التــي تحتــوي عــى حواجــز داخلهــا عــى عجــلات بــدون 
ــة  ــارة البهلواني ــيق والمه ــن التنس ــا م ــدرًا ملحوظً ــرون ق ــم يظه ــز. إنه حواج
في الجــري داخــل العجــلات. مثــل المراهقــن في حديقــة ألــواح التزلــج، 
ــا إلى أعــى العجلــة  فإنهــم يســمحون »بحمــل أنفســهم بشــكل متكــرر تقريبً
في الاتجاهــن الأمامــي والخلفــي، أو الركــض عــى الجــزء الخارجــي مــن 
ــون  ــا يحقق ــة بين ــارج العجل ــى خ ــوي، أو للأع ــطح العل ــى الس ــة ع العجل

ــم«. ــى ذيوله ــوازن ع ــن الت ــدراً م ق

تكهــن  سي. ام. شــيروين في مراجعتــه التــي أجراهــا عــى تجــارب 
عجــلات الجــري في عــام 1997 أن خصائــص التعزيــز الجوهريــة لعجــلات 
الجــري كالتــالي: قــد تكــون الجــودة الثلاثيــة الأبعــاد لعجــلات الجــري 
بمثابــة تعزيــز للحيوانــات. أثنــاء تشــغيل العجلــة ســيختر الحيــوان تغــرات 
سريعــة في سرعــة واتجــاه حركتــه، ويرجــع ذلــك جزئيًــا إلى القــوى الخارجيــة 
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)الزخــم والقصــور الــذاتي للعجلــة(. قــد تكــون هــذه التجربــة معــززة، عــى 
ــات  ــل في المهرجان ــوب الخي ــتمتعون برك ــن يس ــر الذي ــض( الب ــرار )بع غ
والأعيــاد خاصــة المتحركــة عــى المســتوى العمــودي... )1(مــن غــر المحتمــل 
أن تحــدث مثــل هــذه التغيــرات في حركــة الحيــوان في الظــروف »الطبيعيــة«.

وضعــت جوانــا ميجــر ويــوري روبــرز مــن المركــز الطبــي بجامعــة 
ــران  ــش الفئ ــث تعي ــة حي ــة حري ــري في منطق ــة ج ــدا عجل ــدن في هولن لي
الوحشــية، وأخــرى في الكثبــان الرمليــة لا يمكــن للجمهــور الوصــول 
ــوان زار  ــجيل كل حي ــع لتس ــو في كل موق ــرا فيدي ــوا كام ــم وضع ــا. ث إليه

ــن. ــدار عام ــى م ــاص ع الأقف

وكانــت النتيجــة مئــات الحــالات للحيوانــات التــي تســتخدم عجــلات 
ــدار  ــى م ــت ع ــية ركض ــران الوحش ــات أن الفئ ــرت الملاحظ ــري. »أظه الج
الربيــع وبلغــت ذروتهــا في  أواخــر  بشــكل مطــرد في  العــام، وتزايــدت 
الصيــف في المنطقــة الحريــة الخــراء، بينــا زادت مــن منتصــف إلى أواخــر 

ــف«. ــر الخري ــا في أواخ ــت إلى ذروته ــة، ووصل ــان الرملي ــف في الكثب الصي

ــاك أيضًــا  ــة. كانــت هن ــران الري لم يقتــصر اســتخدام العجلــة عــى الفئ
زبابيــات2 وجــرذان ورخويــات وبزاقــات وضفــادع، أظهــر معظمهــا تعامــلًا 

متعمــدًا وهادفًــا مــع العجلــة.

خلــص الباحثــون إلى أن »عجــلات الجــري يمكــن أن تكــون مجزيــة 

)1) يشر الباحث هنا إلى لعبة الخيول في مدينة الملاهي التي ترتفع وتهبط عمودياً )المترجمة( 

)2)  الزبابيات حيوانات ثدية آكلة للأشجار ) المترجمة (
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حتــى بــدون مكافــأة طعــام مرتبطــة بهــا، ممــا يشــر إلى أهميــة الأنظمــة 
التحفيزيــة التــي لا علاقــة لهــا بالبحــث عــن الطعــام«.

إن الرياضــات المتطرفــة )القفــز بالمظــلات، وركــوب الأمــواج بالطائــرة 
الورقيــة، والطــران الراعــي المعلــق، والتزلــج عــى الجليــد، والتزلــج 
في  بالكايــاك  والتجديــف  الجليــد،  منحــدرات  عــى  والتزلــج  بالألــواح 
الشــلالات، وتســلق الجبــال الجليديــة، وركــوب الدراجــات في الجبــال، 
والتأرجــح في الــوادي، والقفــز بالحبــال، والقفــز القاعــدي، والطــران ببدلــة 
ــذة والألم. ــزان الل ــب الألم في مي ــى جان ــة ع ــدة وبسرع ــط بش ــاح( تضغ الجن

ــان  ــن يخلق ــن الأدرينال ــة م ــب لجرع ــوف المصاح ــديد والخ ــالألم الش ف
ــد مــن  ــاء أن الإجهــاد وحــده يمكــن أن يزي ــد أظهــر العل ــدراً فعــالاً. لق مخ
إفــراز الدوبامــن في مســار المكافــأة في الدمــاغ، ممــا يــؤدي إلى نفــس التغــرات 
الدماغيــة التــي تُلاحــظ مــع العقاقــر المســببة للإدمــان مثــل الكوكايــن 
ــذة مــع التعــرض المتكــرر،  ــا نتســامح مــع منبهــات الل والميتامفيتامــن. مثل
كذلــك يمكننــا أن نتســامح مــع المنبهــات المؤلمــة، ونعيــد أدمغتنــا إلى جانــب 

الألم. 

وجــدت دراســة أجريــت عــى القفــز بالمظــلات مقارنــة بمجموعــة 
التحكــم )المجدفــن( أن تكــرار عمليــة القفــز بالمظــلات جعلتهــم أكثــر 
عرضــة لتجربــة انعــدام التلــذذ، وقلــة الفــرح، في بقيــة حياتهــم. كتــب 
المؤلفــون أن »القفــز بالمظــلات لــه أوجــه تشــابه مــع الســلوكيات الإدمانيــة 
وأن التعــرض المتكــرر للتجــارب« المرتفعــة في الطبيعــة »مرتبــط بانعــدام 
التلــذذ«. لا أكاد أســمي القفــز مــن طائــرة عــى ارتفــاع 13000 قــدم »ارتفاعًــا 
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ــون  ــن أن يك ــف: يمك ــام للمؤل ــتنتاج الع ــع الاس ــق م ــي أتف ــا«، لكنن طبيعيً
القفــز بالمظــلات إدمانًــا ويمكــن أن يــؤدي إلى اضطــراب مزعــج دائــم إذا تــم 
الانخــراط فيــه بشــكل متكــرر. فعليــا لقــد ســمحت لنــا التكنولوجيــا بدفــع 

ــري. ــدود الألم الب ح

ــاسي  ــة القي ــم السرع ــك رق ــكوت جوري ــم س ــو 2015، حط في 12 يولي
ــلًا(  ــن )2189 مي ــا إلى م ــن جورجي ــض م ــالاش)1(. رك ــاز درب الأب لاجتي
ــى  ــد ع ــاز، اعتم ــذا الإنج ــق ه ــق. لتحقي ــاعات و 7 دقائ ــا و 8 س في 46 يومً
ــاء،  ــة لل ــوزن، مقاوم ــة ال ــس خفيف ــة: ملاب ــزة التالي ــا والأجه التكنولوجي
ــب  ــاز تعق ــوع )Air-mesh(، جه ــن ن ــري م ــة ج ــرارة، أحذي ــة للح مقاوم
الأقــار الصناعيــة GPS، ســاعة GPS، آيفــون، نظــام ترطيــب، أقــراص 
إلكترولايــت، أعمــدة رحــلات قابلــة للطــي مــن الألومنيــوم، »رشاشــات 
ــد الجســم،« وطعــام  ــز الترطيــب«، »مــرد ثلــج لتري ــة لتحفي ــاه الصناعي المي
عــالي الســعرات الحراريــة 6000-7000 ســعرة في اليــوم، وآلــة ضغــط هوائــي 
ــة  ــية المتصل ــة الشمس ــواح الطاق ــطة أل ــل بواس ــي تعم ــاق، والت ــك الس لتدلي

ــه. ــه وطاقم ــا زوجت ــي تقوده ــم، الت ــاحنة الدع ــطح ش بس

ــاه  ــد في المي ــتر واح ــافة كيلوم ــوغ لمس ــس ب ــبح لوي ــر 2017، س في نوفم
كانــت درجــة  الجنوبيــة حيــث  القطبيــة  القــارة  مــن  بالقــرب  المتجمــدة 
الحــرارة3  درجــات تحــت الصفــر أي 26 فهرنهايــت، وهــو يرتــدي ملابــس 

)1) هي درب مــي لمســافات طويلــة مشــهورة في شرق الولايــات المتحــدة الأمريكيــة وتمتــد 

ــي  ــة الم ــاق رياض ــا عش ــن. يرتاده ــن في ولاية م ــرينغر في جورجيا وجبل كاتاهدي ــل س بن جب
)hiking(
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ــن  ــراً م ــواً وبح ــفر ج ــاك الس ــول إلى هن ــب الوص ــة. كان يتطل ــباحة عادي س
موطــن بــوغ في جنــوب إفريقيــا إلى جورجيــا الجنوبية، وهــي جزيــرة بريطانية 
نائيــة. بمجــرد أن انتهــى بــوغ مــن الســباحة، نقلــه طاقمــه إلى ســفينة قريبــة، 
ــاً،  ــة تقريب ــن دقيق ــدة خمس ــه لم ــي في ــاخن وبق ــاء الس ــره في الم ــم غم ــث ت حي
ــدون  ــا. ب ــية إلى طبيعته ــمه الأساس ــرارة جس ــة ح ــادة درج ــك لإع وكان ذل

ــد. ــيموت بالتأكي ــل، كان س ــذا التدخ ه

ــاز  ــه الإنج ــان وكأن ــل إل كابيت ــد إلى جب ــس هونول ــود أليك ــدو صع يب
البــري النهائــي الــذي يتجنــب التكنولوجيــا. دون حبــال. ودون معــدات. 
شــخص واحــد فقــط ضــد الجاذبيــة في عــرض يتحــدى المــوت بمنتهــى 
ــا  الشــجاعة والإتقــان. ولكــن بــكل المقاييــس، لم يكــن إنجــاز هونولــد ممكنً
لــولا »مئــات الســاعات مــن التدريــب عــى فريرايــدر )الطريــق الــذي 
ــة  ــات موزون ــم رقص ــع تصمي ــث وض ــال، حي ــاً بحب ــو مربوط ــلكه(، وه س
للطريقــة التــي يضــع بهــا يــده عــى الصخــور، تــم التــدرب عليهــا بدقــة لــكل 

ــدة«. ــدم المعق ــد والق ــلات الي ــن تسلس ــظ الآلاف م ــم، وحف قس

تــم تصويــر صعــود هونولــد مــن قبــل طاقــم تصويــر ســينائي محــترف 
ــائل  ــى وس ــة ع ــة هائل ــا أدى إلى متابع ــن، مم ــاهده الملاي ــم ش ــول إلى فيل وتح
التواصــل الاجتاعــي وشــهرة عالميــة. إذ يســهم الأغنيــاء والمشــاهر في 
ــا  ــة الإدمــان عــى الرياضــات المتطرفــة، وهــذا بعــد آخــر في اقتصادن احتالي

ــن. ــى الدوبام ــم ع القائ

ــا  ــدًا، ولكنه ــة جي ــة موصوف ــب« حال ــراط في التدري ــة الإف إن »متلازم
ــرًا  غــر مفهومــة بشــكل واضــح بــن رياضيــي القــوى الذيــن يتدربــون كث
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لدرجــة أنهــم يصلــون إلى نقطــة لم يعــد فيهــا التمريــن ينتــج الإندورفــن 
الــذي كان وفــرًا جــدًا في وقــت ســابق. بــدلاً مــن ذلــك، تجعلهــم التاريــن 
الرياضيــة يشــعرون بالاســتنزاف والاضطــراب، كــا لــو أن تــوازن مكافآتهــم 
ــاه مــع  ــا رأين ــغ الحــد الأقــى وتوقــف عــن العمــل، وهــذا مشــابه لم ــد بل ق

ــة. ــواد الأفيوني ــس والم مريــي كري

و/أو  المتطرفــة  الرياضــات  في  يشــارك  مــن  كل  أن  أفــترض  لا  أنــا 
ــر  ــى أن خط ــوء ع ــلط الض ــل أس ــاني، ب ــلوك إدم ــه س ــوى لدي ــات الق رياض
الإدمــان عــى أي مــادة أو ســلوك يــزداد مــع زيــادة الفعاليــة والكميــة والمــدة. 
يمكــن للأشــخاص الذيــن يميلــون بشــدة ولفــترة طويلــة جــدًا عــى جانــب 
الألم مــن التــوازن أن ينتهــي بهــم الأمــر أيضًــا في حالــة عجــز مســتمر في 

الدوبامــن.

***

ــن  ــدًا - م ــديدًا ج ــال كان ش ــن الألم -في ح ــر م ــد الكث ــن أن يزي يمك
خطــورة أن يصبــح الشــخص مدمنـًـا عــى الألم، وهــو أمــر لاحظتــه مــن 
ــرًا،  ــري كث ــة تج ــدي مريض ــة. كان ل ــة الإكلينيكي ــرتي في المارس ــلال خ خ
وأصيبــت بكســور في عظــام ســاقها وحتــى ذلــك الحــن لم تتوقــف عــن 
الجــري. ومريضــة أخــرى، قطعــت ســاعديها وفخذيهــا بشــفرة حلاقــة 
لتشــعر بالنشــوة، ولتهدئــة حالــة الاجــترار الذهنــي المســتمر لديهــا. لم تســتطع 
ــديدة. ــدوى ش ــدوب وع ــدوث ن ــر ح ــع خط ــى م ــع حت ــن القط ــف ع التوق

عندمــا تصــورت ســلوكياتهم عــى أنهــا إدمــان وعاملتهــا كــا أفعــل مــع 
أي مريــض مصــاب بالإدمــان، أدى ذلــك إلى تحســنهم.
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إدمان العمل

»مدمــن العمــل« هــو عضــو مشــهور في المجتمــع. ربــا ليــس في مــكان 
ــاد والنمطــي هــو 100  ــر مــن وادي الســليكون، حيــث يكــون المعت آخــر أكث

ــا 7/24. ســاعة عمــل في الأســبوع وأن يكــون الموظــف متاحً

قــررت في عــام 2019، بعــد ثــلاث ســنوات مــن الســفر شــهريًا للعمــل، 
أن أقــوم بالحــد مــن الســفر في محاولــة لإعــادة التــوازن مــا بــن عمــلي وحيــاتي 
الأسريــة. في البدايــة كنــت أخــر النــاس بشــفافية عــن الســبب: أردت 
المزيــد مــن الوقــت مــع عائلتــي. بــدا النــاس منزعجــن، هــذا بالإضافــة إلى 
ــا مــن  ــد يُعــد تافهً ــي ســأرفض دعوتهــم لســبب ق ــة، لأنن شــعورهم بالإهان
ــة إلى القــول:  وجهــة نظرهــم، مثــل »الوقــت مــع العائلــة«. لجــأت في النهاي
إن لــدي مشــاركة أخــرى، والتــي قوبلــت بمقاومــة أقــل. يبــدو أن عمــلي في 

مــكان آخــر كان مقبــولاً.

لموظفــي  الوظيفــي  البنــاء  المرئيــة في  غــر  الحوافــز  نســج  الآن  يتــم 
ــاهمة إلى  ــارات المس ــآت وخي ــة المكاف ــن احتالي ــواء م ــاء، س ــات البيض الياق
الوعــد بالترويــج. حتــى في مجــالات مثــل الطــب، يــرى مقدمــو الرعايــة 
الصحيــة المزيــد مــن المــرضى، ويكتبــون المزيــد مــن الوصفــات الطبيــة، 
ويجــرون المزيــد مــن العمليــات؛ لأنهــم محفــزون عــى القيــام بذلــك. أحصــل 
عــى تقريــر شــهري يوضــح إنتاجيتــي، ويتــم قياســه بــا تــم دفعــه لي بالنيابــة 

ــا. ــل به ــي أعم ــة الت ــن المؤسس ع

ــاء  ــات الزرق ــف ذوي الياق ــت وظائ ــك، أصبح ــن ذل ــض م ــى النقي ع
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آليــة بشــكل متزايــد ومنفصلــة عــن معنــى العمــل نفســه. مــن خــلال العمــل 
ــب  ــدودة ومكاس ــتقلالية مح ــاك اس ــن، هن ــتفيدين البعيدي ــت إشراف المس تح
ــط  ــل خ ــؤدي عم ــترك. ي ــل المش ــل بالعم ــاس ضئي ــة وإحس ــة متواضع مالي
التجميــع المجــزأ إلى تجزئــة الشــعور بالإنجــاز وتقليــل الاتصــال بالمســتهلك 
النهائــي للمنتــج، وكلاهمــا أســاس للدافــع الداخــلي. والنتيجــة هــي عقليــة 
ــح الاســتهلاك القهــري المفــرط  ــث يصب »العمــل الجاد/اللعــب الجــاد« حي

هــو المكافــأة في نهايــة يــوم مــن الكــدح.

لا عجــب إذن أن أولئــك الذيــن لديهــم أقــل مــن تعليــم ثانــوي في 
وظائــف منخفضــة الأجــر يعملــون أقــل مــن أي وقــت مــى، في حــن أن 

ــر. ــون أكث ــاً يعمل ــاً عالي ــن تعلي ــن المتعلم ــة، م ــور العالي ــاب الأج أصح

بحلــول عــام 2002، كان احتــال عمــل 20 % مــن الأشــخاص الأعــى 
أجــراً لســاعات طويلــة ضعــف احتــال عمــل 20 % مــن الأشــخاص الأقــل 
أجــراً، ويســتمر هــذا الاتجــاه. ويتكهــن الاقتصاديــون بــأن هــذا التغيــر 
ــة.  ــة الاقتصادي يرجــع إلى مكافــآت أعــى لمــن هــم في قمــة السلســلة الغذائي
أجــد صعوبــة في بعــض الأحيــان في منــع نفــي مــن العمــل بمجــرد أن أبــدأ. 
الشــعور »بتدفــق« التركيــز العميــق هــو مخــدر في حــد ذاتــه، يطلــق الدوبامــن 
ــز أحــادي التفكــر، عــى  ــوع مــن التركي ــه. هــذا الن ويخلــق أعــى مســتوى ل
الرغــم مــن مكافأتــه بشــدة في الــدول الغنيــة الحديثــة، يمكــن أن يكــون فخًــا 
ــة  ــة، والعلاقــات الحميمي ــط الأسري ــا مــن الرواب ــة حياتن ــا لبقي عندمــا يمنعن

مــع الأصدقــاء والعائلــة.
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الحكم على الألم 

ــح  ــد أصب ــا إذا كان ق ــول م ــه ح ــؤاله بنفس ــن س ــب ع ــو كان يُجي ــا ل ك
مدمنـًـا عــى الغطــس في المــاء البــارد، قــال مايــكل، »لم يخــرج الأمــر عــن 
ــاه مثلجــة  ــا بمي ــة أعــوام، أخــذت حمامً ــدًا. لمــدة عامــن إلى ثلاث الســيطرة أب
لمــدة عــر دقائــق كل صبــاح. الآن أنــا لســت مهتــاً بــه كــا كنــت في الســابق. 

ــبوع«. ــرات في الأس ــلاث م ــط ث ــك في المتوس ــل ذل أفع

وتابــع: »الــيء الرائــع حقًــا هــو أنــه أصبح نشــاطًا عائليًــا، وشــيئاً نفعله 
مــع الأصدقــاء. المفارقــة هــو أن تعاطــي المخــدرات، كان دائــاً اجتاعيــاً. مثل 
حفــلات الكليــة التــي يحتفــل فيهــا الطلبــة بجمــوح. الجلــوس معــاً وشرب 

الكحــول واستنشــاق خطــوط الكوكايــن، كل هــذا مــن أجــل الاحتفــال«.

»الآن، لم أعــد أفعــل ذلــك. بــدلاً مــن ذلــك، يــأتي اثنــان مــن أصدقائنــا 
ــم  ــديّ حــوض مخصــص ت ــارد. ل ــة مــاء ب مــع أطفالهــم، ونقــوم بعمــل حفل
تعيينــه عــى درجــة منتصــف الأربعينــات، ويتنــاوب الجميــع عــى الدخــول، 
بالتنــاوب مــع حــوض الاســتحام الســاخن. لدينــا مؤقــت ونشــجع بعضنــا 
بعضــاً، بــا في ذلــك الأطفــال. لقــد انتــر هــذا الاتجــاه بــن أصدقائنــا أيضًــا. 
حيــث تذهــب مجموعــة مــن النســاء مــن أصدقائنــا إلى شــاطئ الخليــج مــرة 
في الأســبوع للغطــس في المــاء البــارد، يغمــرون أنفســهم إلى أعناقهــم. تكــون 

درجــة الحــرارة في الخمســينات.

»ثم ماذا؟«

ضحك »لا أعرف«. »ربا يخرجون ويحتفلون«. كلانا ابتسم.
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»لقــد قلــت عــدة مــرات أنــك تفعــل ذلــك؛ لأنــه يجعلــك تشــعر أنــك 
عــى قيــد الحيــاة. هــل يمكنــك أن تــرح؟«

»أنــا لا أحــب حقــاً الشــعور بأننــي عــى قيــد الحيــاة. كانــت المخــدرات 
والكحــول طريقــة للتكيــف مــع هــذا الشــعور. ولكــن لا يمكننــي فعــل ذلك 
ــدرات،  ــول أو المخ ــرب الكح ــون ب ــاس يحتفل ــا أرى الن ــد الآن. عندم بع
ــه.  ــون علي ــذي يحصل ــروب ال ــوع اله ــن ن ــلًا م ــرة قلي ــعر بالغ ــت أش ــا زل م
أســتطيع أن أرى أنهــم يحصلــون عــى نــوع مــن الإرجــاء والتأجيــل. والمــاء 
البــارد يذكــرني أن البقــاء عــى قيــد الحيــاة يمكــن أن يكــون شــعوراً جيــداً«.

فإننــا نخاطــر  مــن الألم بصــورة قويــة جــدًا،  الكثــر  اســتهلكنا  إذا 
والمدمــر. القهــري  الاســتهلاك  في  بالإفــراط 

ــديد  ــط الألم الش ــط، أي »تثبي ــبة فق ــة المناس ــتهلكنا الكمي ــن إذا اس ولك
ــا  ــاض، ورب ــفاء بالإنه ــق إلى الش ــف الطري ــا نكتش ــن الألم«، فإنن ــل م بالقلي

ــة. ــرح« العرضي ــة الف ــى »نوب ــول ع ــى الحص حت
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الفصل الثامن 
 الصدق الصارم

ــاره  ــدق باعتب ــى الص ــة ع ــة أخلاقي ــة ومدون ــة رئيس ــوت كل ديان احت
ــوا  ــن حقق ــاي الذي ــع مرض ــد جمي ــة. اعتم ــا الأخلاقي ــيًا لتعاليمه ــرًا أساس أم
الشــفاء عــى المــدى الطويــل عــى قــول الحقيقــة باعتبارهــا أمــرًا بالــغ الأهميــة 
ــأن  ــا ب ــة أيضً ــت مقتنع ــد أصبح ــدية. لق ــة والجس ــة العقلي ــتمرار الصح لاس
الصــدق الصــارم ليــس مفيــدًا فقــط للحــد مــن الإفــراط في الاســتهلاك 

ــدة. ــاة الجي ــر الحي ــا إلى جوه ــد أيضً ــه تمت ــن فائدت ــري ولك القه

ــت  ــا أولاً نثب ــا؟ دعون ــة حياتن ــول الحقيق ــن ق ــف يحسّ ــو، كي ــؤال ه الس
أن قــول الحقيقــة أمــر مــؤلم. نحــن مرتبطــون منــذ العصــور الأولى بالكــذب، 

وكلنــا نفعــل ذلــك، ســواء كنــا نهتــم بالاعــتراف بذلــك أم لا.

يبــدأ الأطفــال في الكــذب في وقــت مبكــر منــذ ســن الثانيــة. كلــا كان 
ــه لذلــك. ــه، وزاد إتقان ــال كذب ــر ذكاءً، زاد احت الطفــل أكث

 يميــل الكــذب إلى الانخفــاض بــن ســن الثالثــة والرابعــة عــرة؛ 
ــة التــي يــؤذي بهــا الكــذب  ــا بالكيفي ربــا لأن الأطفــال أصبحــوا أكثــر وعيً
الآخريــن. مــن ناحيــة أخــرى، فــإن البالغــن قــادرون عــى اختــلاق أكاذيــب 
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ــد عــى خــلاف أكاذيــب الأطفــال، حيــث  ــة للمجتمــع تتســم بالتعقي معادي
ــا. ــر تقدمً ــط والتذكــر أكث ــح القــدرة عــى التخطي تصب

ــن 0.59 و  ــا ب ــن  م ــخاص البالغ ــدي الأش ــذب ل ــط الك ــغ متوس يبل
ــل  ــا القلي ــا جميعً ــترق)1(، لدين ــاً. كاذب، كاذب، سروال يح ــة يومي 1.56 كذب

ــا. ــن سراويلن ــد م ــان يتصاع ــن الدخ م

البــر ليســوا الحيوانــات الوحيــدة التــي لديهــا القــدرة عى الخــداع. تعج 
مملكــة الحيوانــات بأمثلــة للخــداع الــذي يســتخدم كســلاح دفــاع وهجــوم 
 Lomechusa أو  درع واقٍ للحايــة. عــى ســبيل المثــال تخــترق خنفســاء 
ــم،  ــدة منه ــا واح ــر بأنه ــلال التظاه ــن خ ــل م ــتعمرات النم pubicollis مس

وتحقــق ذلــك مــن خــلال إطــلاق مــادة كيميائيــة تجعلهــا تشــبه رائحــة النمــل. 
بمجــرد دخولهــا لمســتعمرات النمــل، تتغــذى الخنفســاء عــى بيــض النمــل 

ويرقاتــه.

ــذب.  ــى الك ــة ع ــدرة البري ــس الق ــر يناف ــوان آخ ــد حي ــن لا يوج لك
ــا  ــة يفــسر ميلن ــأن تطــور اللغــة البري ــة ب ــاء التطوري إذ يتكهــن علــاء الأحي
وقدرتنــا الفائقــة عــى الكــذب. القصــة تســر عــى هــذا النحــو. بلــغ تطــور 
الإنســان العاقــل ذروتــه في تكويــن مجموعــات اجتاعيــة كبــرة. وقــد أمكــن 
إنشــاء مجموعــات كبــرة بســبب تطــور أشــكال الاتصــال المتطــورة، مما ســمح 
بتطويــر التعــاون المتبــادل. يمكــن أيضًــا اســتخدام الكلــات المســتخدمة 
للتعــاون وللخــداع والتضليــل. كلــا تطــورت اللغــة، أصبحــت الأكاذيــب 

أكثــر تعقيــدًا.

)1) تعبر يستخدم عند فضح الكذبة، وهو دارج في الثقافة الأمريكية )المترجمة(.
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ــق  ــا يتعل ــة عندم ــزات التكيفي ــب بعــض المي يمكــن القــول: إن للأكاذي
الأمــر بالتنافــس عــى المــوارد الشــحيحة، لكــن الكــذب في عــالم مــليء بالوفرة 

يخاطــر بالعزلــة والشــغف والاســتهلاك المفــرط المــرضي ســأشرح ذلــك..

***

ــا البعــض في أبريــل 2019:  ــا نجلــس مقابــل بعضن ــا بينــا كن قلــت لماري
»تبديــن بحــال جيــدة«. كان شــعرها البنــي الداكــن مصفــف بشــكل احــترافي 
وجــذاب، كانــت ترتــدي قميصًــا محتشــاً ذا ياقــة وبنطــالاً. كانــت مبتســمة 
ويقظــة، وبــدا أنهــا فعليــاً في حالــة جيــدة، كــا كانــت خــلال الســنوات 

ــة حــن كنــت أعالجهــا. الخمــس الماضي

كانــت ماريــا في حالــة هــداة)1( مســتمرة من اضطــراب تعاطــي الكحول 
طــوال الوقــت الــذي كنــت أعرفهــا فيــه. لقــد جــاءت إلّي بالفعــل وهــي في 
ــات  ــا لاجتاع ــلال حضوره ــن خ ــا م ــق تعافيه ــد تحق ــافي، فلق ــة التع مرحل
مدمنــي الكحــول المجهولــن، وعملهــا باجتهــاد مــع مرشــدها، كانــت تــراني 
ــون  ــا. أكاد أك ــادة صرف أدويته ــول وإع ــجيل الوص ــر لتس ــن لآخ ــن ح م
متيقنــة أننــي تعلمــت منهــا أكثــر ممــا تعلمــت هــي منــي، شيء واحــد علمتنــي 

إيــاه هــو أن قــول الحقيقــة أمــر أســاس لشــفائها.

 كانــت والــدة ماريــا مدمنــة عــى الكحــول، كانــت تــرب إلى أن 
تفقــد الوعــي، شربــت أثنــاء القيــادة بينــا كانــت ماريــا في الســيارة. أمــا 

ــتخدم  ــان، يس ــراض الإدم ــات وأع ــاء علام ــاض أو اختف ــة انخف ــح إلى مرحل ــر المصطل )1) يش

ــد  ــل والجس ــا للعق ــد مرضً ــه يُع ــان؛ لأن ــع الإدم ــع م ــاق واس ــى نط ــا ع ــداة« أيضً ــح »ه مصطل
والــروح )المترجمــة(.
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بالنســبة لوالدهــا، فقــد هجــر العائلــة منــذ عــدة ســنوات إلى مــكان لم يُســمح 
ــا  ــه احترامً ــف عن ــدم الكش ــى الآن ع ــل حت ــذي تفض ــميته، وال ــد بتس لأح
ــة أشــقائها الصغــار بينــا كانــت تتظاهــر للعــالم  ــرك لهــا رعاي ــه. تُ لخصوصيت
الخارجــي بــأن كل شيء عــى مــا يــرام في المنــزل. في ذلــك الوقــت بــدأ إدمــان 
ماريــا عــى الكحــول في منتصــف العرينــات مــن عمرهــا، في ذلــك العمــر 
تدربــت عــى تدبــر أمورهــا والتعامــل مــع إصــدارات مختلفــة مــن الواقــع.

الثمــل،  مــن  الخاليــة  الجديــدة  الصــدق في حياتهــا  أهميــة  لتوضيــح 
القصــة. بهــذه  أخرتنــي 

ــو«  ــازون لماري ــن أم ــرداً م ــدت ط ــل ووج ــن العم ــزل م ــدت إلى المن »ع
ماريــو هــو شــقيق ماريــا الأصغــر. فهــي وزوجهــا دييغــو يقطنــان مــع ماريــو 
كوســيلة لدعــم بعضهــا بعضًــا، وتوفــر الإيجــار في ســوق العقــارات الراقيــة 

ــيليكون. في وادي الس

»قــررت فتحــه عــى الرغــم مــن أنــه لم يكــن موجهًــا إلّي. كان جــزء منــي 
ــه مــن قبــل،  ــه لا ينبغــي عــلّي ذلــك. عندمــا فتحــت طــردًا ســابقًا ل يعلــم أن
غضــب منــي بشــدة. لكننــي كنــت أعلــم أنــه يمكننــي اســتخدام نفــس العــذر 
الــذي اســتخدمته في المــرة الســابقة، وهــو أننــي ظننــت بالخطــأ أنــه اســمي، 
نظــرًا للتشــابه الكبــر بــن اســمينا. قلــت لنفــي إننــي: أســتحق متعــة صغرة 

بعــد يــوم طويــل مــن العمــل الشــاق. لا أتذكــر الآن مــا كان بالداخــل«.

»بعــد أن فتحــت الطــرد، أعــدت إغلاقــه وتركتــه مــع بقيــة الريــد. 
ــد  ــزل بع ــو إلى المن ــاد ماري ــك. ع ــيت ذل ــد نس ــا، لق ــر صدقً ــون أكث ــى أك حت
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بضــع ســاعات واتهمنــي عــى الفــور بفتحــه. كذبــت وقلــت إننــي لم أفعــل. 
ســألني مــرة أخــرى وكذبــت مــرة أخــرى. ظــل يقــول: »يبــدو أن أحدهــم 
ــده  ــذ بري ــا وأخ ــا حقً ــم كان غاضبً ــا«. ث ــن أن ــول، »لم أك ــت أق ــه«. ظلل فتح

ــاب. ــق الب ــه وأغل ــل غرفت ــرده ودخ وط

»لقــد نمــت بشــكل ســيئ في تلــك الليلــة. في صبــاح اليــوم التــالي، 
ــو  ــو ودييغ ــث كان ماري ــخ حي ــت المطب ــه. دخل ــلي فعل ــب ع ــا يج ــت م عرف
ــه  ــو، لقــد فتحــت طــردك. كنــت أعلــم أن ــاولان الإفطــار وقلــت: »ماري يتن
لــك، لكننــي فتحتــه عــى أي حــال. ثــم حاولــت إخفــاء الأمــر. ثــم كذبــت 

ــر لي« ــو أن تغف ــدا. أرج ــفة ج ــا آس ــك. أن ــأن ذل بش

قلت: »أخريني لماذا الصدق جزء مهم من شفائك؟«

»عندمــا كنــت أشرب لم أكــن لأعــترف بالحقيقــة أبــداً. في ذلــك الوقــت، 
كذبــت بشــأن كل شيء ولم أتحمــل مســؤولية الأشــياء التــي فعلتهــا. كان 
هنــاك الكثــر مــن الأكاذيــب، ونصفهــا لم يكــن منطقيًــا أو قابــلًا للتصديــق«.

أخــرني زوج ماريــا، دييغــو، ذات مــرة كيــف اعتــادت ماريــا الاختبــاء 
ــوت  ــو ص ــمع دييغ ــى لا يس ــدش حت ــغيل ال ــوم بتش ــرب، تق ــام لل في الح
زجاجــات البــرة وهــي تُفتــح، ولم تــدرك أنــه يســتطيع ســاع قرقعــة فتاحــة 
الزجــاج التــي كانــت تخبئهــا خلــف بــاب الحــام. وصــف كيــف كانــت 
تــرب ســت عبــوات في جلســة واحــدة، ثــم تســتبدل البــرة بالمــاء وتقــوم 
بإعــادة إغــلاق الغطــاء. »هــل اعتقــدت حقًــا أننــي لــن أكــون قــادرًا عــى شــم 

رائحــة الغــراء، أو تــذوق الفــرق بــن المــاء والكحــول؟«
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ــا، »لقــد كذبــت للتســتر عــى شربي، لكننــي كذبــت بشــأن  قالــت ماري
أشــياء أخــرى أيضًــا. أشــياء لا تهــم حتــى: إلى أيــن أذهــب؟ متــى ســأعود؟ 

لمــاذا تأخــرت؟ مــا أكلتــه عــى الإفطــار«. 

طــورت ماريــا عــادة الكــذب. مــا بــدا كوســيلة للتســتر عــى شرب 
والدتهــا وغيــاب والدهــا، وفي النهايــة إدمانهــا، تحــول إلى كــذب مــن أجلــه. 

ــس. ــم العك ــرت لتتعل ــد ك لق

مــن الســهل بشــكل ملحــوظ الوقــوع في عــادة الكــذب. ننخــرط جميعًــا 
في الكــذب المنتظــم، في معظــم الأوقــات دون أن نــدرك ذلــك. أكاذيبنــا 
صغــرة جــدًا وغــر محسوســة لدرجــة أننــا نقنــع أنفســنا بأننــا نقــول الحقيقــة. 

أو أنــه لا يهــم، حتــى لــو علمنــا أننــا نكــذب.

»عندمــا أخــرتُ ماريــو بالحقيقــة في ذلــك اليــوم، عــى الرغــم مــن أننــي 
كنــت أعــرف أنــه ســيكون غاضبًــا، كنــت أعــرف أن شــيئًا مــا قــد تغــر حقًــا 
في حيــاتي. كنــت أعلــم أننــي ملتزمــة بعيــش الحيــاة بطريقــة مختلفــة، بطريقــة 
أفضــل. لقــد انتهيــت مــن كل تلــك الأكاذيــب الصغــرة التــي تمــلأ مؤخــرة 
ذهنــي وتجعلنــي أشــعر بالذنــب والخــوف.. مذنبــة بســبب الكــذب وخائفــة 
مــن أن يكتشــف أحدهــم ذلــك. أدركــت أنــه طالمــا أننــي أقــول الحقيقــة، فــلا 
داعــي للقلــق بشــأن أي مــن ذلــك. أنــا حــرة. بعــد أن أخــرت أخــي بالحقيقــة 
ــق  ــدت إلى الطاب ــا. ع ــارب علاقتن ــلاق لتق ــة انط ــت نقط ــرد، كان ــأن الط بش

العلــوي بعــد ذلــك وأنــا أشــعر أننــي بحالــة جيــدة حقًــا«.

الصــدق الصــارم – أي قــول الحقيقــة عــن الأشــياء الكبــرة والصغــرة، 
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خاصــة عندمــا يفضــح ذلــك نواقصنــا ويترتــب عليــه عواقب- أمــر ضروري 
ليــس فقــط للتعــافي مــن الإدمــان ولكــن لنــا جميعًــا إذا مــا أردنــا محاولــة عيــش 
حيــاة أكثــر توازنًــا في نظامنــا البيئــي المشــبع بالمكافــآت. إن ذلــك يعمــل عــى 

عــدة مســتويات.

ــط  ــزز الرواب ــا: يع ــا. ثانيً ــي بأفعالن ــزز الوع ــارم يع ــدق الص أولاً: الص
ــؤدي ذلــك إلى ســرة ذاتيــة صادقــة، تحملنــا  ــة. ثالثًــا: ي الإنســانية الحميم
المســؤولية ليــس فقــط أمــام حاضرنــا ولكــن أيضًــا أمــام ذواتنــا المســتقبلية. 
ــى تطــور  ــع حت ــإن قــول الحقيقــة أمــر معــدٍ، وقــد يمن عــلاوة عــى ذلــك، ف

ــتقبل. ــان في المس الإدم
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الوعي 

في وقــت ســابق في هــذا الكتــاب كنــت قــد قدمــت الأســطورة اليونانيــة 
لأوديســيوس لتوضيــح جهــاد النفــس الجســدي. هنــاك خاتمــة غــر معروفــة 

لهــذه الأســطورة ذات صلــة بــا يــدور في هــذا الفصــل.

ســتتذكرون أن أوديســيوس طلــب مــن طاقمــه ربطــه بصــاري ســفينته 
الراعيــة لتجنــب إغــراء صــوت غنــاء الحوريــات الجــذاب. ولكــن إذا 
ــه كــا  ــه ببســاطة وضــع شــمع العســل في أذني فكــرت في الأمــر، كان بإمكان
أمــر بقيــة طاقمــه بالقيــام بــه ويجنــب نفســه الألم والحــزن. لم يكــن أوديســيوس 
ــن  ــر، إذ لا يمك ــق آخ ــن منطل ــر م ــم الأم ــن فه ــن يمك ــذاب. ولك ــاً للع نه
قتــل الحوريــات إلا إذا عــاش مــن ســمعها لــروي القصــة بعــد ذلــك. هــزم 
ــوت. كان  ــن الم ــة م ــه القريب ــلال سرد رحلت ــن خ ــات م ــيوس الحوري أوديس

القتــل هــو روايــة الحــدث.

لتغيــر  رئيســة  ســمة  عــى  الضــوء  أوديســيوس  أســطورة  تســلط 
ــياق  ــواء في س ــا. س ــوق عليه ــا التف ــا يمنحن ــي أن سرد تجاربن ــلوك، وه الس
العــلاج النفــي، أو التحــدث إلى المرشــد في مجموعــة المدمنــن المجهولــن، 
أو الاعــتراف لكاهــن، أو الثقــة في صديــق، أو الكتابــة في مجلــة، فــإن كشــفنا 
ــا للمــرة  ــة تصرفاتن ــا برؤي ــا، ممــا يســمح لن الصــادق يقــدم الراحــة لتصرفاتن
ــى  ــوي ع ــي تنط ــلوكيات الت ــى الس ــاص ع ــكل خ ــق بش ــذا ينطب الأولى. ه

ــدرك. ــا الم ــارج وعين ــة خ ــن التلقائي ــتوى م مس

 عندمــا كنــت أقــرأ الروايــات الرومانســية بشــكل قهــري، كنــت أدرك 
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ــذي لم أكــن  ــم بالســلوك ال ــي كنــت عــى عل ــى أنن ــا فقــط. بمعن ذلــك جزئيً
عــى علــم بــه في نفــس الوقــت. هــذه ظاهــرة معــترف بهــا جيــدًا في الإدمــان، 
ــا مــا يشــار  ــة تشــبه حلــم اليقظــة، وغالبً ــة غــر الواعي ــوع مــن الحال وهــي ن

إليهــا باســم الإنــكار.

مــن المحتمــل أن ظاهــرة الإنــكار تعمــل مــن خــلال الانفصال بــن جزء 
مســار المكافــأة في دماغنــا ومناطــق القــرة الدماغيــة العليــا التــي تســمح لنــا 
ــا، وتقديــر العواقــب، والتخطيــط للمســتقبل؛ لذلــك  بــسرد أحــداث حياتن
تتضمــن العديــد مــن أشــكال عــلاج الإدمــان تقويــة وتجديــد الروابــط بــن 

هــذه الأجــزاء مــن الدمــاغ.

درس عــالم الأعصــاب كريســتيان راف وزمــلاؤه الآليــات البيولوجيــة 
العصبيــة للصــدق. في إحــدى التجــارب، التــي أجريــت عــى 145 مــن 
المشــاركن، للعــب لعبــة قامــوا فيهــا باختيــار النــرد مقابــل المــال باســتخدام 
ــج  ــر إلى النتائ ــة الكمبيوت ــارت شاش ــة، أش ــل كل لف ــر. قب ــة الكمبيوت واجه
ــويسريًا  ــكًا س ــى 90 فرن ــت حت ــي بلغ ــدي، الت ــردود النق ــتحقق الم ــي س الت

)حــوالي 100 دولار أمريكــي(.

عــى عكــس المقامــرة في الكازينــو، يمكــن للمشــاركن الكــذب بشــأن 
ــة  ــد درج ــن تحدي ــون م ــن الباحث ــبهم. تمك ــادة مكاس ــرد لزي ــي الن ــج رم نتائ
ــة  ــرد الناجح ــة الن ــة لرمي ــبة المئوي ــط النس ــة متوس ــلال مقارن ــن خ ــش م الغ
المبلــغ عنهــا مقابــل المعيــار المقــدر بـــ 50 في المائــة المتضمنــة عــى تقاريــر تفيــد 
بصدقهــا وصحتهــا. ليــس مــن المســتغرب أن يكــذب المشــاركون كثــرًا. 
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ــن  ــاركون أن 68 % م ــع معيــار الصــدق بنســبة 50 %، أفــاد المش بالمقارنــة م
ــوة. ــة المرج ــق النتيج ــت تحق ــرد كان ــي الن ــم رم قوائ

ثــم اســتخدم الباحثــون التنبيــه الكهربائــي لتعزيــز الإثــارة العصبيــة في 
قــرة الفــص الجبهــي الدماغــي للمشــاركن، باســتخدام أداة تســمى التنبيــه 

باســتخدام التيــار المبــاشر عــبر القحــف. 

قــرة الفــص الجبهــي هــي الجــزء الأمامــي مــن دماغنــا، خلــف الجبهــة 
مبــاشرة، المســؤولة عــن صنــع القــرار وتنظيــم المشــاعر والتخطيط المســتقبلي، 
والعديــد مــن العمليــات المعقــدة الأخــرى. وتقــوم بــدور رئيــس في قدرتنــا 
عــى سرد القصــص. وجــد الباحثــون أن الكــذب انخفــض بمقــدار النصــف 
ــة إلى  ــي. بالإضاف ــص الجبه ــرة الف ــة في ق ــارة العصبي ــت الإث ــا ارتفع عندم
ذلــك، فــإن زيــادة الصــدق »لا يمكــن تفســرها بالتغــرات في المصلحــة 
الماديــة الذاتيــة أو المعتقــدات الأخلاقيــة والتــي تــم عزلهــا مــن المشــاركن في 

التجربــة مثــل اندفــاع المشــاركن، والاســتعداد للمخاطــرة، والمــزاج«. 

وخلصــوا إلى أنــه يمكــن تعزيــز الصــدق مــن خــلال تحفيــز قــرة 
الفــص الجبهــي، بــا يتفــق مــع فكــرة أن »الدمــاغ البــري قــد طــور آليــات 

مكرســة للتحكــم في الســلوكيات الاجتاعيــة المعقــدة«.

قادتنــي هــذه التجربــة إلى التســاؤل عــا إذا كانت ممارســة الصدق يمكن 
أن تحفــز التنشــيط القــري في الفــص الجبهــي. أرســلت بريــدًا إلكترونيًــا إلى 
كريســتيان راف في ســويسرا لأســأل عــن رأيــه في هــذه الفكــرة. وكان ســؤالي 
ــا،  ــر صدقً ــاس أكث ــز قــرة الفــص الجبهــي يجعــل الن ــالي:«إذا كان تحفي كالت
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فهــل مــن الممكــن أيضًــا أن يكــون الصــدق محفــزاً لقــرة الفــص الجبهــي؟ 
هــل يمكــن أن تــؤدي ممارســة قــول الحقيقــة إلى تعزيــز النشــاط والإثــارة في 
أجــزاء مــن الدمــاغ الــذي نســتخدمه للتخطيــط المســتقبلي وتنظيــم المشــاعر 

والإشــباع المتأخــر؟«.

ــي  ــه، لكنن ــة علي ــة نهائي ــدي إجاب ــس ل ــي. لي ــؤالك منطق ــاب: »س أج
أشــاركك حدســك بــأن العمليــة العصبيــة المخصصــة )مثــل عمليــة الفــص 
الجبهــي المتضمنــة لعمليــة الصــدق( يجــب تعزيزهــا مــن خــلال الاســتخدام 
المتكــرر. هــذا مــا يحــدث خــلال معظــم أنــواع التعلــم، وفقًــا لشــعار دونالــد 

هيــب القديــم، »أن الخلايــا التــي تقــدح معًــا ترتبــط معًــا«

لقــد أحببــت إجابتــه؛ لأنهــا تعنــي أن ممارســة الصــدق الصــارم قــد 
تقــوي الدوائــر العصبيــة المخصصــة بنفــس الطريقــة التــي يقــوي بهــا تعلــم 
ــر  ــودوكو الدوائ ــة الس ــان أحجي ــو، أو إتق ــى البيان ــزف ع ــة، أو الع ــة ثاني لغ

ــرى. الأخ

تماشــيًا مــع التجربــة الحيــة للأشــخاص في فــترة التعــافي مــن الإدمــان، 
قــد يغــر قــول الحقيقــة الدمــاغ، ممــا يســمح لنــا بــأن نكــون أكثــر وعيًــا بميزان 
ــتهلاك  ــراط في الاس ــؤدي إلى الإف ــي ت ــة الت ــات العقلي ــذة والعملي الألم والل

القهــري، وبالتــالي تغيــر ســلوكنا.

***

ظهــر وعيــي بمشــكلتي مــع الروايات الرومانســية في عــام 2011، تحديداً 
عندمــا كنــت أقــوم بتدريــس مجموعــة مــن الأطبــاء المقيمــن في قســم الطــب 
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النفــي في ســان ماتيــو عــن كيفيــة التحــدث إلى المــرضى حــول الســلوكيات 
التــي تســبب الإدمــان. وكانــت المفارقــة أننــي لم أفــوت التجربــة.

ــو،  ــق الأول في المركــز الطبــي لســان ماتي كنــت في فصــل دراسي بالطاب
أقــدم محــاضرة لتســعة مــن الأطبــاء المقيمــن في قســم الطــب النفــي حــول 
ــول  ــرضى ح ــع الم ــان م ــن الأحي ــر م ــة في كث ــات صعب ــراء محادث ــة إج كيفي
ــوة  ــاضرة لدع ــلال المح ــا خ ــت جزئيً ــول. توقف ــدرات والكح ــي المخ تعاط
الطــلاب للانخــراط في تمريــن تعليمــي: »اقــترن بريــك لمناقشــة عــادة تريــد 
تغيرهــا، وناقــش بعــض الخطــوات التــي قــد تتخذهــا لإجــراء هــذا التغير«.

ــن  ــذا التمري ــلاب في ه ــه الط ــدث عن ــا يتح ــائعة لم ــة الش ــمل الأمثل تش
»أريــد أن أتمــرن أكثــر« أو »أريــد تنــاول كميــات أقــل مــن الســكر«. بعبــارة 
تنــاول مواضيــع الإدمــان  يتــم  أخــرى، مواضيــع أكثــر أمانًــا. عــادة لا 
ــث  ــلال الحدي ــن خ ــك، م ــع ذل ــا. وم ــون منه ــوا يعان ــال كان ــر، في ح الخط
عــن أي ســلوك لا يســعدون بــه ويريــدون تغيــره، يكتســب الطــلاب نظــرة 
ثاقبــة لمــا قــد يكــون عليــه المــرضى لإجــراء هــذه المحادثــات معهــم كمقدمــي 
رعايــة صحيــة. هنــاك دائــاً فرصــة لاكتشــاف شيء مــا عــن أنفســهم في هــذه 

ــة. العملي

أدركــت أنــه مــع وجــود عــدد فــردي للطــلاب، مــن الواجــب عــلي أن 
ــاب  ــت بش ــن. اقترن ــام بالتمري ــكاً للقي ــد شري ــذي لم يج ــب ال ــارك الطال أش
يتحــدث بصــوت منخفــض، وعميــق التفكــر، إذ كان يســتمع باهتــام 
طــوال المحــاضرة. أخــذت دور المريــض حتــى يتمكــن مــن ممارســة مهاراتــه. 

ــم نقــوم بالتبديــل. ث
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إلى  دعتنــي  اللطيفــة  طريقتــه  تغيــره.  أردت  ســلوك  عــن  ســألني 
الإفصــاح. ولدهشــتي، بــدأت أخــره بنســخة ملطفــة مــن إدمــاني عــى قــراءة 
ــدى  ــرؤه أو م ــت أق ــا كن ــدد م ــل. لم أح ــت متأخــر مــن اللي ــات في وق الرواي

المشــكلة.

قــراءة  بســبب  »أبقــى مســتيقظة حتــى وقــت متأخــر جــدًا  قلــت: 
ذلــك«. أغــر  أن  أود  نومــي.  مــع  يتعــارض  وهــذا  بالليــل،  الروايــات 

ســهري  ســواء  حقيقــي،  أنــه  اســتوعبت  ذلــك،  قلــت  أن  بمجــرد 
لســاعات متأخــرة ورغبتــي في تغيــر الســلوك. حتــى تلــك اللحظــة، لم أكــن 

ــن. ــن الأمري ــن هذي ــأي م ــة ب ــى دراي ع

ســأل: »لمــاذا تريديــن إجــراء هــذا التغيــر؟«، مســتخدمًا ســؤالًا قياســيًا 
مــن المقابــلات التحفيزيــة التــي تُعــد منهجًــا للاستشــارات والتوجيــه الــذي 
ــام آر ميلــر وســتيفن رولنيــك  طــوره علــاء النفــس السريــري كل مــن  ويلي

لاستكشــاف الدوافــع الداخليــة وحــل التناقــض.

قلــت: »إنــه يتعــارض مــع قــدرتي عــى أن أكــون فعالــة كــا أرغــب أن 
أكــون، ســواء في العمــل أو مــع أطفــالي«.

أومأ برأسه. »هذه تبدو وكأنها أسباب وجيهة«.

ــا  ــت عنه ــن أفصح ــة. ح ــباب وجيه ــذه أس ــت ه ــق. كان ــى ح كان ع
ــاتي  ــر ســلوكي ســلبًا عــى حي بصــوت عــالٍ، أدركــت لأول مــرة مــدى تأث

ــم. ــم به ــن أهت ــخاص الذي والأش
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ــى  ــت ع ــلوك؟« أجب ــذا الس ــت ه ــتتخلن إذا أوقف ــمَّ س ــأل: »ع ــم س ث
ــب  ــا أح ــراءة. أن ــن الق ــا م ــل عليه ــي أحص ــة الت ــن المتع ــأتخى ع ــور »س الف
الهــروب«، »لكــن هــذا الشــعور ليــس مهــاً بالنســبة لي مثــل عائلتــي وعملي«.

ــه  ــت أن ــالٍ، أدرك ــوت ع ــك بص ــول ذل ــت بق ــن قم ــرى، ح ــرة أخ م
صحيــح: أنــا أقــدر عائلتــي وعمــلي فــوق متعتــي، ولكــي أعيــش وفقًــا 

لقيمــي؛ كنــت بحاجــة إلى وقــف القــراءة القهريــة وممارســة الهــروب.

»مــا الخطــوة التــي يمكنــك اتخاذهــا لتغيــر هــذا الســلوك؟« »يمكننــي 
التخلــص مــن القــارئ الإلكــتروني. ســهولة الوصــول إلى الكتــب منخفضــة 

التكلفــة التــي تغــذي رغبــة القــراءة في وقــت متأخــر مــن الليــل«. 

قال مبتساً: »تبدو فكرة جيدة«. لقد انتهينا من كوني المريضة.

في اليــوم التــالي، ظللــت أفكــر في محادثتنــا. قــررت أن آخــذ اســتراحة من 
ــن  ــص م ــو التخل ــه ه ــل. أول شيء فعلت ــهر المقب ــية للش ــات الرومانس الرواي
ــحاب  ــن انس ــت م ــن، عاني ــبوعن الأول ــلال الأس ــتروني. خ ــارئ الإلك الق
منخفــض، بــا في ذلــك القلــق والأرق، خاصــة في الليــل قبــل النــوم مبــاشرة، 
وهــو الوقــت الــذي كنــت أقــرأ فيــه القصــص عــادةً. لقــد فقــدت فــن النــوم 
بمفــردي. في نهايــة الشــهر، كنــت أشــعر بتحســن وأعطيــت إذنًــا لــذاتي 

للقــراءة الرومانســية مــرة أخــرى، وكنــت أخطــط للقــراءة باعتــدال أكــر.

بــدلاً مــن ذلــك، انغمســت في الإثــارة الجنســية، وســهرت ليلتــن 
ــي الآن رأيــت ســلوكي  ــن وشــعرت بالإرهــاق نتيجــة لذلــك. لكنن متتاليت
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عــى حقيقتــه -نمــط قهــري ومدمــر للــذات- ممــا جعلنــي أفقــد المتعــة التــي 
حصلــت عليهــا. شــعرت بتصميــم متزايــد لوقــف هــذا الســلوك إلى الأبــد. 

ــا. ــن نهايته ــترب م ــي تق ــلام يقظت ــت أح كان
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الصدق يعزز حميمية الروابط الإنسانية:

قــول الحقيقــة يجــذب النــاس، خاصــة عندمــا نكــون عــى اســتعداد 
لفضــح نقــاط ضعفنــا. ويُعتقــد أن هــذا غــر منطقــي؛ لأننــا نفــترض أن 
الكشــف عــن عيوبنــا والجوانــب الأقــل استحســانًا لأنفســنا ســيجعل النــاس 
ــوب  ــون عي ــا يدرك ــا عندم ــاس عن ــد الن ــي أن يبتع ــن المنطق ــا. م ــون من يهرب

شــخصيتنا وتجاوزاتنــا.

في الواقــع، يحــدث العكــس، يقــترب النــاس. إنهــم يــرون في انكســارنا 
ضعفهــم وإنســانيتهم. فهــم مطمئنــون إلى أنهــم ليســوا وحدهم في شــكوكهم 

ومخاوفهــم ونقــاط ضعفهــم.

***

ــت  ــي أعقب ــنوات الت ــهر والس ــدار الأش ــى م ــوب ع ــا وجاك ــت أن التقي
مفرطــة. في  قهريــة  بصــورة  السريــة  العــادة  لمارســة  انتكاســته وعودتــه 
ــت  ــاع عــن ســلوكياته المســببة للإدمــان. كان ذلــك الوقــت اســتمر في الامتن
ممارســة الصــدق بصرامــة، خاصــة مــع زوجتــه، أســاس تعافيــه المســتمر. في 
إحــدى زياراتنــا، شــاركني بقصــة حدثــت بعــد فــترة وجيــزة مــن عودتــه هــو 

ــا. ــه معً وزوجت

كانــت تقــوم زوجتــه بترتيــب الحــام، بعــد يــوم مــن عودتهــا إلى منزلهــا 
المشــترك، حينهــا لاحظــت أن إحــدى حلقــات ســتارة الاســتحام مفقــودة. 

ســألت جاكــوب عــا إذا كان يعــرف مــا حــدث لهــا.

قــال لي جاكــوب: »لقــد تجمــدت«. »أعــرف تمامًــا مــا حــدث مــع حلقــة 
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ســتارة الاســتحام، لكننــي لا أريــد أن أخرهــا. لــدي العديــد مــن الأســباب 
منــذ وقــت طويــل، ولا أرغــب في إزعاجهــا.  الوجيهــة. حــدث ذلــك 
خصوصــاً بعــد أن تحســنت أمورنــا بصــورة جيــدة، في حــال أخرتهــا ســوف 

أفســد الأمــر«.

ــا.  ــه لعلاقته ــه وعبث ــر كذب ــدى تدم ــك بم ــد ذل ــه بع ــر نفس ــه ذكّ لكن
لقــد وعدهــا، قبــل أن تعــود للعيــش معــه، بأنــه ســيكون صادقًــا معهــا مهــا 

ــدث. ح

ــا  ــذ م ــدى آلاتي، من ــع إح ــي اســتخدمتها في تجمي ــك قلــت لهــا إنن »لذل
يقــرب مــن عــام، بعــد مغادرتــك. إنــه ليــس شــيئًا حديثًــا. لكننــي وعدتــك 

ــا أقــول لــك« ــاً معــك؛ لذلــك أن ــأن أكــون صادق ب

سألت: »ماذا فعلت؟«.

»اعتقــدت أنهــا ســتخرني أن الأمــر انتهــى وســتغادر مــرة أخــرى. 
ــت يدهــا  ــك. وضع ــدلا مــن ذل ــي، ب ــصرخ في وجهــي. ولم تتركن ــا لم ت لكنه
ــي«. ــم عانقتن ــة«. ث ــاري الحقيق ــك عــى إخب عــى كتفــي وقالــت: »شــكرًا ل

***

هرمــون  يرتبــط  حــن  في  للدوبامــن.  مصــدرًا  الحميميــة  تعــد 
الأوكسيتوســن، بالوقــوع في الحــب، والترابــط بــن الأم والطفــل، والعلاقــة 
الجنســية بــن الأزواج مــدى الحيــاة، وهــو يرتبــط بمســتقبلات الخلايــا 
ــه  ــأة الدمــاغ، وتعــزز إطلاق ــي تفــرز الدوبامــن في مســار مكاف ــة الت العصبي
ــادة  ــؤدي الأوكسيتوســن إلى زي ــارة أخــرى، ي ــأة. بعب ــرة المكاف في مســار دائ
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الدوبامــن في الدمــاغ، وهــو اكتشــاف حديــث أجــراه علــاء الأعصــاب في 
جامعــة ســتانفورد لــين هونــغ وروب مالينــكا وزملاؤهــم.

ــن  ــا ع ــلاه تعبره ــه، ت ــدق لزوجت ــر بص ــوب الأم ــف جاك ــد أن كش بع
الأوكسيتوســن  في  ارتفاعًــا  جاكــوب  شــهد  ربــا  والتعاطــف،  الــدفء 
والدوبامــن في مســار مكافأتــه، ممــا ســوف يشــجعه عــى القيــام بذلــك مــرة 

ــرى. أخ

في حــن أن قــول الحقيقــة يعــزز الارتبــاط الإنســاني، فــإن الإفــراط 
ــة  ــض لأطروح ــو مناه ــن ه ــة الدوبام ــلع عالي ــري للس ــتهلاك القه في الاس
ــأتي  ــث ي ــالاة، حي ــة واللامب ــتهلاك إلى العزل ــؤدي الاس ــاني. ي ــق الإنس التعل
ــع  ــة م ــن العلاق ــا م ــول عليه ــم الحص ــي يت ــأة الت ــل المكاف ــل مح ــدر ليح المخ

الآخريــن.

ــر  ــزي عــى تحري تظهــر التجــارب أن الجــرذ الحــر ســيعمل بشــكل غري
فــأر آخــر محــاصر داخــل زجاجــة بلاســتيكية. ولكــن بمجــرد الســاح لهــذا 
ــاً في  ــح عالق ــه، يصب ــن بنفس ــي الهروي ــة لتعاط ــالإدارة الذاتي ــر ب ــرذ الح الج

ــراد جنســه.  ــم بأحــد مــن أف ــوني بحيــث لا يهت ــاب أفي ضب

***

أي ســلوك يــؤدي إلى زيــادة الدوبامــن يمكــن أن يســتغل بعــدة صــور. 
مــا أشــر إليــه هنــا هــو ذلــك »الإفصــاح الإباحــي« الــذي أصبــح ســائدًا في 
ــا  ــة لحياتن ــب الحميم ــن الجوان ــف ع ــح الكش ــث يصب ــة، حي ــة الحديث الثقاف
ــباع  ــن الإش ــن م ــوع مع ــق ن ــن لتحقي ــب بالآخري ــيلة للتلاع ــا وس وتجاربن
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ــز تلــك العلاقــة الحميمــة مــن خــلال لحظــات مــن  ــاني، بــدلاً مــن تعزي الأن
ــتركة. ــانية المش الإنس

في مؤتمــر طبــي حــول الإدمــان في عــام 2018، جلســت بجانــب رجــل 
ذكــر لي إنــه يتعــافى عــى المــدى الطويــل مــن الإدمــان. كان هنــاك لــروي قصة 
تعافيــه للجمهــور. قبــل أن يصعــد عــى خشــبة المــسرح مبــاشرة، التفــت إلي 
ــه  ــا أن توقع ــي، خصوصً ــل تعليق ــت بتأجي ــكاء«. قم ــتعدي للب ــال: »اس وق

لــرد فعــلي عــى قصتــه قــد أزعجنــي.

لقــد روى بالفعــل قصــة فظيعــة عــن الإدمــان والتعــافي، لكننــي لم أتأثــر 
بالبــكاء، الأمــر الــذي فاجــأني لأننــي عــادة مــا أتأثــر بشــدة بقصــص المعانــاة 
ــد يكــون  ــا ق ــكل م ــه غــر صحيحــة ل ــدت قصت ــة، ب ــة. في هــذه الحال والتوب
ــارات  ــا والعب ــدث به ــي تح ــات الت ــة. فالكل ــة الواقعي ــن الناحي ــا م صحيحً
ــف  ــف خل ــي تق ــاعر الت ــع المش ــق م ــلي لا تتواف ــابي التمثي ــلوب الخط والأس
ــدلاً مــن  ــه. ب ــه ونضال ــا بقصــة تعافي ــة الأساســية، وهــي مشــاركته لن القضي
شــعوري بأنــه كان يمنحنــا الحــق في مشــاركته تجربتــه المؤلمــة، شــعرت أنه كان 
متلاعبًــا ومحبًــا للفــت الأنظــار. قــد يكــون الأمــر متعلقًــا بتكــراره لقصتــه في 
كل مــرة، ممــا جعلهــا مســتهلكة بالنســبة لــه. مهــا كان الســبب، لم تكــن قصتــه 

قــادرة عــى منحــي فرصــة للتعلــم والمشــاركة.

هنــاك ظاهــرة معروفــة في اجتاعــات مدمنــي الكحــول المجهولــن 
ــن  ــة لمدم ــر فردي ــات ومآث ــارة إلى حكاي ــكارى«، في إش ــر الس ــى« مفاخ تدع
الكحــول التــي يتــم مشــاركتها للترفيــه والتباهــي بــدلاً مــن التعليــم والتعلــم. 
تميــل قصــص الســكارى إلى إثــارة الرغبــة الشــديدة للــرب بــدلاً مــن تعزيــز 



آنا ليمبيكي  

248

التعــافي. فالخــط الفاصــل بــن الإفصــاح الــذاتي الصــادق ومفاخــر الســكارى 
هــو خــط رفيــع، بــا في ذلــك الاختــلاف الدقيــق في المحتــوى والنــرة 

ــه. ــد التعــرض ل ــه بوضــوح عن ــر، يمكــن معرفت والتناغــم والتأث

آمــل مــن إفصاحــي هنــا، ســواء مــا هــو خــاص بي أو بمرضــاي الذيــن 
ــه وينحــرف  منحــوني الإذن بمشــاركة قصصهــم، ألا ينحــدر ويضــل طريق

إلى الجانــب الخطــأ كــا في قصــص مفاخــر الســكارى.
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السير الذاتية الصادقة تخلق المساءلة.

يمكــن تشــبيه الحقائــق الوحيــدة والبســيطة حــول حياتنــا اليوميــة 
بالروابــط المتصلــة بسلســلة، حيــث تترجــم إلى روايــات ســرة ذاتيــة صادقــة. 
ــي  ــارب الت ــت والتج ــيًا للوق ــا أساس ــة مقياسً ــرة الذاتي ــات الس ــد رواي تُع
ــاس  ــا لا يمكــن اعتبارهــا كمقي ــي نرويهــا عــن حياتن نعيشــها. القصــص الت

ــتقبلي. ــلوكنا المس ــكيل س ــا تش ــا أيضً ــن يمكنه ــط، ولك ــا فق لماضين

خــلال أكثــر مــن عريــن عامًــا كطبيبــة نفســية، وأنــا أســتمع إلى 
عــرات الآلاف مــن قصــص المــرضى، تكونــت لــدي قناعــة، بــأن الطريقــة 
ــة  ــى الصح ــؤشر ع ــة وم ــي علام ــخصية ه ــا الش ــا قصصن ــروي به ــي ن الت

العقليــة.

المــرضى الذيــن يــروون قصصًــا غالبًــا مــا يكونــون فيهــا الضحيــة، 
ونــادرًا مــا يتحملــون المســؤولية عــن النتائــج الســيئة لســلوكهم، في الغالــب 
لا يبــدو عليهــم أي تحســن ويبقــون في دائــرة الألم أو الادمان. إنهم مشــغولون 
جــدًا بإلقــاء اللــوم عــى الآخريــن بحيــث لا يمكنهــم التركيــز عــى علتهــم 
ــدأ مرضــاي في  ــا يب ــك، عندم ــة التعــافي منهــا. عــى النقيــض مــن ذل ومحاول

ــة، أعلــم أنهــم يتحســنون. ــي تصــور مســؤوليتهم بدق سرد القصــص الت

يعكــس سرد الضحيــة اتجاهًــا مجتمعيًــا واســعاً، نميــل فيــه جميعًــا إلى 
ــض  ــن التعوي ــدراً م ــتحق ق ــة، ونس ــروف المحيط ــا للظ ــنا ضحاي ــة أنفس رؤي
أو المكافــأة عــى معاناتنــا. حتــى عندمــا يكــون الفــرد ضحيــة فعليــة، إذا 
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ــدوث  ــب ح ــن الصع ــدًا، فم ــة أب ــعور بالضحي ــة الش ــسرد نقط ــاوز ال لم يتج
ــفاء. الش

تتمثــل إحــدى وظائــف العــلاج النفــي الجيــد في مســاعدة النــاس 
عــى سرد قصــص الشــفاء. إذا كان سرد الســرة الذاتيــة نهــرًا، فــإن العــلاج 
ــط لهــذا النهــر، وفي بعــض  ــم بهــا رســم خرائ ــي يت النفــي هــو الوســيلة الت

ــاره. ــه مس ــادة توجي ــالات إع الح

ــة. إن  ــاة الواقعي ــداث الحي ــا بأح ــا وثيقً ــفاء ارتباطً ــص الش ــط قص ترتب
البحــث عــن الحقيقــة وإيجادهــا، أو أقــرب تقديــر ممكــن لهــا مــن خــلال مــا 
هــو متــاح مــن بيانــات، يتيــح لنــا فرصــة الاســتبصار والفهــم الحقيقيــن، ممــا 

يســمح لنــا بتبنــي خيــارات واعيــة.

كــا أشرت مــن قبــل، فــإن المارســة الحديثــة للعــلاج النفــي في بعــض 
ــة  ــي رعاي ــا كمقدم ــامي. لقــد أصبحن ــق هــذا الهــدف الس ــان لا تحق الأحي
ــا حقيقــة أن  ــا فقدن ــة عالقــن في ممارســة التعاطــف لدرجــة أنن ــة عقلي صحي
التعاطــف دون مســاءلة هــو محاولــة قصــرة النظــر لتخفيــف المعانــاة. إذا أعاد 
المعالــج والمريــض إنشــاء قصــة مــا، يكــون فيهــا المريــض ضحيــة دائمــة لقوى 
ــه، فمــن المحتمــل أن هــذا يعــزز اســتمرارية المريــض في  خارجــة عــن إرادت

الشــعور بأنــه ضحيــة.

ولكــن إذا كان بإمــكان المعالــج مســاعدة المريــض عــى تحمــل المســؤولية 
إن لم يكــن عــن الحــدث نفســه، بــل عــن كيفيــة تفاعلــه تجــاه الحــدث في 
ــا  ــح هــذا المريــض مؤهــلًا للمــي قدمً ــة، ففــي الغالــب يصب اللحظــة الآني

ــه. في حيات
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لقــد تأثــرت بشــدة بفلســفة وتعاليــم اجتاعــات مدمنــي الكحــول 
ــا مــا  المجهولــن حــول هــذه النقطــة. فأحــد شــعاراتهم البــارزة، والتــي غالبً

ــؤول«. ــا مس ــو »أن ــم، ه ــض في كتيباته ــط عري ــع بخ تُطب

بالإضافــة إلى المســؤولية، يؤكــد مدمنــو الكحــول المجهولــون عــى 
ــجم  ــى تنس ــفتهم، وحت ــاس لفلس ــزي وأس ــدأ مرك ــارم« كمب ــدق الص »الص
هــذه الأفــكار معــاً، تتطلــب الانتقــال إلى الخطــوة الرابعــة مــن خطواتهــم التي 
يبلــغ عددهــا 12 خطــوة، وتشــر الخطــوة الرابعــة إلى محوريــة القيــام بـــ »جــرد 
أخلاقــي خــالٍ مــن الخــوف«، حيــث ينظــر الفرد في عيــوب شــخصيته وكيف 
أســهمت في حــدوث المشــكلة؟ الخطــوة الخامســة هــي »خطــوة الاعــتراف«. 
حيــث يعــترف فيــه أعضــاء اجتاعــات مدمنــي الكحــول المجهولــن لـــ »الله 
ولأنفســنا ولإنســان آخــر يعــاني مثلنــا«. يمكــن أن يكــون لهــذا النهــج المبــاشر 

والعمــلي والمنهجــي تأثــر قــوي وهــادف للتغيــر.

لقــد اختــرت هــذا شــخصيًا في الثلاثينيــات مــن عمــري أثنــاء تدريبــي 
عــى الطــب النفــي في ســتانفورد. اقــترح أســتاذي ومــرف العــلاج النفي 
الخــاص بي، الــذي جئــت عــى ذكــره في مقدمــة هــذا الكتــاب )مرتديًــا قبعــة 
عــى طريقــة أفــلام إنديانــا جونــز(، أن أجــرب 12 خطــوة كوســيلة علاجيــة 
أواجــه بهــا مشــكلتي، التــي تتمحــور حــول اســتيائي الدائــم مــن والــدتي. لقد 
أدرك معالجــي، منــذ وقــت طويــل بأننــي كنــت أتشــبث بغضبــي بطريقــة فيهــا 
قــدر كبــر مــن الاجــترار والتكــرار، أشــبه بالســلوك الإدمــاني. لقــد أمضيــت 
ــا،  ــي به ــة علاقت ــة ماهي ــة لمعرف ــي في محاول ــلاج النف ــابقة في الع ــنوات س س
ــي  ــت الأم الت ــا ليس ــا لكونه ــي تجاهه ــذي غضب ــه يغ ــلّي، كون ــك ع ــر ذل وأث

أريدهــا أن تكــون أمــي، أو الأم التــي اعتقــدت أننــي بحاجــة إليهــا.
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مــن خــلال إجــراءات الإفصــاح الواســعة، للكشــف عــن الــذات، 
أنــه تعــافى منــذ عقــود مــن إدمــان  شــاركني مــرفي خرتــه، وذكــر لي 
الكحــول، وأن الخطــوات الاثنتــي عــرة لمدمنــي الكحــول المجهولــن 
ســاعدته عــى الوصــول إلى التعــافي. عــى الرغــم مــن أن مشــكلتي لم تكــن 
الإدمــان في حــد ذاتــه، إلا أنــه كان لديــه شــعور غريــزي بــأن الخطــوات الـ 12 

ــي. ــا مع ــرر أن يطبقه ــم ق ــاعدني، ث ستس

لقــد عملــت معــه بجــد لتطبيــق الخطــوات العلاجيــة، وكانــت التجربــة 
بالفعــل هادفــة للتغيــر، وخاصــة الخطوتــن 4 و 5. لأول مــرة في حيــاتي، بدلاً 
مــن التركيــز عــى الطــرق التــي أدركــت بهــا أن والــدتي قــد خذلتنــي، فكــرت 
فيــا أســهمت أنــا بــه في علاقتنــا المتوتــرة. ركــزت عــى التفاعــلات الأخــرة 

بــدلاً مــن أحــداث الطفولــة، حيــث كانــت مســؤوليتي أثنــاء الطفولــة أقــل.

التــي  الطــرق  أن أرى أي  بالنســبة لي  الصعــب  مــن  البدايــة كان  في 
أســهمت بهــا في المشــكلة. لقــد رأيــت نفــي حقًــا كضحيــة عاجــزة مــن جميــع 
النواحــي. كنــت أركــز عــى إحجامهــا عــن زيــارتي في منــزلي أو تنميــة علاقــة 
ــم.  ــوتي وأطفاله ــة بإخ ــا الوثيق ــس علاقته ــى عك ــي وأولادي، ع ــع زوج م
لقــد شــعرت بالاســتياء ممــا اعترتــه عــدم قدرتهــا عــى قبــولي عــى حقيقتــي، 
وشــعوري بأنهــا تريــدني أن أكــون شــخصًا مختلفًــا، شــخصًا أكثــر دفئًــا، 
ــر  ــذات، وأكث ــى ال ــادًا ع ــل اعت ــذات، وأق ــاً لل ــر نكران ــة، وأكث ــر مرون وأكث

مرحًــا

لكــن بعــد ذلــك بــدأت في الانخــراط في عمليــة الكتابــة المؤلمــة.. نعــم، 
ــي  ــرق الت ــخصيتي والط ــوب ش ــل عي ــورق، أدت إلى جع ــى ال ــة ع فالكتاب
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أســهمتُ بهــا في توتــر علاقتنــا، تصبــح حقيقيــة للغايــة، وأنــا أقوم بتجســيدها 
كتابــةً، كــا قــال إســخيلوس، »يجــب أن نعــاني، نعــاني مــن الحقيقــة«

الحقيقــة هــي أننــي قلقــة وخائفــة، عــى الرغــم مــن أن قليــلًا هــم 
الأشــخاص الذيــن ســيعتقدون ذلــك عنــي. فأنــا أحافــظ عــى جــدول زمنــي 
صــارم، وروتــن يمكــن التنبــؤ بــه، والتــزام صــارم بقائمــة مهامــي، كوســيلة 
ــاع  ــرون إلى الانصي ــا يضط ــا م ــن غالبً ــي أن الآخري ــذا يعن ــي. ه لإدارة قلق

لإرادتي ومقتضيــات أهــدافي.

ــاتي، إلا  ــة في حي ــة ومجزي ــة ثري ــي تجرب ــة ه ــن أن الأموم ــم م ــى الرغ ع
أنهــا كانــت أيضًــا الأكثــر إثــارة للقلــق، ومــن هنــا وصلــت دفاعــاتي وطــرق 
التأقلــم إلى آفــاق جديــدة عندمــا كان أطفــالي صغــارًا. إذا نظرنــا إلى الــوراء، 
أدركــت أنــه لا يمكــن أن يكــون ممتعًــا لأي شــخص أن يــزور منزلنــا خــلال 
ذلــك الوقــت، بــا في ذلــك والــدتي. لقــد حافظــت عــى إحــكام قبضتــي عــى 
إدارة منزلنــا وأصبحــت قلقــة للغايــة، خصوصًــا في حــال ســاءت الأمــور أو 
لم تكــن متفقــة مــع توقعــاتي. لقــد عملــت بــلا هــوادة، ولم أكــن أعطــي لنفــي 
أي وقــت، أو للأصدقــاء والعائلــة، ســواء للاســتجام أو الترفيــه، في الواقــع 

لم أكــن ممتعــة كثــرًا في تلــك الأيــام باســتثناء مــع أطفــالي، كــا أتمنــى ذلــك.

ــا  ــة ع ــون مختلف ــا في أن أك ــدتي لرغبته ــن وال ــتيائي م ــبة لاس ــا بالنس أم
ــس  ــة بنف ــي مذنب ــادم أنن ــئ وص ــوح مفاج ــت بوض ــد أدرك ــه، فق ــت علي كن
الــيء تجاههــا. رفضــت قبولهــا عــى حقيقتهــا، وأريدهــا بــدلاً مــن ذلــك أن 
تكــون كالأم تريــزا التــي ســتهبط إلى منزلنــا وتعتنــي بنــا جميعًــا، بــا في ذلــك 

ــا. ــي نحتاجه ــة الت ــي وأولادي، بالطريق زوج
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ــا  ــة، لم ــة المثالي ــذه الرؤي ــتوى ه ــاء إلى مس ــا بالارتق ــلال مطالبته ــن خ م
ــة  ــن رؤي ــت م ــدة، تمكن ــه الأم والج ــون علي ــي أن تك ــا ينبغ ــه م ــدت أن اعتق
ــا.  ــر منه ــك الكث ــي تمل ــدة، والت ــا الجي ــن صفاته ــس أي م ــط ولي ــا فق عيوبه
إنهــا فنانــة موهوبــة. إنهــا ســاحرة. يمكــن أن تكــون مرحــة ومضحكــة. لديهــا 
قلــب لطيــف ومعطــاء، طالمــا أنهــا لا تشــعر بــأن تصرفاتهــا خاضعــة للحكــم 

ــض. أو الرف

بعــد العمــل عــى الخطــوات، تمكنــت مــن رؤيــة حقيقــة هــذه الأشــياء 
ــن  ــررت م ــد تح ــتيائي. لق ــى اس ــك، تلاش ــع ذل ــا، وم ــر وضوحً ــكل أكث بش

ــا لهــا مــن راحــة! ــل، ي ــي تجــاه والــدتي. ذلــك العــبء الثقي غضب

أســهم شــفائي في تحســن علاقتــي بهــا. كنت أقــل تطلبًــا، وأكثر تســامحاً، 
وأقــل حكــاً عليهــا. لقــد أدركــت أيضًــا العديــد مــن الأشــياء الإيجابيــة 
الناتجــة عــن خلافنــا الســابق، وهــي أننــي أتمتــع بقــدر مــن المرونــة وأعتمــد 
عــى نفــي بطــرق ربــا لم أكــن أتمتــع بهــا لــو كنــت أنــا وهــي أكثــر توافقًــا. مــا 
زلــت أحــاول ممارســة هــذا النــوع مــن قــول الحقيقــة في جميــع علاقــاتي الآن. 
أنــا لســت ناجحــة دائــاً، وأريــد بصــورة غريزيــة إلقــاء اللــوم عــى الآخريــن. 
ــا  ــؤولة. عنده ــي مس ــا أنن ــا أدرك أيضً ــادة، فأن ــة وج ــت منضبط ــال كن في ح
أكــون قــادرة عــى الوصــول إلى هــذا المــكان وسرد النســخة الحقيقيــة لنفــي 
وللآخريــن، حينهــا أشــعر بالصــلاح والإنصــاف، ذلــك الشــعور الــذي 

يمنــح العــالم النظــام الــذي أتــوق إليــه.

يتيــح لنــا سرد الســرة الذاتيــة الصــادق أن نكــون أكثــر أصالــة وعفويــة 
وحريــة في الوقــت الحــالي.
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ــة« في  ــذات الزائف ــوم »ال ــوت مفه ــد وينيك ــي دونال ــل النف ــدم المحل ق
الســتينيات. وفقًــا لوينيكــوت، فــإن الــذات الزائفــة هــي شــخصية مبنيــة ذاتيًا 
ــي لا تطــاق. افــترض  ــة والضغــوط الت ــاع ضــد المطالــب الخارجي عــى الدف
وينيكــوت أن خلــق الــذات الزائفــة يمكــن أن يــؤدي إلى مشــاعر تتســم 

ــراغ. ــوى الف ــاك س ــد شيء هن ــه لا يوج ــى أن ــق. بمعن بالخــواء العمي

ــة،  ــكلة الــذات الزائف ــي في مش ــل الاجتاع ــائل التواص ــهمت وس أس
فقــد ســهلت الأمــر علينــا، وشــجعتنا عــى نظــم وتنســيق روايــات عــن 

ــع. ــن الواق ــدة ع ــا البعي حياتن

ــه عــى  ــات مــن عمــره، في حيات ــوني وهــو شــاب في العرين مريــي ت
الإنترنــت، كان يركــض كل صبــاح للاســتمتاع بــروق الشــمس، ويقــى 
اليــوم منخرطًــا في أنشــطة منتجــة وخلاقــة، وحصــل عــى العديــد مــن 
ــر، هــذا  ــكاد يســتطيع النهــوض مــن السري ــة، بال ــه الواقعي ــز. في حيات الجوائ
بالإضافــة إلى إدمانــه عــى مشــاهدة المــواد الإباحيــة عــر الإنترنــت، وكونــه 
عانــى مــن أجــل العثــور عــى عمــل مربــح، وشــعوره بالعزلــة ومعاناتــه مــن 
الاكتئــاب والميــول الانتحاريــة، فالقليــل مــن حياتــه اليوميــة الحقيقيــة ظاهــرًا 

ــه في الفيــس بــوك. عــى صفحت

ــل إلى  ــا نمي ــة، فإنن ــا المتوقع ــن صورتن ــة ع ــا الحي ــف تجربتن ــا تختل عندم
الشــعور بالانفصــال وعــدم الواقعيــة، مثــل الصــور المزيفــة التــي أنشــأناها. 
ــن  ــاب ع ــخصية والغي ــدد الش ــعور بتب ــذا الش ــيون ه ــاء النفس ــمي الأطب يس
الواقــع. إنــه شــعور مرعــب، يســهم عــادة في تحفيــز الأفــكار الانتحاريــة. بعد 
كل شيء، إذا لم نشــعر بأننــا حقيقيــون، فــإن إنهــاء حياتنــا يصبــح بــلا عواقب.
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التريــاق للــذات الزائفــة هــو الــذات الأصيلــة. فالصــدق الصــارم، 
هــو وســيلة للوصــول إلى هنــاك. إنــه يربطنــا بوجودنــا ويجعلنــا نشــعر بأننــا 
ــه يقلــل مــن العــبء المعــرفي المطلــوب للحفــاظ  حقيقيــون في العــالم. كــا أن
عــى كل تلــك الأكاذيــب، ويحــرر الطاقــة العقليــة للعيــش بشــكل أكثــر 

ــن. ــت الراه ــة في الوق عفوي

عندمــا نتخلــص مــن تقديــم الــذات الزائفــة، نكــون أكثــر انفتاحًــا 
عــى أنفســنا والآخريــن. كــا كتــب الطبيــب النفــي مــارك إبســتين في كتابــه 
»يســتمر ليكــون« عــن رحلتــه الخاصــة نحــو الأصالــة، »لم أعــد أســعى 
ــعور  ــاح بالش ــوازن، للس ــاد الت ــاط، لإيج ــعر بالنش ــدأت أش ــي، ب لإدارة بيئت

ــة«. ــي الداخلي ــع طبيعت ــي وم ــالم الطبيع ــع الع ــة م ــاط بعفوي بالارتب
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قول الحقيقة معدي.. وكذلك الكذب.

في عــام 2013، كانــت مريضتــي ماريــا في ذروة مشــكلة الــرب. كانــت 
ــول في  ــتوى كح ــة بمس ــوارئ المحلي ــرف الط ــرر إلى غ ــكل متك ــب بش تذه
الــدم يبلــغ أربعــة أضعــاف الحــد القانــوني. تــولى زوجهــا دييغــو الجــزء الأكــر 

مــن رعايتهــا.

في هــذه الأثنــاء، كان يعــاني مــن إدمانــه عــى الطعــام. يبلــغ طولــه خمســة 
ــرب،  ــن ال ــا ع ــت ماري ــا توقف ــرد م ــلًا. بمج ــه 336 رط ــدام، وكان وزن أق

أصبــح دييغــو متحمسًــا لمعالجــة إدمانــه عــى الطعــام.

قــال: »لقــد دفعتنــي رؤيــة ماريــا تتعــافى إلى إجــراء تغيــرات في حيــاتي. 
ــم  ــت أعل ــددة. كن ــور متع ــرب بص ــت أه ــا، كن ــرب ماري ــت ت ــا كان عندم
ــا  ــن تعافيه ــدي. لك ــان في جس ــعر بالأم ــيئ. لم أش ــكان س ــه إلى م ــي متج أنن
ــول: إنهــا متجهــة إلى مــكان  شــجعني عــى أن أكــون نشــطًا. أســتطيع أن أق

ــب«. ــن الرك ــف ع ــب في التخل ــد الآن، ولم أرغ جي

»لذلــك اقتنيــت ســاعة لمتابعــة الوظائــف الحيويــة والســعرات الحراريــة 
ــة.  ــاب الرياضي ــة الألع ــاب إلى صال ــدأت بالذه ــم ب ــة. ث ــن الرياضي والتاري
ــي  ــة جعلن ــعرات الحراري ــد الس ــرد ع ــة. مج ــعرات الحراري ــد الس ــت بع وقم
أدرك كــم كنــت آكل. ثــم بــدأت نظــام كيتــو الغذائــي والصيــام المتقطــع. لــن 
ــاح  ــل، أو في الصب ــاول الطعــام في وقــت متأخــر مــن اللي أســمح لنفــي بتن
حتــى اتمــرن. ركضــت. رفعــت الــوزن. أدركــت أن الجــوع هــو تنبيــه يمكننــي 
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ــي  ــط دم طبيع ــدي ضغ ــلًا. ل ــغ وزني 195 رط ــام 2019 يبل ــذا الع ــه. ه تجاهل
لأول مــرة منــذ فــترة طويلــة«.

ــا مــا أرى حــن يتعــافى أحــد أفــراد الأسرة  في ممارســتي السريريــة، غالبً
مــن الإدمــان، يليــه بسرعــة فــرد آخــر مــن العائلــة يفعــل الــيء نفســه. لقــد 
ــون عــن الــرب متبوعــن بزوجــات يتوقفــن عــن  رأيــت أزواجًــا يتوقف
ــم  ــن يليه ــن التدخ ــون ع ــاء يتوقف ــت آب ــد رأي ــة. لق ــات غرامي ــة علاق إقام

ــون الــيء نفســه. ــال يفعل أطف

عــام  المارشــملو«  »حلــوى  ســابقًا  ســتانفورد  تجربــة  ذكــرت  لقــد 
ــلاث  ــن ث ــم ب ــتراوح أعاره ــن ت ــال الذي ــة الأطف ــت دراس ــث تم 1968، حي

وســت ســنوات مــن أجــل فهــم قدرتهــم عــى تأجيــل الإشــباع. لقــد تُركــوا 
ــل لهــم:  ــق، وقي ــة فارغــة مــع حلــوى المارشــملو عــى طب بمفردهــم في غرف
ــوى،  ــاول الحل ــة دون تن ــة كامل ــر دقيق ــة ع ــاء خمس ــم قض إذا كان بإمكانه
ــأة إذا  ــف المكاف ــى ضع ــيحصلون ع ــة. س ــوى إضافي ــى حل ــيحصلون ع فس

ــا. ــن انتظاره ــوا م تمكن

في عــام 2012، قــام باحثــون في جامعــة روتشســتر بتغيــر تجربــة حلــوى 
ــث  ــا. حي ــرًا جوهريً ــام 1968 تغي ــتانفورد ع ــت في س ــي طبق ــملو الت المارش
قامــوا بتعريــض مجموعــة مــن الأطفــال لخــرة وعــد تــم نقضــه ولم يتــم الوفــاء 
بــه، وذلــك قبــل إجــراء تجربــة حلــوى المارشــملو، غــادر الباحثــون الغرفــة 
ــوا  ــم لم يفعل ــرس، لكنه ــل الج ــرع الطف ــا يق ــيعودون عندم ــم س ــوا إنه وقال
ذلــك. قيــل للمجموعــة الأخــرى مــن الأطفــال الــيء نفســه، لكــن عندمــا 

قرعــوا الجــرس، عــاد الباحــث.
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عــى  الباحــث،  عــاد  الأخــرة، حيــث  المجموعــة  الأطفــال في  كان 
اســتعداد للانتظــار لمــدة تصــل إلى أربــع مــرات أطــول )اثنتــي عــرة دقيقــة( 
لتنــاول حلــوى المارشــملو الثانيــة مقارنــة بالأطفــال في مجموعــة الوعــد 

ــه. ــاء ب ــم الوف ــذي لم يت ال

كيــف يمكننــا أن نفهــم لمــاذا ألهــم شــفاء ماريــا مــن إدمانهــا عــى 
الكحــول دييغــو لمعالجــة مشــكلة إدمانــه عــى الطعــام؟ أو لمــاذا عندمــا يفــي 
ــى  ــدرة ع ــر ق ــال أكث ــؤلاء الأطف ــون ه ــال، يك ــم للأطف ــون بوعوده البالغ

تنظيــم دوافعهــم؟

ــرة  ــميه الوف ــا أس ــن م ــز ب ــي التميي ــذا، ه ــا ه ــم به ــي أفه ــة الت الطريق
ــد  ــذب يول ــرة. الك ــة الوف ــد عقلي ــة يول ــول الحقيق ــدرة. ق ــة الن ــل عقلي مقاب

ــك. ــم ذل ــأشرح لك ــدرة. س ــة الن عقلي

عندمــا يكــون الأشــخاص مــن حولنــا عــى قــدر عــالٍ مــن الثقــة، 
ويخروننــا بالحقيقــة، بــا في ذلــك الوفــاء بالوعــود التــي قطعوهــا لنــا، نشــعر 
ــس  ــاد لي ــا الاعت ــه يمكنن ــعر أن ــه. نش ــتقبلنا في ــالم ومس ــأن الع ــر بش ــة أك بثق
فقــط عليهــم، ولكــن أيضًــا عــى العــالم ليكــون مكانًــا منظــاً وآمنــاً ويمكــن 
التنبــؤ بــه. حتــى في خضــم النــدرة، نشــعر بالثقــة في أن الأمــور ستســر عــى 

مــا يــرام. هــذه عقليــة الوفــرة.

عندمــا يكــذب النــاس مــن حولنــا ولا يوفــون بوعودهــم، نشــعر بثقــة 
أقــل بشــأن المســتقبل. يصبــح العــالم مكانًــا خطــرًا لا يمكــن الاعتــاد عليــه 
ليكــون منظــاً وآمنًــا أو يمكــن التنبــؤ بــه. حينهــا نتجــه إلى وضعيــة التنافــس 
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مــن أجــل البقــاء، ونفضــل المكاســب قصــرة الأجــل عــى المكاســب طويلــة 
الأجــل، بغــض النظــر عــن الثــروة الماديــة الفعليــة. هــذه عقليــة النــدرة.

ــر  ــة أجراهــا عــالم الأعصــاب وارن بيــكل وزمــلاؤه لدراســة أث في تجرب
ــد  ــة، بع ــأة مالي ــى مكاف ــول ع ــباع للحص ــل الإش ــاركن إلى تأجي ــل المش مي
قــراءة مقطــع سردي يعــر عــن حالــة مــن الوفــرة مقابــل مقطــع سردي يعــر 

عــن حالــة مــن النــدرة.

ــك  ــتتاح ل ــك، وس ــك في وظيفت ــت ترقيت ــالي: »تم ــرة كالت كان سرد الوف
الفرصــة للانتقــال إلى جــزء مــن البلــد كنــت ترغــب دائــاً في العيــش فيــه، أو 
قــد تختــار البقــاء في مكانــك. في كلتــا الحالتــن، تمنحــك الركــة مبلغًــا كبــرًا 
ــه.  ــا لا تنفق ــاظ ب ــك الاحتف ــب من ــل وتطل ــات النق ــة نفق ــال لتغطي ــن الم م

ســوف تجنــي 100 % أكثــر ممــا كنــت عليــه ســابقا« .

وجــاء سرد النــدرة عــى هــذا النحــو: »لقــد تــم فصلــك للتــو مــن 
وظيفتــك. ســيتعن عليــك الآن الانتقــال للعيــش مــع أحــد الأقــارب الــذي 
يعيــش في جــزء تكرهــه مــن البلــد، وســيتعن عليــك إنفــاق كل مدخراتــك 
للانتقــال إلى هنــاك. أنــت غــر مؤهــل لمســاعدة البطالــة؛ لذلــك لــن تحقــق أي 

دخــل حتــى تجــد وظيفــة أخــرى.«

ــرؤوا  ــن ق ــاركن الذي ــون أن المش ــد الباحث ــتغرب أن يج ــن المس ــس م لي
سرد النــدرة كانــوا أقــل اســتعدادًا لانتظــار مكافــأة مســتقبلية بعيــدة، وأكثــر 
عرضــة للرغبــة في الحصــول عــى مكافــأة حاليــة. أمــا أولئــك الذيــن قــرؤوا 

ــر اســتعدادًا لانتظــار مكافأتهــم. ــوا أكث ــرة كان سرد الوف
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مــن المنطقــي أنــه عندمــا تكــون المــوارد شــحيحة، يكــون النــاس أكثــر 
ــآت  ــذه المكاف ــة في أن ه ــل ثق ــون أق ــة، ويكون ــب الفوري ــتثارًا في المكاس اس

ــد. ــتقبل البعي ــيكة في المس ــتظل وش س

الســؤال هــو: في الوقــت الــذي يعيــش الكثــر منــا في دول غنيــة بمــوارد 
ماديــة وفــرة، لمــاذا نســتمر في ممارســة حياتنــا اليوميــة بعقليــة النــدرة؟

كــا رأينــا، فــإن امتــلاك الكثــر مــن الثــروة الماديــة يمكــن أن يكون ســيئًا 
ــا  ــد مــن الدوبامــن قدرتن مثــل امتــلاك القليــل جــدًا. يضعــف الحمــل الزائ
عــى تأجيــل الإشــباع. إن تضخــم المبالغــة في وســائل التواصــل الاجتاعــي 
وسياســات »تجــاوز الحقائــق« )دعونــا نســميها باســمها الحقيقــي، الكــذب( 
ــط  ــى وس ــه حت ــي أن ــة ه ــدرة. والنتيج ــنا بالن ــم إحساس ــى تضخي ــل ع تعم

الرخــاء وملكيتنــا للكثــر، نشــعر بالفقــر.

ــن  ــر، م ــط الكث ــدرة وس ــة الن ــك عقلي ــون لدي ــن أن يك ــا يمك ــا ك تمامً
الممكــن أيضًــا أن يكــون لديــك عقليــة الوفــرة وســط النــدرة. يــأتي الشــعور 
ــارج  ــا خ ــيء م ــان ب ــه الإي ــادي. إن ــالم الم ــارج الع ــدر خ ــن مص ــرة م بالوف
أنفســنا أو العمــل مــن أجلــه، وتعزيــز حيــاة غنيــة بالترابــط الإنســاني والمعنى، 
وذلــك يمكــن أن يعمــل كغــراء اجتاعــي مــن خــلال منحنــا عقليــة الوفــرة 
ــى  ــط والمعن ــى التراب ــول ع ــب الحص ــع. ويتطل ــر المدق ــم الفق ــى في خض حت

ــا. ــا صارمً صدقً
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قول الحقيقة كوقاية:

ــة  ــة الســلامة المهني ــة مــن قبــل لجن كلفــت بعمــل تقييــم للصحــة العقلي
للطبيــب ديريــك، قلــت لــه: »اســمح لي أولاً أن أشرح دوري، أنــا هنــا 
لتحديــد مــا إذا كان لديــك مــرض عقــلي يؤثــر ســلبًا عــى قدرتــك عــى 
ممارســة الطــب، ومــا إذا كانــت هنــاك أي إجــراءات معقولــة وضروريــة 
ــام بعملــك. لكننــي آمــل أن تــراني أيضًــا  يمكــن اتخاذهــا لتمكنــك مــن القي
بصــورة تتجــاوز تقييــم اليــوم، أن تــراني كدليــل ومرجــع في حــال كنــت 

ــع«.  ــاق أوس ــى نط ــي ع ــم عاطف ــي أو دع ــل علاج ــة إلى تدخ بحاج

قال وهو يبدو مرتاحًا: »شكرًا عى ذلك«. 

»أفهم أنك حصلت عى مخالفة القيادة تحت الكحول؟«

ــادة في  ــة للقي ــة قانوني ــي مخالف ــول، ه ــر الكح ــت تأث ــادة تح ــرة القي تذك
ــر في  ــا أو أكث ــن تبلــغ أعارهــم 21 عامً ــة ســكر. بالنســبة للســائقن الذي حال
الولايــات المتحــدة، فــإن القيــادة بتركيــز كحــول في الــدم )BAC( بنســبة 0,08 

بالمائــة أو أعــى أمــر غــر قانــوني.

»نعم. منذ أكثر من عر سنوات، عندما كنت في كلية الطب«.

»ممممم. أنا في حرة من أمري. لماذا تريني اليوم؟ 

ــى  ــم ع ــد حصوله ــن، بع ــاء المارس ــم الأطب ــي تقيي ــب من ــادةً، يُطل »ع
ــول«.  ــر الكح ــت تأث ــادة تح ــة القي مخالف

»أنــا جديــد في الكليــة هنــا. لقــد أبلغــت عــن تذكــرة المخالفــة الوحيــدة، 
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ــط  ــة الســلامة( أرادوا فق ــد أنهــم )لجن ــب الخــاص بي. أعتق في نمــوذج الطل
التأكــد مــن أن كل شيء عــى مــا يــرام«. 

قلت: »أعتقد أن هذا منطقي«. »حسناً، أخرني قصتك«

في عــام 2007، كان دريــك في الفصــل الــدراسي الأول مــن ســنته الأولى 
ــا،  ــة الطــب. لقــد خــرج متوجهــاً إلى الشــال الرقــي مــن كاليفورني في كلي
مســتبدلاً الأراضي العشــبية التــي تغمرهــا أشــعة الشــمس، عــى ســاحل 
المحيــط الهــادئ مقابــل تــلال نيــو إنجلانــد الغارقــة بالألــوان في كل مجدهــا 

الخريفــي.

 لقــد قــرر دراســة الطــب في وقــت متأخــر، بعــد أن مــى عليــه بعــض 
الوقــت في الدراســة الجامعيــة في كاليفورنيــا، حيــث تخصــص فعليًــا في 
ــف  ــة خل ــش في الغاب ــدًا يعي ــيًا واح ــلًا دراس ــى فص ــواج، وق ــوب الأم رك

ــيئًا«. ــعرًا س ــب ش ــي، »يكت ــرم الجامع الح

ــة في  ــب حفل ــة الط ــه في كلي ــض زملائ ــام بع ــان الأول، أق ــد الامتح بع
منزلهــم في الريــف. كانــت الخطــة أن يقــود الســيارة صديقــه، لكــن في اللحظة 
الأخــرة، واجــه الصديــق مشــكلة في الســيارة؛ لذلــك انتهــى الأمــر بديريــك 

بــأن يقــود الســيارة.

»أتذكــر أنــه كان يومًــا جميــلًا في أوائــل الخريــف في ســبتمر. كان المنــزل 
عــى طريــق ريفــي، ليــس بعيــدًا عــن المــكان الــذي كنــت أعيــش فيــه«. 

تبــن أن الحفلــة كانــت أكثــر متعــة ممــا توقعــه ديريــك. كانــت هــذه هــي 
المــرة الأولى التــي ثمــل فيهــا منــذ مجيئــه إلى كليــة الطــب. بــدأ في شرب اثنــن 



آنا ليمبيكي  

264

مــن البــرة، ثــم تقــدم إلى شرب جــوني ووكــر وبلــو ليبــل، بحلــول الســاعة 
ــران  ــد الج ــال أح ــبب اتص ــة بس ــال الرط ــر رج ــا ظه ــاءً، عندم 11:30 مس

بســبب بالضوضــاء، كان ديريــك في حالــة ســكر. وكذلــك كان صديقــه.

»أدركــت أنــا وصديقــي أننــا كنــا في حالــة ســكر لدرجــة أننــا لا نســتطيع 
القيــادة. لذلــك بقينــا في المنــزل. لقــد نمــت. غــادر رجــال الرطــة ومعظــم 
الضيــوف الآخريــن. وجــدت أريكــة وحاولــت النــوم فيهــا. في الســاعة 
ــي لم  ــيط، لكنن ــكر بس ــة س ــت في حال ــا زل ــت م ــت. كن ــا، نهض 2:30 صباحً

أكــن أشــعر بإعيــاء الســكر. وتشــجعت حينهــا عــى العــودة لمنــزلي نظــرًا لأن 
الطريــق الريفــي غالبــاً فــارغ. كانــت مجــرد ميلــن إلى ثلاثــة كحــد أقــى، ثــم 

ــا«. انطلقن

بمجــرد أن اقتحــم دريــك وصديقــه الطريــق الريفــي، رأوا ســيارة 
ــدأت في  ــم وب ــة خلفه ــت الرط ــق. توقف ــب الطري ــى جان ــر ع ــة تنتظ شرط
ــع؛  ــوا إلى تقاط ــت. وصل ــوال الوق ــم ط ــت تنتظره ــو كان ــا ل ــم، ك متابعته
ــاك إشــارة ضــوء معلقــة في ســلك واحــد. كانــت تتحــرك  حيــث كانــت هن

ــح. ــبب الري بس

»اعتقــدت أنــه كان يومــض باللــون الأصفــر في طريقــي، وأحمــر في 
الاتجــاه الآخــر، لكــن كان مــن الصعــب معرفــة ذلــك وهــو يتأرجــح بهــذه 
ــراً لأن الرطــي كان خلفــي يتابعنــي. مــررت  الطريقــة. أيضــا، كنــت متوت
ــا  ــت محقً ــي كن ــدت أنن ــك اعتق ــدث شيء، لذل ــطء، ولم يح ــع بب ــر التقاط ع
بشــأن اللــون الأصفــر، وواصلــت التقــدم. تقاطــع واحــد فقــط، وانعطافــة 
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لليســار وأصــل إلى منــزلي. أخــذت المنعطــف، لكننــي نســيت أن أشــغل 
ــي«. ــي الرط ــن أوقفن ــك الح ــة بي، في ذل ــاف الخاص ــارة الانعط إش

كان ضابــط الرطــة صغــرًا، في نفــس عمــر ديريــك تقريبًــا. »بــدا 
ــام  ــه القي ــه شــعر بالســوء لإيقــافي ولكــن كان علي ــدًا في الوظيفــة، وكأن جدي

ــك«. بذل

طلــب مــن ديريــك بــأن يتنحــى خــارج الســيارة لإجــراء فحــص 
ــت  ــار وكان ــاز الاختب ــث في جه ــق. نف ــب الطري ــى جان ــور، ع ــي الخم تعاط
نتيجتــه 0.10 %، وهــو مــا يزيــد عــن الحــد القانــوني. أخــذ الضابــط ديريــك 
إلى المخفــر، حيــث مــلأ ديريــك مجموعــة مــن الأوراق وتــم إخطــاره أنــه تــم 
ــن  ــخص م ــام ش ــول. وق ــر الكح ــت تأث ــه تح ــا لقيادت ــه مؤقتً ــق رخصت تعلي

ــالي. ــوم الت ــه في الي ــه إلى منزل ــر بإيصال المخف

 تذكــرت شــائعة مفادهــا أن صديقًــا نشــأت معــه قــد حصــل عــى مخالفة 
القيــادة تحــت تأثــر الكحــول أثنــاء عملــه كطبيــب مقيــم في طــب الطــوارئ. 
لقــد كنــت أكــن لــه قــدراً كبــراً مــن التقديــر والاحــترام. حيــث كان رئيــس 

فصلنــا. اتصلــت بــه«.

قــال صديقــي عندمــا اســتطعت الوصــول إليــه: »مهــا فعلــت، لا 
ــجلك،  ــول في س ــر الكح ــت تأث ــادة تح ــة القي ــى مخالف ــول ع ــك الحص يمكن
خاصــة كونــك طبيــب. احصــل عــى محــام عــى الفــور وســيجدون طريقــة 

ــه«. ــا فعلت ــذا م ــة. ه ــن المخالف ــص م للتخل
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وجــد ديريــك محاميًــا محليًــا ودفــع لــه 5000 دولار مقدمًــا، حيــث حصل 
عــى المــال مــن مكتــب قــروض الطلاب.

ــة  ــد بدل ــة. ارت ــدًا للمحكم ــك موع ــيحددون ل ــي: »س ــه المحام ــال ل ق
أنيقــة. ســيطلب منــك القــاضي الوقــوف، ويســألك كيــف تدافــع عــن 
نفســك، وســتقول »غــر مذنــب«. هــذا كل شيء. هــذا كل مــا عليــك فعلــه 

ــيطرة« ــت الس ــور تح ــتكون الأم ــب« وس ــر مذن ــان، »غ كلمت

ــكن  ــه. كان يس ــل ل ــا قي ــه ك ــك ملابس ــدى ديري ــتاع، ارت ــوم الاس في ي
عــى بعــد عــدة بنايــات مــن قاعــة المحكمــة، وبينــا كان يســر إلى هنــاك، بــدأ 
ــور  ــو مخم ــيارته وه ــود س ــذي كان يق ــادا ال ــه في نيف ــن عم ــر في اب ــر. فك يفك
ــا قادمــة في  واصطــدم وجهــاً لوجــه بفتــاة تبلــغ مــن العمــر ثانيــة عــر عامً
ــه في  ــن عم ــن رأوا اب ــخاص الذي ــال الأش ــات. ق ــا م ــر. كلاهم ــاه الآخ الاتج

ــه كان يــرب كــا لــو كان يريــد أن يمــوت. ــة قبــل ذلــك بقليــل إن حان

ــل  ــن في مث ــال الآخري ــن الرج ــة م ــت مجموع ــة، رأي ــة المحكم »في قاع
عمــري. لقــد بــدوا، كــا تعلمــون، أقــل امتيــازًا منــي. كنــت أفكــر أنــه ربــا لم 

يكــن لديهــم محــام مثــلي. بــدأت أشــعر بأننــي خســيس«.

بمجــرد دخولــه قاعــة المحكمــة، في انتظــار اســتدعائه، اســتمر ديريــك 
في إدارة الخطــة داخــل رأســه، تمامًــا كــا قــال لــه محاميــه: »ســيدعوك القــاضي 
ــب.  ــر مذن ــتقول« غ ــع، وس ــف تتراف ــألك كي ــة ويس ــام المنص ــوف أم للوق

»هــذا كل شيء. هــذا كل مــا عليــك فعلــه كلمتــان. »غــر مذنــب«. 

دعــا القــاضي ديريــك إلى منصــة الشــهود. اســتقر ديريــك عــى الكــرسي 



أمـــة الدوبــاميـن

267

الخشــبي الصلــب في الأســفل، وعــى يمــن مقعــد القــاضي. طُلــب منــه 
رفــع يــده اليمنــى والقســم بقــول الحقيقــة. فعــل ذلــك،  وبــدأ ينظــر إلى 
الأشــخاص الموجوديــن في قاعــة المحكمــة. ونظــر إلى القــاضي. التفــت 
ــه وقــال: »كيــف تترافــع؟« كان ديريــك يعــرف مــا يفــترض أن  القــاضي إلي
يقولــه كان يخطــط لقــول ذلــك. كلمتــان. غــر مذنــب. كانــت الكلــات عــى 

ــدا. ــة ج ــا. قريب شــفتيه تقريبً

»ولكــن بعــد ذلــك بــدأت أفكــر في هــذه المــرة عندمــا كان عمــري خمــس 
ــي الانتظــار حتــى  ــم وطلــب من ســنوات وطلبــت مــن والــدي الآيــس كري
ــكل،  ــزل ماي ــت إلى من ــداء. ذهب ــت الغ ــد تناول ــه: »لق ــت ل ــداء. قل ــد الغ بع
ــزل  ــدًا إلى من ــب أب ــي لم أذه ــي أنن ــة ه ــن الحقيق ــوت دوغ. »لك ــاني ه وأعط
ــا، وكان والــدي يعــرف ذلــك.  مايــكل. ومايــكل وأنــا لم نكــن أصدقــاء حقً
حســنا، والــدي لم يضيــع أي وقــت. التقــط الهاتــف في ذلــك الوقــت وســأل 
مايــكل، »هــل أعطيــت ديريــك هــوت دوج؟« ثــم طلــب منــي والــدي 
الجلــوس، وبهــدوء تــام، أخــرني أن الكــذب مــن أســوأ الأمــور. قــال لي بــأن 
الكــذب لا يســتحق العواقــب. تركــت تلــك اللحظــة انطباعًــا كبــرًا عــلي«.

ــا  ــا مثل ــب »تمامً ــر مذن ــاع بـــ« غ ــط للدف ــت أخط ــت كن ــوال الوق »ط
أخــرني المحامــي، لم يكــن الأمــر كــا لــو أننــي اتخــذت قــرارًا مختلفًــا قبــل أن 
أتوجــه إلى المنصــة. لكــن في اللحظــة التــي ســألني فيهــا القــاضي، لم أســتطع 
ــود«.  ــب. لقــد كنــت أشرب وأق ــي مذن ــت أعــرف أنن ــول الكلــات.. كن ق

قال ديريك »مذنب«
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ــرة في  ــتيقظ لأول م ــو كان يس ــا ل ــيه ك ــى كرس ــه ع ــاضي نفس ــع الق رف
ــة.  ــرة ثاقب ــك، بنظ ــه في ديري ــدق بعيني ــطء. ح ــه بب ــاح. أدار رأس ــك الصب ذل
»هــل أنــت متأكــد مــن أن هــذا هــو ترافعــك الأخــر؟ هــل تــدرك العواقــب؟ 

لأنــك لا تســتطيع العــودة«.

قــال ديريــك: »لــن أنســى أبــدًا الطريقــة التــي أدار بهــا رأســه وهــو 
ــا مــا أنــه كان يســألني ذلــك.  ــا نوعً ينظــر إلي«. »اعتقــدت أن هــذا كان غريبً
تســاءلت لجــزء مــن الثانيــة إذا مــا كنــت قــد ارتكبــت خطــأ مــا. ثــم أخرتــه 

ــد«. ــي متأك أنن

اتصــل ديريــك بالمحامــي وأخــره بــا حــدث في المحكمــة. »لقــد فوجــئ 
بالتأكيــد« قــال محامــي ديريــك، »أنــا أحــترم صدقــك. وعــادة لا أقــوم بهــذا، 
لكننــي سأرســل لــك المبلــغ كامــلًا«. وقــد فعــل المحامــي. وقمــت باســترداد 

كامــل للمبلــغ.

أمــى ديريــك العــام التــالي في حضــور دروس القيــادة تحــت تأثــر 
ــادة،  ــه لم يســتطع القي ــة. نظــرًا لأن الكحــول. كانــت الفصــول في أماكــن نائي
كان عليــه ركــوب الحافلــة، ممــا يجعلــه يســتغرق ســاعات في كل مــرة. لحضور 
ــرض  ــن ليتع ــخاص لم يك ــع أش ــة م ــس في حلق ــة، جل ــات الإلزامي الاجتاع
ــة  ــن كنــت معهــم في كلي ــرًا عــن الأشــخاص الذي لهــم عــادةً. »يختلفــون كث
الطــب«. الأشــخاص الآخــرون في الفصــل كــا يتذكــر كانــوا في الغالــب مــن 
ــادة  ــات القي ــن مخالف ــد م ــم العدي ــن لديه ــناً الذي ــر س ــض الأك ــال البي الرج

تحــت تأثــر الكحــول.
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بعــد دفــع أكثــر مــن 1000 دولار كغرامــات وقضــاء عــرات الســاعات 
في دروس تذكــرة مخالفــة القيــادة تحــت تأثــر الكحــول، اســتعاد ديريــك 

ــادة خاصتــه. اتضــح أن هــذه كانــت البدايــة فقــط. رخصــة القي

العمــل كطبيــب مقيــم، وذكــر  بطلــب  الطــب وتقــدم  أنهــى كليــة 
تذكــرة مخالفــة القيــادة تحــت تأثــر الكحــول في الطلــب الــذي قدمــه، عندمــا 
ــه أن يفعــل الــيء  ــة، كان علي ــه الطبي تقــدم بطلــب للحصــول عــى رخصت
ــس  ــهادة مجل ــى ش ــول ع ــب للحص ــدم بطل ــا تق ــرى عندم ــرة أخ ــه. وم نفس
ــب  ــب طبي ــولى منص ــا ت ــك، عندم ــة كل ذل ــورد(. في نهاي ــات )الب التخصص
مقيــم في منطقــة خليــج ســان فرانسيســكو، علــم أنــه لم يتــم احتســاب أيــاً مــن 
ــت في  ــي أخذهــا في فرمون ــر الكحــول الت ــادة تحــت تأث ــة القي دروس مخالف

ــام بهــا مــرة أخــرى. ــه القي ــا، لذلــك كان علي كاليفورني

مــن  أسرع  ثــم  الليــل،  حتــى  النهــار،  طــوال  أعمــل  كنــت  »لقــد 
المستشــفى للوصــول إلى هــذه الاجتاعــات بالحافلــة. في حــال تأخــرت، كان 
ــل  ــأكون أفض ــت س ــا إذا كن ــاءلت ع ــا، تس ــة م ــوم. في مرحل ــع رس ــلي دف ع
حــالًا بالكــذب. لكــن الآن، حــن أنظــر إلى الــوراء، أنــا ســعيد لأننــي قلــت 

ــة«. الحقيق

ــلًا.  ــت طف ــا كن ــرب عندم ــاكل في ال ــن مش ــان م ــداي يعاني »كان وال
مــا يــزال والــدي يفعــل ذلــك. يمكنــه ألا يــرب لعــدة أســابيع متواصلــة، 
لكــن عندمــا يفعــل ذلــك، يكــون الأمــر ســيئاً للغايــة. أمــي تتعــافى منــذ عــر 
ســنوات حتــى الآن، لكنهــا كانــت تــرب طــوال الوقــت الــذي كنــت 
ــكر.  ــة س ــا في حال ــك ولم أره ــرف ذل ــن أع ــي لم أك ــم أنن ــه، رغ ــرع في أترع
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ولكــن حتــى مــع مشــاكلهم، كان والــداي جيديــن في جعــلي قــادرًا عــى 
ــم«. ــا معه ــا وصادقً ــون منفتحً ــن أن أك ــه يمك ــعور بأن الش

ــاني ويفخــران بي، حتــى عندمــا أســأت التــصرف.  ــاً يحب ــدا أنهــا دائ »ب
ــوم  ــع الرس ــال لدف ــدًا الم ــاني أب ــال، لم يعطي ــبيل المث ــى س ــلي. ع ــا بتدلي لم يقوم
القانونيــة، عــى الرغــم مــن أن لديهــا المــال. لكــن في نفــس الوقــت، لم يحكــا 
عــلي أبــدًا. أعتقــد أنهــا خلقــا مســاحة مريحــة وآمنــة مــن النضــج. ســمح لي 

ــا«. ذلــك أن أكــون منفتحًــا وصادقً

»اليــوم، أنــا نفــي نــادرًا مــا أشرب. إذ إني عرضــة للمبالغــة في الــرب، 
ــق.  ــذا الطري ــلك ه ــد أن أس ــكاني بالتأكي ــك كان بإم ــرة؛ لذل ــب للمخاط مح
لكننــي أعتقــد أن قــول الحقيقــة في تلــك اللحظــة الحاســمة مــن حيــاتي، 
ــا  ــول، رب ــر الكح ــت تأث ــادة تح ــة القي ــرة مخالف ــى تذك ــت ع ــا حصل عندم
وضعتنــي عــى طريــق آخــر. ربــا ســاعدني الصــدق عــى مــر الســنن عــى أن 

ــر راحــة مــع نفــي. ليــس لــدي أسرار«. أكــون أكث

ــرا  ــد غ ــة، ق ــب المترتب ــن العواق ــاة م ــة والمعان ــول الحقيق ــون ق ــد يك ق
ــديد  ــترام الش ــدو أن الاح ــك. يب ــد ذل ــه يعتق ــدو أن ــك. يب ــاة ديري ــار حي مس
للصــدق الــذي غرســه والــده فيــه في ســن مبكــرة كان لــه تأثــر أكــر حتــى 
مــن عبئــه الجينــي الكبــر للإدمــان. هــل يمكــن أن يكــون الصــدق الصــارم 

ــا؟ ــرًا وقائيً تدب

لا تقومــوا بتفســر تجربــة ديريــك مــن منطلــق أن الصــدق الصــارم جــاء 
بنتائــج عكســية في نظــام فاســد ومختــل وظيفيًــا، أو كيــف أســهمت امتيــازات 
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عرقــه وطبقتــه في المجتمــع الأمريكــي في قدرتــه عــى التغلــب عــى العواقــب 
ــة  ــة مختلف ــدت النتيج ــا ب ــا، لرب ــخصًا ملونً ــرًا و/أو ش ــو كان فق ــرة. ل الكب

تمامًــا.

ومــع ذلــك، فقــد أقنعتنــي قصتــه كأم، أنــه يمكننــي ويجــب عــلي التأكيــد 
عــى الصــدق كقيمــة أساســية في تربيــة أطفــالي.

لقــد علمنــي مرضــاي أن الصــدق يعــزز الإدراك والوعــي، ويخلــق 
ــا المســؤولية - ويقــوي قدرتنــا عــى تأجيــل  علاقــات أكثــر إرضــاءً، ويحملن

ــتقبل. ــان في المس ــور الإدم ــى تط ــع حت ــد يمن ــباع. ق الإش

ــد  ــي يري ــزء من ــاً ج ــاك دائ ــي. هن ــاح يوم ــو كف ــدق ه ــبة لي، الص بالنس
تزيــن القصــة فقــط، لجعــل نفــي أبــدو أفضــل، أو لتقديــم عــذر ما للســلوك 

الســيئ، أنــا الآن أحــاول جاهــدة محاربــة هــذا الدافــع.

عــى الرغــم مــن صعوبــة المارســة العمليــة إلا أن هــذه الأداة الصغــرة 
المفيــدة - قــول الحقيقــة - في متنــاول أيدينــا بشــكل مذهــل. يمكــن لأي 
شــخص أن يســتيقظ في أي يــوم ويقــرر: »اليــوم لــن أكــذب بشــأن أي شيء«. 
ــا  ــن رب ــط، ولك ــل فق ــة للأفض ــم الفردي ــر حياته ــون بتغي ــك، لا يقوم وبذل

حتــى تغيــر العــالم.
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الفصل التاسع
الدعم الاجتماعي للعار

عندمــا يتعلــق الأمــر بالاســتهلاك القهــري المفــرط، فــإن العــار مفهــوم 
مخــادع بطبيعتــه. يمكــن أن يكون وســيلة لاســتمرارية الســلوك، أو قــد يكون 

الدافــع لإيقافــه. إذن كيــف يمكننــا إصــلاح هــذا التناقــض؟

أولاً، لنتحدث عن ماهية العار.

ــن  ــف ع ــة تختل ــه عاطف ــى أن ــار ع ــوم الع ــية الي ــات النفس ــدد الأدبي تح
ــعر  ــا نش ــار يجعلن ــو: الع ــذا النح ــى ه ــر ع ــر التفك ــب. يس ــعور بالذن الش
بالســوء تجــاه أنفســنا كأشــخاص، في حــن أن الشــعور بالذنــب يجعلنــا نشــعر 
بالســوء حيــال أفعالنــا مــع الحفــاظ عــى إحســاس إيجــابي بالــذات. العــار هــو 
عاطفــة غــر قــادرة عــى التكيــف، بينــا الشــعور بالذنــب هــو عاطفــة تكيفية.

ــة الذنــب والعــار هــي أنهــا متطابقــان مــن الناحيــة  مشــكلتي مــع ثنائي
التجريبيــة. أمــا مــن الناحيــة الفكريــة، فقــد أكــون قــادرة عــى تحليــل كراهيــة 
الــذات مــن منطلــق »كــوني شــخصًا جيــدًا ارتكــب شــيئًا خاطئًــا«، ولكــن في 
تلــك اللحظــة مــن العــار - الذنــب، يكــون الشــعور متطابقًــا: النــدم المختلــط 
بالخــوف مــن العقــاب، ورعــب الهجــر. النــدم لأنــه تــم اكتشــافه، وقد يشــمل 
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أو لا يشــمل النــدم عــى الســلوك نفســه. إن الخــوف مــن الهجــر، الــذي يُعــد 
ــن  ــب م ــه الرع ــداً. إن ــق ج ــوي وعمي ــعور ق ــو ش ــاب، وه ــن العق ــاً م نوع

الطــرد، والنبــذ، أي لم يعــد الفــرد جــزءًا مــن القطيــع.

ومــع ذلــك، فــإن ثنائيــة العــار- الذنــب تنطلــق مســتفيدة مــن الواقــع. 
أعتقــد أن الاختــلاف ليــس كيــف نختــر المشــاعر، ولكــن كيــف يســتجيب 

الآخــرون لتجاوزاتنــا وأخطائنــا.

ــل في  ــا ندخ ــا، فإنن ــا أو تجنبن ــا أو إدانتن ــرون برفضن ــام الآخ ــال ق في ح
دائــرة مــا أطلــق عليــه »العــار المدمــر«. العــار المدمــر يعمــق التجربــة العاطفيــة 
للعــار ويهيئنــا لاســتدامة الســلوك الــذي أدى إلى الشــعور بالخــزي في المقــام 

الأول. 

ــادات  ــم إرش ــا وتقدي ــلال تقريبن ــن خ ــرون م ــتجاب الآخ ــا إذا اس أم
واضحــة للخلاص/التعــافي، فإننــا ندخــل في دائــرة الدعــم الاجتاعــي 
ــة  ــة العاطفي ــل المجتمــع، يخفــف مــن التجرب للعــار. فالعــار المدعــوم مــن قب

ــزي. ــلوك المخ ــل الس ــف أو تقلي ــى وق ــاعدنا ع ــار، ويس للع

مــع وضــع ذلــك في الاعتبــار، لنبــدأ بالحديــث عــن متــى وكيــف يصبــح 
العــار مدمــرا؟ تمهيــداً للحديــث عــن الوقــت الذي يســر فيــه العــار بالصورة 

الصحيحــة )أي العــار المدعــوم اجتاعياً(.
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العار المدمر 

النفــي ذات مــرة، »إذا لم نحــب  الطــب  قــال لي أحــد زملائــي في 
مســاعدتهم«. يمكننــا  فــلا  مرضانــا، 

عندما قابلت لوري لأول مرة، لم أحبها.

ــي أنهــا جــاءت  ــداً عــمَّ تبحــث؟ سرعــان مــا أخرتن كانــت تعــرف جي
لعيــادتي لأن طبيبهــا الرئيــس أرســلها، وهــي تعتقــد أنــه أمــر غــر ضروري 
ــة  ــاكل الصح ــان أو مش ــن الإدم ــوع م ــن أي ن ــاني م ــن تع ــا لم تك ــا لأنه تمامً
العقليــة الأخــرى وتحتــاج فقــط أن أقــول هــذا لهــا؛ حتــى تتمكــن مــن العــودة 

ــا. ــى أدويته ــول ع ــي« للحص ــب الحقيق إلى »الطبي

ــي  ــو كان ينبغ ــا ل ــة«، ك ــازة المعدي ــة المج ــت جراح ــد أجري ــت: »لق قال
ــة  ــن الأدوي ــرة م ــرة والخط ــات الكب ــا للجرع ــرًا كافيً ــذا تفس ــون ه أن يك
المخــدرة التــي كانــت تتناولهــا. بنــرة معلمــة تقليديــة ومتزمتــة، تحدثــت 
إلّي كــا لــو أنهــا تقــوم بتدريــس تلاميــذ لا يتمتعــون بالحــد الأدنــى مــن 
ــك  ــك؛ لذل ــت كذل ــل والآن لس ــي رط ــن مائت ــر م ــت أزن أكث ــة. »كن الموهب
ــة،  ــازة المعدي ــة المج ــة عملي ــاص نتيج ــوء الامتص ــة س ــدي متلازم ــع ل بالطب
ولهــذا الســبب أحتــاج إلى 120 ملليغــرام مــن ليكســابور، للوصــول فقــط إلى 
مســتويات دم الشــخص العــادي. أنــت، أيتهــا الطبيبــة، مــن بــن كل النــاس 

ــك«. ــي ذل ــب أن تفهم يج

العصبــي  الناقــل  بتعديــل  يقــوم  للاكتئــاب  مضــاد  هــو  ليكســابور 
ــة  ــل جرع ــا يجع ــم، مم ــة 10-20 مج ــات اليومي ــط الجرع ــروتونن. متوس الس

لــوري ســتة أضعــاف المعــدل الطبيعــي عــى الأقــل. 
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ــاء،  ــادة للانتش ــاب ع ــادات الاكتئ ــتخدام مض ــاء اس ــب لا يس في الغال
لكننــي رأيــت مثــل هــذه الحــالات عــى مــر الســنن. عــى الرغــم مــن صحــة 
ــن أن  ــوزن يمك ــدان ال ــوري لفق ــا ل ــي تلقته ــة الت ــازة المعدي ــة المج أن جراح
ــب  ــن الغري ــه م ــة، إلا أن ــام والأدوي ــاص الطع ــكلة في امتص ــؤدي إلى مش ت

ــدث. ــر كان يح ــة. شيء آخ ــات العالي ــذه الجرع ــا له ــدًا احتياجه ج

»هل تستخدمن أي أدوية أخرى أو مخدرات؟«

ــوم  ــان( للن ــذ )أمبي ــلألم. آخ ــة ل ــا الطبي ــن والماريجوان ــاول الجابابنت »أتن
هــذه أدويتــي. أحتاجهــم لعــلاج حالتــي الطبيــة. أنــا لا أعــرف مــا هــو الخطــأ 
في ذلــك؟« »مــا حالتــك الطبيــة التــي تعالجينهــا؟« بالطبــع كنــت قــد قــرأت 
ــور  ــم تص ــل لديه ــرضى »ه ــمع الم ــاً أن أس ــب دائ ــي أح ــي، لكن ــا الطب ملفه

ــة؟«. ــي وخطتهــم العلاجي وفهــم واعٍ لتشــخيصهم الطب

»لدي اكتئاب وألم في قدمي من إصابة قديمة«.

ــة. أتســاءل عــا إذا كنــت  »حســنا. هــذا منطقــي. لكــن الجرعــات عالي
قــد عانيــت في حياتــك مــن اســتخدام عــلاج أو مخــدر أكثــر ممــا خططــت لــه، 

أو اســتخدمت الطعــام أو المخــدرات للتعامــل مــع المشــاعر المؤلمــة«. 

خاصرتهــا،  حــول  تلتفــان  ويداهــا  مســتقيم،  وظهرهــا  تصلبــت، 
ــيها  ــن كرس ــز م ــوف تقف ــا س ــدت وكأنه ــكام. ب ــان بإح ــا متقاطع وكاحليه

هاربــة مــن الغرفــة.

ــب  ــت بترطي ــكلة«. قام ــذه المش ــدي ه ــس ل ــورة، لي ــك، دكت ــت ل »قل
ــدًا. ــرت بعي ــم نظ ــفتيها، ث ش



أمـــة الدوبــاميـن

277

ــاذ  ــل إنق ــى أم ــث«، ع ــة الحدي ــر طريق ــا نغ ــت: »دعين ــم قل ــدت ث تنه
بدايتنــا الصعبــة. »لمــاذا لا تخرينــي عــن حياتــك، قدمــي نفســك مــن خــلال 
ســرة ذاتيــة مصغــرة: أيــن ولــدت؟ مــن قــام بتربيتــك؟ كيــف كانــت 

ــذا«. ــا ه ــى يومن ــة، حت ــاة الرئيس ــالم الحي ــك؟ مع طفولت

لخلــق  شــكلته  التــي  –القــوى  المريــض  قصــة  أعــرف  أن  بمجــرد 
فهــم  إن  التعاطــف.  دفء  في  العــداء  يتبخــر  أمامــي-  الماثــل  الشــخص 
شــخص مــا حقًــا هــو الاهتــام بــه. ولهــذا الســبب أقــوم دائــاً بتعليــم طــلاب 
الطــب والمقيمــن الذيــن يتوقــون إلى تحليــل التجربــة المرضيــة لــكل مريــض، 
بوضعهــا في صناديــق منفصلــة مثــل »تاريــخ المــرض الحــالي« و»امتحــان 
الحالــة العقليــة« و»مراجعــة الأنظمــة« كــا تــم تعليمهــم القيــام بــه، التركيــز 
بــدلاً مــن ذلــك عــى القصــة. القصــة تســتعيد ليــس فقــط إنســانية المريــض 

ــانيتنا. ــا إنس ــن أيضً ولك

ترعرعــت لــوري في الســبعينات في مزرعــة في وايومنــغ، وهــي الأصغــر 
بــن ثلاثــة أشــقاء نشــؤوا جميعــاً تحــت رعايــة الأم والأب. تذكــر لــوري ، أنهــا 

منــذ ســن مبكــرة كانــت مختلفــة.

»شيء مــا لم يكــن صحيحًــا معــي. لم أشــعر أننــي أنتمــي. شــعرت 
بالحــرج وبأننــي منبــوذة. كان لــدي إعاقــة في الــكلام، لثغــة. شــعرت بالغبــاء 
طــوال حيــاتي«. مــن الواضــح أن لــوري كانــت ذكيــة للغايــة، لكــن تصوراتنا 
الذاتيــة المبكــرة عــن أنفســنا تحــاصر آفاقنــا الواســعة بشــكل كبــر لتعيــد 
صياغــة حياتنــا، وتقــوم بإبعــاد كل الأدلــة، لتقــدم الصــورة بشــكل عكــي.
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ــه  ــة مــن والدهــا. كان عرضــة  لغضب ــت خائف ــا كان تذكــرت أنهــا لطالم
بشــكل مســتمر. لكــن التهديــد الأكــر في منزلهــم كان شــبح الإلــه العقــابي.

إلى  ذاهبــة  فأنــت  مثاليًــا،  تكــن  لم  إذا  اللعنــة«.  »إلــه  عــى  »تربيــت 
الجحيــم«. نتيجــة لذلــك؛ أصبــح إخبــار نفســها بأنهــا مثاليــة، أو عــى الأقــل 

ــا. ــوال حياته ــاً ط ــا مه ــن، موضوعً ــن الآخري ــة م ــر مثالي أكث

 كانــت لــوري طالبــة متوســطة عــى مســتوى التحصيــل الــدراسي، 
القيــاسي في المدرســة  ولكنهــا رياضيــة فــوق المتوســط. ســجلت الرقــم 
ــن في  ــاد. لك ــم بالأولمبي ــدأت تحل ــز وب ــتر حواج ــباق 100 م ــة في س الإعدادي
ســنتها الأولى في المرحلــة الثانويــة، كــسرت كاحلهــا أثنــاء ركضهــا وقفزهــا 
فــوق الحواجــز. كانــت بحاجــة إلى عمليــة جراحيــة، وبذلــك انتهت مســرتها 

ــلي. ــكل فع ــدة بش ــة الولي المهني

ــدأت في  ــا ب ــي. عنده ــزع من ــده انتُ ــت أجي ــذي كن ــد ال ــيء الوحي »ال
ــاك.  ــغ م ــيْ بي ــي أكل وجبتَ ــدز ويمكنن ــد ماكدونال ــف عن ــا نتوق الأكل. كن
ــلًا،  ــة كان وزني 125 رط ــن الكلي ــنتي الأولى م ــك. في س ــورة بذل ــت فخ كن
ــت  ــذي تخرج ــت ال ــول الوق ــري. بحل ــم بمظه ــد أهت ــن لم أع ــك الح في ذل
ــا  ــدأت أيضً ــلًا. ب ــة، كان وزني 180 رط ــة الطبي ــة التقني ــت إلى كلي ــه وذهب في
في تجربــة المخــدرات: الكحــول والماريغوانــا والحبــوب. بشــكل رئيــس 

فايكوديــن. لكــن مخــدري المفضــل كان دائــا الطعــام«.

تميــزت الســنوات الخمــس عــرة التاليــة مــن حيــاة لــوري بالتجــوال. 
مــن مدينــة إلى أخــرى، مــن عمــل إلى عمــل، مــن صديــق إلى صديــق. كفنيــة 
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طبيــة، كان مــن الســهل الحصــول عــى عمــل في أي مدينــة تقريبًــا. كان 
الثابــت الوحيــد في حيــاة لــوري هــو أنهــا كانــت تذهــب إلى الكنيســة كل يــوم 

أحــد، بغــض النظــر عــن المــكان الــذي تعيــش فيــه.

والكحــول  والحبــوب  الطعــام  اســتخدمت  الوقــت،  هــذا  خــلال 
ــت  ــادي كان ــوم ع ــها. في ي ــن نفس ــروب م ــا لله ــا يمكنه ــيش، كل م والحش
تــأكل وعــاء مــن الآيــس كريــم عــى الإفطــار، وتتنــاول وجبــة خفيفــة خــلال 
العمــل، وتأخــذ أمبيــان بمجــرد وصولهــا إلى المنــزل. أمــا بالنســبة للعشــاء، 
كانــت تــأكل وعــاء آخــر مــن الآيــس كريــم، وبيــغ مــاك، وبطاطــا مقليــة مــن 
ــر  ــع كب ــان و»مرب ــن أمبي ــان م ــا قرص ــوكا، يليه ــت ك ــر، وداي ــم الكب الحج
ــة  ــان في نهاي ــذ أمبي ــت تأخ ــان كان ــض الأحي ــة. في بع ــة« للتحلي ــن الكعك م
ــة قفــزة حتــى تكــون منتشــية بحلــول الوقــت  مناوبتهــا، وتحصــل عــى بداي

ــزل. ــه إلى المن ــل في ــذي تص ال

»إذا لم أســمح لنفــي بالنــوم بعــد تنــاول الأمبيــان، ســأحصل عــى 
النشــوة ثــم سأســتغرق ســاعتن وأتنــاول قرصــن مــرة أخــرى، للحصــول 
عــى النشــوة. أكــون وقتهــا مبتهجــة. وهــو أمــر جيــد ويعطــي تقريبــا نفــس 
شــعور المــواد الأفيونيــة« كانــت تكــرر هــذه الــدورة أو دورة مماثلــة يومًــا بعــد 
ــعال  ــة الس ــع أدوي ــة م ــوب المنوم ــط الحب ــت تخل ــا، كان ــام إجازته ــوم. في أي ي
لتنتــي، أو تــرب الكحــول لدرجــة التســمم، والانخــراط في ســلوك 

ــر.  ــوف بالمخاط ــي محف جن

بحلــول الوقــت الــذي كانــت فيــه لــوري في منتصــف الثلاثينيــات مــن 
ــة أيــوا، وتقــي أوقــات  عمرهــا، كانــت تعيــش بمفردهــا في منــزل في ولاي
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فراغهــا في الانتشــاء والاســتاع إلى الإذاعــة الأمريكيــة، برنامــج المذيــع غلــن 
بيــك.

»أصبحــت مقتنعــة بــأن نهايــة العــالم قادمــة لا محالــة. القيامــة. المســلمن. 
غــزو إيــراني. اشــتريت مجموعــة مــن الوقــود في حاويــات. قمــت بتخزينهــا 
ــب.  ــاش القن ــت ق ــاء تح ــم في الفن ــم وضعته ــة. ث ــي الإضافي ــة نوم في غرف
اشــتريت بندقيــة عيــار 22. ثــم أدركــت أنــه مــع كميــة الوقــود الموجــودة في 
منــزلي قــد أكــون عرضــة للانفجــار؛ لذلــك بــدأت في مــلء ســيارتي بالوقــود 

مــن الحاويــات حتــى انتهــت الكميــات الكبــرة«.

ــا لم  ــاعدة، لكنه ــة إلى المس ــا بحاج ــوري أنه ــت ل ــا علم ــتوًى م ــى مس ع
تكــن متحمســة لطلــب ذلــك. كانــت تخشــى أنهــا إذا اعترفــت بأنهــا ليســت 
ــت في  ــد ألمح ــت ق ــا. كان ــيتخلون عنه ــاس س ــإن الن ــة«، ف ــيحية المثالي »المس
بعــض الأحيــان إلى مشــاكلها مــع زملائهــا أعضــاء الكنيســة لكنهــا أدركــت 
ــة مــن المشــاكل التــي لم  ــا معين ــاك أنواعً مــن خــلال الرســائل الدقيقــة أن هن
ــة، كان  ــك المرحل ــة. في تل ــاء الكنيس ــاركها أعض ــترض أن تش ــن المف ــن م يك
وزنهــا حــوالي 250 رطــلًا، وشــعرت باكتئــاب ســاحق، وبــدأت تتســاءل عــا 

إذا كان مــن الأفضــل لهــا أن تمــوت.

أو  الطعــام  ننظــر إلى كل هــذا، ســواء كان  قلــت: »لــوري، عندمــا 
الحشــيش أو الكحــول أو حبــوب الوصفــات الطبيــة، يبــدو أن إحــدى 
المشــكلات الدائمــة هــي الإفــراط في الاســتهلاك القهــري والمدمــر للــذات.. 

ــف؟ «. ــول ومنص ــه معق ــا أقول ــدي أن م ــل تعتق ه
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ــن  ــت م ــا تمكن ــكاء، عندم ــدأت في الب ــم ب ــيئًا. ث ــل ش ــرت إلّي ولم تق نظ
التحــدث، قالــت: »أعلــم أن هــذا صحيــح، لكننــي لا أريــد أن أصــدق 
ذلــك. لا أريــد ســاعها، لــدي وظيفــة. لــدي ســيارة. أذهــب إلى الكنيســة كل 
يــوم أحــد. اعتقــدت أن إجــراء جراحــة المجــازة المعديــة ســيصلح كل شيء. 
اعتقــدت أن فقــدان الــوزن ســيغر حيــاتي. حتــى عندمــا فقــدت الــوزن، مــا 

زلــت أرغــب في المــوت».

اقترحــت عــددًا مــن المســارات المختلفــة التــي قــد تتخذهــا لــوري 
ــن. ــول المجهول ــي الكح ــات مدمن ــور اجتاع ــك حض ــا في ذل ــن، ب للتحس

قالت دون تردد: »لست بحاجة إلى ذلك«. »لدي كنيستي«.

بعد شهر، عادت لوري كا هو مقرر. »التقيت برعاة الكنيسة«.

ماذا حدث؟

ــل. إلا  ــن قب ــا م ــن عليه ــة لم أك ــة بطريق ــت منفتح ــدا. »كن ــرت بعي نظ
معــك. أخرتهــم بــكل شيء تقريبــاً، لقــد وضعــت كل شيء هنــاك«.

»و؟«

ــا«. »بــدوا... مشوشــن. وقلقــن. وكأنهــم لم يعرفــوا  قالــت »كان غريب
ــن  ــيصلون م ــم س ــوا إنه ــلي. قال ــوا لي أن أص ــي. قال ــون مع ــاذا يفعل ــا م حقً
أجــلي. كــا شــجعوني عــى عــدم مناقشــة مشــاكلي مــع أعضــاء الكنيســة 

ــو« ــذا ه ــن. ه الآخري

»كيف كان ذلك بالنسبة لك؟«



آنا ليمبيكي  

282

»في تلــك اللحظــة شــعرت بإلــه اللعنــات والعــار. أنــا قــادرة عــى 
اقتبــاس الكتــاب المقــدس ولكنــي لا أشــعر بــأي صلــة بإلــه الكتــاب المقــدس 
المحــب. لا يمكننــي توقــع ذلــك منــه. أنــا لســت عــى مــا يــرام؛ لذلــك 
ــذ شــهر وهــل تعلمــي، لم  توقفــت عــن الذهــاب إلى الكنيســة. لم أحــر من
يلاحــظ أحــد عــى مــا يبــدو. لم يتصــل أحــد. لم يتصــل بي أحــد. ولا شــخص 

ــد«. واح

 وقعــت لــوري في دائــرة العــار المدمــر. عندمــا حاولــت أن تكــون 
صادقــة مــع زملائهــا أعضــاء الكنيســة، قامــوا بإحبــاط مشــاركتها هــذا الجــزء 
مــن حياتهــا، بصــورة ضمنيــة، تــم إبلاغهــا بأنهــا ســتتعرض للرفــض أو مزيــد 
مــن العــار إذا كانــت منفتحــة بشــأن كفاحهــا. لم تســتطع المخاطــرة بفقــدان 
ــاً إلى  ــاً أدى أيض ــلوكها مخفي ــاء س ــن إبق ــا. لك ــذي لديه ــر ال ــع الصغ المجتم
ــل  ــذه العوام ــة، وكل ه ــر في العزل ــكل أك ــهم بش ــا أس ــا، مم ــة عاره ديموم

ــا. ــتمر لديه ــتهلاك المس ــذت الاس غ

بنشــاط في  يشــاركون  الذيــن  الأشــخاص  أن  إلى  الدراســات  تشــر 
المنظــات الدينيــة في المتوســط لديهــم معــدلات أقــل مــن تعاطــي المخــدرات 
والكحــول. ولكــن عندمــا ينتهــي الأمــر بالمنظــات الدينيــة إلى الجانــب الخطــأ 
مــن معادلــة العــار، مــن خــلال تجنــب المتحولــن جنســيًا و/أو تشــجيع 
شــبكة علاقــات تتمحــور حــول السريــة والأكاذيــب، فإنهــا تســهم في دائــرة 

العــار المدمــر. 

يبــدو العــار المدمــر عــى هــذا النحــو الدائــري: يــؤدي الاســتهلاك 
المفــرط إلى العــار، ممــا يــؤدي إلى تجنــب المجموعــة أو الكــذب عــى المجموعــة 



أمـــة الدوبــاميـن

283

لتجنــب الهجــر والنبــذ، وكلاهمــا يــؤدي إلى مزيــد مــن العزلــة، ممــا يســهم في 
ــم 19( ــم رق ــتمر الدائرة.)رس ــذا تس ــتمر وبه ــتهلاك المس الاس

التريــاق للعــار المدمــر هــو الدعــم الاجتاعــي للعــار. دعونــا نــرى كيــف 
يمكــن أن يعمــل ذلــك؟

العار المدمر
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مدمنو الكحول المجهولون: نموذج للدعم الاجتماعي للعار

أخــرني أســتاذي ذات مــرة عــا دفعــه للتوقــف عــن شرب الكحــول. 
لطالمــا أتذكــر قصتــه؛ لأنهــا توضــح وجهــي العــار المختلفــن بصــورة كبــرة.

ــاد عــى أن يــرب سًرا كل  ــات مــن عمــره، اعت حــن كان في الأربعيني
ليلــة بعــد أن تذهــب زوجتــه وأطفالــه إلى الفــراش. لقــد فعــل ذلــك لفــترة 
ــي  ــرة الت ــب الصغ ــف. كل الأكاذي ــه توق ــه بأن ــد زوجت ــد أن وع ــة بع طويل
ــه، وحقيقــة الــرب نفســه، تراكمــت وثقلــت عــى  قالهــا للتســتر عــى شرب

ــد. شرب مــن أجــل العــار. ــدوره إلى شرب المزي ضمــره، ممــا دفعــه ب

ذات يــوم اكتشــفت زوجتــه ثملــه. يذكــر: »نظــرة خيبــة الأمــل والخيانــة 
في عينيهــا جعلتنــي أقســم أننــي لــن أشرب مــرة أخــرى«. دفعــه العــار الــذي 
شــعر بــه في تلــك اللحظــة، ورغبتــه في اســتعادة ثقــة وقبــول زوجتــه، إلى أول 

محاولــة جــادة لــه للتعــافي. 

وحــدد  المجهولــن.  الكحــول  مدمنــي  اجتاعــات  حضــور  في  بــدأ 
الفائــدة الرئيســة لمدمنــي الكحــول المجهولــن بالنســبة لــه عــى أنهــا »عمليــة 
ــد. كان  ــي لســت الوحي ــة. »أدركــت أنن ــة العــار« وصفهــا بهــذه الطريق إزال
هنــاك أشــخاص آخــرون مثــلي تمامًــا. كان هنــاك أطبــاء آخــرون يعانــون مــن 
إدمــان الكحــول. إن معرفــة أن لــدي مكانًــا أذهــب إليــه حيــث يمكننــي أن 
أكــون صادقًــا تمامًــا ومــا زلــت مقبــولًا كان أمــرًا مهــاً للغايــة. لقــد خلقــت 
المســاحة النفســية التــي أحتاجهــا للتســامح مــع نفــي وإجــراء التغيــرات. 

ــاتي«. للمــي قدمــا في حي

ــم  ــد ومه ــار مفي ــرة أن الع ــى فك ــار ع ــي للع ــم الاجتاع ــد الدع يعتم
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إلى  المجتمــع  ســينحدر  بالعــار،  الشــعور  بــدون  المجتمعــات.  لازدهــار 
الفــوضى. وبالتــالي، فــإن الشــعور بالخجــل مــن الســلوكيات المتجــاوزة وغــر 

ــدًا. ــبًا وجي ــرًا مناس ــد أم ــة، يُع اللائق

تســتند أســس الدعــم الاجتاعــي للعــار، بشــكل أكــر عــى فكــرة أننــا 
ــكاب الأخطــاء، وبحاجــة إلى التســامح.  ــادرون عــى ارت ــون وق ــا معيب جميعً
الأســاس،  المفتــاح  هــو  المجموعــة  بمعايــر  للالتــزام  التشــجيع  ويُعــد 
ــون  ــأن تك ــواؤه، ب ــم احت ــل يت ــق، ب ــل الطري ــخص ض ــتبعاد أي ش دون اس
ــراء  ــددة لإج ــوات مح ــر خط ــي توف ــار والت ــد الع ــا بع ــام« لم ــة »مه ــه قائم لدي
ــن  ــن م ــول المجهول ــي الكح ــة مدمن ــه مجموع ــوم ب ــا تق ــذا م ــلات. ه تعدي

خــلال خطواتهــا الـــ 12.

يــؤدي  النحــو:  هــذا  عــى  للعــار  الاجتاعــي  الدعــم  دورة  تســر 
الاســتهلاك المفــرط إلى العــار، الــذي يتطلــب صدقًــا صارمًــا ولا يــؤدي إلى 
النبــذ، ولكــن إلى القبــول والتعاطــف، إلى جانــب مجموعــة مــن الإجــراءات 
المطلوبــة لإجــراء تعديــلات. والنتيجــة هــي زيــادة الانتــاء وانخفــاض 

ــم 20( ــم رق ــر. )رس ــار المدم ــن الع ــس م ــى عك ــتهلاك. ع الاس
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***

أخــرني مريــي تــود، وهــو جــراح شــاب يتعــافى مــن إدمــان الكحــول، 
ــكان  ــل أول م ــت تمث ــن كان ــول المجهول ــي الكح ــة مدمن ــف أن »مجموع كي
آمــن للتعبــر عــن الضعــف«. في أول اجتــاع لــه مــع المجموعــة، بكــى بشــدة 

لدرجــة أنــه لم يكــن قــادرًا عــى نطــق اســمه.

»بعــد ذلــك، جــاء الجميــع وأعطــوني أرقامهــم وطلبــوا منــي الاتصــال. 
ــن  ــدًا. لم يك ــدي أب ــن ل ــن لم يك ــاً ولك ــه دائ ــذي أردت ــع ال ــك المجتم كان ذل
بإمــكاني الانفتــاح هكــذا مــع أصدقائــي في تســلق الصخــور أو مــع جراحــن 

آخريــن«.

ــود معــي أن أهــم  بعــد خمــس ســنوات مــن التعــافي المســتمر، شــارك ت
خطــوة مــن الخطــوات الـــ 12 بالنســبة لــه كانــت الخطــوة العــاشرة )اســتمر 
ــى  ــك ع ــترف بذل ــن، نع ــون مخطئ ــا نك ــخصي وعندم ــرد الش ــراء الج في إج

ــور(. الف

»كل يــوم، أتحقــق مــن نفي. حســناً، هــل انحرفــت؟ إذا كان نعم، كيف 
يمكننــي تغيــره؟ هــل أحتــاج إلى تصحيــح؟ كيــف يمكننــي أصحــح ذلــك؟ 
عــى ســبيل المثــال، في ذلــك اليــوم، كنــت أتعامــل مــع أحــد الأطبــاء المقيمــن 
الــذي لم يعطنــي معلومــات صحيحــة عــن مريــض. بــدأت أشــعر بالإحبــاط. 
لمــاذا لا يتــم ذلــك بالشــكل المطلــوب؟ عندمــا أشــعر بهــذا الإحبــاط، أقــول 
لنفــي: حســناً، تــود، توقــف. فكــر في هــذا. هــذا الشــخص لديــه خــرة أقــل 
منــك بعــر ســنوات تقريبًــا. ربــا هــو خائــف. بــدلاً مــن الشــعور بالإحباط، 
كيــف يمكنــك مســاعدتهم في الحصــول عــى مــا يحتاجــون إليــه؟ هــذا شيء لم 
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أكــن لأفعلــه قبــل الشــفاء.

قــال لي تــود: »قبــل عامــن، بعــد حــوالي ثــلاث ســنوات مــن شــفائي، 
ــه  ــن أدع ــة. ل ــيئاً للغاي ــا. كان س ــب كان فظيعً ــب ط ــى طال ــت أشرف ع كن
النصفــي، جلســت معــه  التقييــم  بالمــرضى. عندمــا حــان وقــت  يعتنــي 
وقــررت أن أكــون صادقًــا معــه. قلــت لــه، »لــن تســتطيع اجتيــاز التقييــم مــا 
لم تقــم ببعــض التغيــرات الكبــرة«. بعــد ملاحظــاتي. قــرر البــدء مــن جديــد 
ومحاولــة تحســن أدائــه بشــكل ملمــوس. لقــد كان قــادرًا عــى التحســن 
وانتهــى بــه الأمــر باجتيــاز التقييــم. حــن كنــت أشرب، لم أكــن لأكــون 
ــا معــه. كنــت ســأتركه يســتمر ويفشــل في التقييــم، أو أتــرك المشــكلة  صادقً

ــا.  ــل معه ــر للتعام ــخص آخ لش

إن الجــرد الــذاتي الصــادق لا يــؤدي فقــط إلى فهــم أفضــل لأوجــه 
القصــور لدينــا. إلا أنــه يســمح لنــا بتقييــم أوجــه القصــور في الآخريــن 
ــى  ــن ع ــون قادري ــا نك ــة. عندم ــر موضوعي ــو أكث ــى نح ــا ع ــتجابة له والاس
مســاءلة أنفســنا، فإننــا نكــون قــادرون عــى محاســبة الآخريــن. يمكننــا 
الاســتفادة مــن العــار دون عــار. المفتــاح هنــا هــو المســاءلة والتعاطــف. 
تنطبــق هــذه الــدروس علينــا جميعًــا، ســواء كنــا مدمنــن أم لا، وتترجــم إلى 

كل نــوع مــن العلاقــات في حياتنــا اليوميــة.

***

مدمنــو الكحــول المجهولــون هــي منظمــة نموذجيــة تقــدم الدعــم 
الاجتاعــي للعــار. تُســخر المجموعــة عمليــة دعــم العــار، للالتــزام بمعايــر 
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ــع  ــق م ــا يتف ــول«، ب ــى الكح ــا ع ــون »مدمنً ــب في أن تك ــة. لا عي المجموع
مقولــة المجموعــة، هــي منطقــة »لا عــار فيهــا » ولكــن هنــاك عــار في حــال 
الســعي الفاتــر وغــر الجــاد نحــو التعــافي، أخــرني المــرضى أن العــار المتوقــع 
مــن الاضطــرار إلى الاعــتراف بالانتكاســة أمــام الجاعــة يعمــل كــرادع 

ــة. ــر الجاع ــزام بمعاي ــن الالت ــد م ــزز المزي ــكاس، ويع ــد الانت ــس ض رئي

الأهــم مــن ذلــك، عندمــا ينتكــس أعضــاء المجموعــة، فــإن الانتكاســة 
نفســها هــي ســلعة النــادي)1(. يشــر علــاء الاقتصــاد الســلوكي إلى مكافــآت 
ــادي، زادت  ــادي. كلــا زادت قــوة ســلع الن ــاء إلى مجموعــة كســلع الن الانت
ــذب  ــن وج ــا الحالي ــى أعضائه ــاظ ع ــى الحف ــة ع ــدرة المجموع ــة ق احتالي
ــن  ــة م ــى أي مجموع ــادي ع ــلع الن ــوم س ــق مفه ــن تطبي ــدد. يمك ــاء ج أعض

ــة. ــة إلى الجاعــات الديني البــر، مــن العائــلات إلى مجموعــات الصداق

كــا كتــب الخبــر الاقتصــادي الســلوكي لورانــس إياناكــون في إشــارة 
إلى ســلع النــادي في المنظــات الدينيــة، »لا تعتمــد المتعــة التــي أســتمدها 
ــا  ــد أيضً ــل تعتم ــب، ب ــة فحس ــاهماتي الخاص ــى مس ــد ع ــداس الأح ــن ق م
ــدى  ــرون؟ وم ــن يح ــن الذي ــدد الآخري ــم ع ــن: ك ــاهمات الآخري ــى مس ع

)1) ســلع النــادي مفهــوم اقتصــادي يشــر إلى ســلع تتميــز بانخفــاض مســتوى التنافســية في 

ــا، أو  ــون ثمنه ــن لا يدفع ــراد الذي ــتبعاد الأف ــى اس ــدرة ع ــادة في الق ــع زي ــن م ــتهلاك ولك الاس
ــة  ــق الحكومــة )عضوي ــا عــن طري ــا تقــدم إم ــا م ــاء، وغالبً ــة والانت يتبعــون أنظمتهــا في العضوي
المكتبــة العامــة – الحدائــق التــي تفــرض رســوم( أو عــن طريــق مؤسســات غــر ربحيــة. فالمؤلفــة 
تســتخدم مفهــوم ســلع النــادي في ســياق الدراســة لتوضــح الــدور الــذي تقــوم بــه جماعــة مدمنــي 
الكحــول المجهولــن بــا أنــه غــر ربحــي أو تنافــي ولكــن اســتمراريتهم تكمــن في مــدى الحفــاظ 
ــت  ــا ارتفع ــادي، فكل ــلعًا للن ــا س ــي تعتره ــا الت ــزام بمعايره ــة، والالت ــادئ المجموع ــى مب ع

ــر. )المترجمــة( ــادرة عــى الاســتمرارية والتأث ــت المجموعــة ق ــة كان ــاء والمصداقي درجــة الانت
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ــراءة  ــهم في الق ــدى حماس ــاء، وم ــل والغن ــم في الترتي ــم بي، ومهارته ترحيبه
النشــطة في  النــادي مــن خــلال المشــاركة  تــم تعزيــز ســلع  والصــلاة«. 
ــر  ــد ومعاي ــزام بقواع ــلال الالت ــن خ ــة، وم ــات الجاعي ــطة والتجمع الأنش

المجموعــة. 

ــول  ــي الكح ــة مدمن ــكاس في مجموع ــن الانت ــادق ع ــف الص إن الكش
ــاء  ــة لأعض ــق الفرص ــلال خل ــن خ ــادي م ــلع الن ــن س ــد م ــن يزي المجهول
ــر،  ــه الأم ــا نواج ــار، ودعون ــف والإيث ــة التعاط ــن لتجرب ــة الآخري المجموع
بطريقــة أخــرى قــد يكــون هنــاك درجــة معينــة مــن التركيــز عــى الــذات عــى 
غــرار )الشــاتة( »كان مــن الممكــن أن يحــدث ذلــك لي وأنــا ســعيد بالتأكيــد 

ــاك ولكــن مــن أجــل نعمــة الله اذهــب.)1(« ــه لم يحــدث« أو »هن لأن

ــون  ــن يحاول ــن الذي ــل العابري ــن قب ــد م ــادي للتهدي ــلع الن ــرض س تتع
الاســتفادة مــن المجموعــة دون مشــاركة كافيــة في هــذا المجتمــع، فهــم أشــبه 
بالطفيليــات المنتفعــة. عندمــا يتعلــق الأمــر بقواعــد ومعايــر المجموعــة، فــإن 
ــذب  ــزام، أو الك ــلون في الالت ــا يفش ــادي عندم ــلع الن ــددون س ــن يه العابري
بشــأنها، و/أو عــدم بــذل أي جهــد لتغيــر ســلوكهم. ســلوكهم الفــردي لا 
ــن  ــردي م ــكل ف ــتفيدون بش ــم يس ــادي، لكنه ــلع الن ــة س ــيئًا لتقوي ــل ش يفع

ــاء. ــة في المجموعــة أي منفعــة الانت العضوي

ــر  ــادس ع ــرن الس ــف الق ــورد في منتص ــون برادف ــهيد ج ــان الش ــى لس ــاء ع ــور ج ــول مأث )1) ق

أثنــاء ســجنه في بــرج لنــدن، والعبــارة تشــر إلى التعاطــف مــع مجموعــة مــن الســجناء الذيــن تــم 
إعدامهــم أمامــه، وهــي تصــف مقــدار تعاطفــه معهــم وأن العنايــة الإلهيــة هــي التــي جعلتــه أكثــر 

حظًــا منهــم، فهــو قــد يكــون في مكانهــم لــولا القــدر.   
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وأشــار إياناكــون إلى أنــه مــن الصعــب إن لم يكــن مــن المســتحيل قيــاس 
الالتــزام بمبــادئ المجموعــة التــي تخلــق ســلع النــادي، خاصــة عندمــا 
تنطــوي المطالــب عــى عــادات شــخصية وظواهــر ذاتيــة غــر ملموســة، مثــل 

قــول الحقيقــة.

طــرق  إحــدى  أن  والوصمــة  للتضحيــة  إياناكــون  نظريــة  تفــترض 
»قيــاس« مشــاركة المجموعــة تتــم بصــورة غــر مبــاشرة، مــن خــلال فــرض 
والمطالبــة  أخــرى،  المشــاركة في ســياقات  مــن  تقلــل  ســلوكيات وصــم 
بالتضحيــة بمــوارد الفــرد لاســتبعاد الأنشــطة الأخــرى. وهكــذا يتــم التحرر 

ــن.  ــن العابري م

ــر  ــة أو غ ــدو مفرط ــي تب ــلوكيات الت ــك الس ــد، تل ــه التحدي ــى وج ع
مــررة أو حتــى غــر عقلانيــة في المؤسســات الدينيــة القائمــة، مثــل تصفيــف 
ــة أو  ــة المختلف ــن الأطعم ــاع ع ــة، أو الامتن ــس معين ــداء ملاب ــعر أو ارت الش
ــي  ــة، ه ــات الطبي ــض العلاج ــض بع ــة، أو رف ــا الحديث ــكال التكنولوجي أش
عقلانيــة عنــد فهمهــا عــى أنهــا تكلفــة الفــرد لتقليــل الانضــام المجــاني داخــل 

المنظمــة.

قــد تعتقــد أن المنظــات الدينيــة والفئــات الاجتاعيــة الأخــرى الأكثــر 
ــتجذب  ــا س ــل، بأنه ــود أق ــد وقي ــى قواع ــد ع ــي تعتم ــك الت ــاً، أي تل انفتاح
مجموعــة أكــر مــن الأتبــاع. ليــس كذلــك. تحقــق »الكنائــس الأكثــر صرامــة« 
متابعــن أكــر، وهــي أكثــر نجاحــاً مــن الكنائــس الحــرة؛ لأن الكنائــس 
الأكثــر صرامــة، تقــوم بطــرد العابريــن، بــا تفرضــه مــن قيــود للانتــاء إليهــا، 

وبذلــك تقــدم ســلعًا أكثــر قــوة للنــادي.
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ــي تعتمــد  ــن الت ــي الجنــس المجهول انضــم جاكــوب إلى مجموعــة مدمن
عــى منهــج 12 خطــوة، كان ذلــك في وقــت مبكــر مــن عمليــة شــفائه وقــام 
بتكثيــف مشــاركته في كل مــرة انتكــس فيهــا. كان الالتــزام هائــلًا. كان يحــر 
اجتاعــا جماعيًــا شــخصيا أو عــر الهاتــف يوميــا، غالبًــا مــا كان يُجــري ثــاني 

مكالمــات هاتفيــة أو أكثــر يوميــاً مــع زملائــه الأعضــاء.

تمــت الإســاءة إلى مجموعــات مدمنــي الكحــول المجهولــن ومجموعــات 
ــة  ــا مقايض ــم فيه ــات، تت ــف« أو منظ ــا »طوائ ــك، باعتباره ــوة كذل 12 خط

هــذه  المجموعــة.  بإدمــان  المخــدرات  أو  و/  الكحــول  عــى  الإدمــان 
الانتقــادات فشــلت في تقديــر أن صرامــة المنظمــة، وثقافتهــا، قــد تكــون 

مصــدر فعاليتهــا.

يمكــن أن يتخــذ العابــرون المجانيــون في مجموعــات 12 خطــوة أشــكالًا 
ــن لا يعترفــون  ــدة، ولكــن مــن أكثرهــا خطــورة هــؤلاء الأعضــاء الذي عدي
ــدون  ــدد، ولا يعي ــن ج ــهم كوافدي ــلان أنفس ــدون إع ــكاس، ولا يعي بالانت
ــادي مــن عملهــم الأســاس  صياغــة الخطــوات. إنهــم يحرمــون مجموعــة الن
وهــو الدعــم الاجتاعــي للعــار، ناهيــك عــن الشــبكة الاجتاعيــة الرصينــة 

للتعــافي. 

للحفــاظ عــى ســلع النــادي، يجــب أن تتخــذ مجموعــة مدمنــي الكحــول 
ــذا  ــد ه ــان ض ــض الأحي ــة في بع ــر عقلاني ــة وغ ــراءات قوي ــن، إج المجهول

النــوع مــن العبــور المجــاني.

ــاركتها في  ــلال مش ــن خ ــرب م ــن ال ــلاع ع ــن الإق ــوان م ــت ج  تمكن
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ــد،  ــا مرش ــة، وكان له ــات منتظم ــت إلى اجتاع ــا ذهب ــي أيضً ــة، ه المجموع
وهــي كانــت مرشــدة لآخريــن. لقــد امتنعــت عــن تنــاول الكحــول في 
المجموعــة لمــدة أربــع ســنوات وكانــت مريضتــي لمــدة عــر ســنوات؛ لذلــك 
ــى  ــرأت ع ــي ط ــة الت ــرات الإيجابي ــع التغي ــر جمي ــة وتقدي ــن مراقب ــت م تمكن

ــة. ــا إلى المجموع ــذ انضامه ــا من حياته

تناولــت  حيــث   2000 عــام  بدايــات  في  لحــادث  جــوان  تعرضــت 
الكحــول دون قصــد. كانــت في رحلــة إلى إيطاليــا، حيــث لم تكــن تتحــدث 
اللغــة الإيطاليــة بطبيعــة الحــال، وطلبــت عــن طريــق الخطــأ مروبًــا يحتــوي 
عــى نســبة صغــرة جــدًا مــن الكحــول، تقريبــاً تعــادل البــرة غــر الكحوليــة 
التــي يتــم تســويقها وبيعهــا في الولايــات المتحــدة. ثــم أدركــت مــا حــدث، 

ليــس لأنهــا شــعرت بالتغيــر ولكــن لأنهــا قــرأت الملصــق.

عندمــا عــادت مــن رحلتهــا وأخــرت مرشــدها بــا حــدث، أصر 
عــى أنهــا انتكســت وشــجعها عــى إخبــار المجموعــة وإعــادة ضبــط موعــد 

ــا.  تعافيه

ــارم.  ــف الص ــذا الموق ــل ه ــذ مث ــوان اتخ ــد ج ــأن مرش ــت ب ــد فوجئ لق
ــم  ــة أن معظ ــول لدرج ــن الكح ــة م ــة ضئيل ــتهلكت كمي ــة، اس ــي بالنهاي ه
الأمريكيــن يعتــرون مثــل هــذه المروبــات »غــر كحوليــة«. لكــن جــوان 
وافقــت، رغــم أنهــا فعلــت ذلــك وهــي تبكــي. لقــد حافظــت عــى تعافيهــا 

ــذا. ــا ه ــى يومن ــة حت ــاركتها في المجموع ومش

بــدا إصرار مرشــد جــوان عــى إعــادة ضبــط تاريــخ تعافيهــا، أمــراً 
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ــي  ــه إجــراء وقائ ــي الآن أفهــم أن ــاً بالنســبة لي في ذلــك الوقــت، لكنن متطرف
للحايــة مــن الكحــول القليــل الــذي يفســح المجــال أمــام الكثــر منــه 
-المنحــدر الزلــق- و مــن بــاب »تعظيــم المنفعــة« مــن أجــل الصالــح العــام 
للمجموعــة. لقــد عــززت رغبــة جــوان في الالتــزام عــى الرغــم مــن التفســر 
ــى  ــة ع ــا إيجابي ــن أنه ــي تب ــة، والت ــا بالمجموع ــها علاقاته ــارم لانتكاس الص

ــاً. ــا أيض ــبة له ــل بالنس ــدى الطوي الم

ــرف أن  ــي يع ــزء من ــاك ج ــا كان هن ــها، »رب ــوان نفس ــارت ج ــا أش ك
هنــاك كحــولاً في المــروب ويريــد الاســتفادة مــن التواجــد في بلــد أجنبــي 

ــد. ــر ممت ــة كضم ــل المجموع ــى تعم ــذا المعن ــة«. وبه كذريع

ــق  ــي لتحقي ــر الجاع ــتراتيجيات التفك ــتخدام اس ــن اس ــع، يمك بالطب
غايــات شــائنة. عندمــا تتجــاوز تكلفــة الانتــاء ســلع النــادي ويتــرر 
الأعضــاء. عــى ســبيل المثــال كان NXIVM برنامــج نجــاح تنفيــذي كــا 
يقــدم نفســه، حيــث تــم القبــض عــى قادتــه ووجهــت إليهــم لائحــة اتهــام في 
عــام 2018 بتهــم مــن قبيــل الجرائــم الفيدراليــة كالاتجــار بالجنــس والابتــزاز 
المــالي. وبالمثــل، هنــاك مواقــف يســتفيد فيهــا أعضــاء المجموعــة، لكنهــا 
ــي  ــوم الت ــة الي ــات المختلف ــل الكيان ــة، مث ــارج المجموع ــم خ ــن ه ــؤذي م ت

ــب. ــر الأكاذي ــي لن ــل الاجتاع ــائل التواص ــتخدم وس تس

ــوري عــن الذهــاب إلى الكنيســة،  ــف ل ــن توق ــة أشــهر م   بعــد بضع
ذهبــت إلى أول اجتــاع لهــا في المجموعــة، وقدمــت لهــا اجتاعــات المجموعــة 
ــتها. في 20  ــا في كنيس ــا ولم تجده ــث عنه ــت تبح ــي كان ــة الت ــة الداعم الزمال
ديســمر 2014، توقفــت لــوري عــن إدمانهــا، وحافظــت عــى ترددهــا عــى 
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ــذ ذلــك الحــن. المجموعــة من

قالــت لــوري، وهــي تنظــر إلى الــوراء في تعافيهــا بعــد ســنوات، والتــي 
تنســبها إلى مشــاركتها في مجموعــة مدمنــي الكحــول المجهولــن »لا أســتطيع 
أن أخــرك بالضبــط بــا حــدث، أو متــى«. »ســاع قصــص النــاس. الارتيــاح 
ــة  ــه، التخــلي عــن أعمــق أسراري وأكثرهــا ســوداوية. رؤي الــذي شــعرت ب
الأمــل في عيــون الوافديــن الجــدد. كنــت في عزلــة شــديدة مــن قبــل. أتذكــر 
ــل،  ــد المــوت. أســتلقي مســتيقظة في اللي ــي كنــت أري شــيئاً واحــداً وهــو أنن
أقــوم بجلــد نفــي عــى كل الأشــياء التــي فعلتهــا، في المجموعــة تعلمــت أن 
أقبــل نفــي والأشــخاص الآخريــن كــا هــم. الآن لــدي علاقــات حقيقيــة 

مــع النــاس. أنــا أنتمــى. إنهــم يعرفــون حقيقتــي«
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 الدعم الاجتماعي للعار والأبوة.

بصفتــي أم قلقــة بشــأن رفاهيــة أطفالهــا في عــالم مــليء بالدوبامــن، فقــد 
حاولــت دمــج مبــادئ الدعــم الاجتاعــي للعــار في حياتنــا الأسريــة. 

أولاً: لقــد اعتمدنــا الصــدق الصــارم كقيمــة عائليــة أساســية. أحــاول 
جاهــدة، وإن كنــت لا أنجــح دائــاً، في أن أضــع نموذجًــا للصــدق الصــارم 
ــه مــن خــلال إخفــاء  ــاء نعتقــد أن ــان نحــن كآب في ســلوكي. في بعــض الأحي
أخطائنــا وعيوبنــا والكشــف فقــط عــن فضائلنــا، أننــا ســنعلم أطفالنــا مــا هــو 
صحيــح. لكــن هــذا يمكــن أن يكــون لــه تأثــر معاكــس، ممــا يدفــع الأطفــال 

إلى الشــعور بأنهــم يجــب أن يكونــوا مثاليــن ليكونــوا محبوبــن.

بــدلاً مــن ذلــك، إذا كنــا منفتحــن وصادقن مــع أطفالنا بشــأن معاناتنا، 
فإننــا نخلــق مســاحة لهــم ليكونــوا منفتحــن وصادقــن بشــأن أنفســهم. عــى 
هــذا النحــو، يجــب أن نكــون مســتعدين، ومســتعدين للاعــتراف عندمــا 
ــا  ــى عارن ــن. يجــب أن نتبن ــا معهــم ومــع الآخري ــن في تفاعلاتن نكــون مخطئ

وأن نكــون مســتعدين للإصــلاح.

منــذ حــوالي خمــس ســنوات، عندمــا كان أطفالنــا مــا يزالــون في المدرســة 
الابتدائيــة والإعداديــة، قدمــت لهــم أرنبًــا مصنوعًــا مــن الشــوكولاتة، هديــة 
لعيــد الفصــح. وكانــت مــن صانــع شــوكولاتة متخصــص. أكل أطفــالي 

القليــل مــن أرانبهــم ووضعــوا الباقــي في الخزانــة لوقــت لاحــق. 

عــى مــدار الأســبوعن التاليــن، كنــت أقضــم القليــل مــن هنــا وهنــاك، 
ــول  ــى يلاحــظ أي شــخص. بحل ــا -كــا اعتقــدت- حت ــك كافيً لم يكــن ذل
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الوقــت الــذي تذكــر فيــه أطفــالي أرانــب الشــوكولاتة الخاصــة بهــم، كانــت 
ــوني  ــوكولاتة، اتهم ــي بالش ــبب علاقت ــا. بس ــت إلى لا شيء تقريبً ــد تقلص ق

أولاً.

قلــت: »لم أكــن أنــا«. جــاءت الكذبــة بشــكل طبيعــي. واصلــت الكــذب 
ــة،  ــول الحقيق ــي أق ــة. أصروا عــى الشــك في أنن ــة التالي ــام الثلاث خــلال الأي
ــه يجــب  ــم أن ــت أعل ــا. كن ــدؤوا بعــد ذلــك في اتهــام بعضهــم بعضً لكنهــم ب
عــلي تصحيــح الأمــر. كيــف ســأعلم أطفــالي الصــدق إذا لم أكــن صادقــة مــع 
ــتغرق  ــأنه! اس ــذب بش ــى أك ــي حت ــخيف وغب ــن شيء س ــه م ــا ل ــي؟ وي نف
ــاء الشــجاعة لإخبارهــم بالحقيقــة. كنــت أشــعر  ــام لبن ــة أي ــي ثلاث الأمــر من

بالخجــل الشــديد.

ــم.  ــة رعبه ــة الحقيق ــارت معرف ــن أث ــس الح ــم وفي نف ــت ترئته ــد تم لق
حيــث تــم إثبــات أن تخمينهــم الأول كان صحيحًــا. مرعوبــون مــن أن 
والدتهــم ســتكذب عليهــم. لقــد كان مفيــدًا لي ولهــم عــى عــدة مســتويات.

ــة بشــدة. لقــد صممــت  ــا مخطئ ــرت نفــي، وأشرت إليهــم، كــم أن ذكّ
أيضًــا أنــه عندمــا أرتكــب أخطــاء يمكننــي عــى الأقــل امتــلاك الجــرأة 
ــة  ــسرد القص ــتمتعون ب ــذا يس ــا ه ــى يومن ــالي وحت ــامحني أطف ــاح. س للإفص
ــم »الكــذب« حــول هــذا الموضــوع«.  ــة« الشــوكولاتة ث ــة »سرق حــول كيفي
مضايقتهــم هــي تكفــري وأنــا أرحــب بهــا. لقــد أكدنــا معــا كعائلــة أن 
عائلتنــا هــي عائلــة يتــم ارتــكاب الأخطــاء فيهــا، ولكــن لا يتــم إدانتهــم أو 

ــا. ــو معً ــم وننم ــن نتعل ــم. نح ــكل دائ ــم بش طرده
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ــة  ــطة وصادق ــم نش ــادة تقيي ــرط في إع ــا ننخ ــود، عندم ــي ت ــل مري مث
لأنفســنا، نكــون أكثــر قــدرة ورغبــة في إعطــاء ملاحظــات صادقــة للآخرين، 

بــروح مســاعدتهم عــى فهــم نقــاط قوتهــم ونواقصهــم.

هــذا النــوع مــن الصــدق الصــارم الخــالي مــن العــار، مهــم أيضًــا لتعليــم 
الأطفــال نقــاط قوتهــم وضعفهــم.

ــدأت دروس  ــا الكــرى في الخامســة مــن عمرهــا، ب عندمــا كانــت ابنتن
ــيقى  ــاركة الموس ــت لمش ــيقية وتطلع ــة موس ــت في عائل ــد ترعرع ــو. لق البيان
ــي لم يكــن لديهــا أي إحســاس بالإيقــاع، وعــى  مــع أطفــالي. اتضــح أن ابنت
الرغــم مــن أنهــا لم تمتلــك أذنــاً موســيقية، إلا أنهــا كانــت تحــاول. ومــع ذلــك، 
ــا أجلــس بجانبهــا، أحــاول  ــة، وأن ــا مصريــن عــى تماريــن العــزف اليومي كن
ــاءة  ــام إلى الكف ــا الت ــن افتقاره ــي م ــواء رعب ــاول احت ــا أح ــجعها، بين أن أش

ــا لم تكــن تســتمتع بالتاريــن الموســيقية. ــا من ــة. الحقيقــة هــي أن أي والموهب

بعــد حــوالي عــام مــن دروســها، كنــا نشــاهد فيلــم Happy Feet  يحكــي 
ــاء نغمــة  ــه غن ــق، Mumble، يعــاني مــن مشــكلة كبــرة: لا يمكن قصــة بطري
واحــدة، في عــالم يحتــاج فيــه إلى أغنيــة عاطفيــة لجــذب رفيــق الــروح. نظــرت 

ابنتنــا إلّي في منتصــف الفيلــم وقالــت، »أمــي، هــل أنــا مثــل مامبــل؟«

لقــد اجتاحتنــي في هــذه اللحظــة مشــاعر الشــك الأبويــة، مــاذا أقــول؟ 
هــل أقــول لهــا الحقيقــة وأخاطــر بإلحــاق الــرر بتقديرهــا لذاتهــا، أم أكــذب 
وأحــاول اســتخدام الخــداع لإشــعال حــب الموســيقى؟ لقــد خاطــرت. 
قلــت: »نعــم، أنــت إلى حــد كبــر مثــل مامبــل«. اندلعــت ابتســامة كبــرة عــى 
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وجــه ابنتــي، والتــي فسرتهــا عــى أنهــا ابتســامة التحقــق. كنــت أعــرف حينهــا 
أننــي فعلــت الــيء الصحيــح.

في التحقــق مــن صحــة مــا كانــت تعرفــه بالفعــل - افتقارهــا إلى القــدرة 
ــق، وهــي مهــارات  ــذاتي الدقي ــم ال الموســيقية - شــجعت مهاراتهــا في التقيي
تواصــل إظهارهــا حتــى يومنــا هــذا. لقــد أرســلت أيضًــا رســالة مفادهــا أنــه 
ــذي  ــا ال ــن في كل شيء، ومــن المهــم أن تعــرف م ــا أن نكــون جيدي لا يمكنن

تجيــده ومــا لا تجيــده، حتــى تتمكــن مــن اتخــاذ قــرارات حكيمــة.

قــررت تــرك دروس البيانــو بعــد عــام - لراحــة الجميــع - وهــي 
ــا إلى جنــب مــع الراديــو  تســتمتع بالموســيقى حتــى يومنــا هــذا، وتغنــي جنبً

خــارج النوتــة الموســيقية تمامًــا ولا تشــعر بأقــل إحــراج.

ــذر بانفجــار حميمــي، اندفــاع مــن  ــادل يســتبعد العــار وين الصــدق المتب
ــا  ــن عندم ــق بالآخري ــاط العمي ــأتي مــن الشــعور بالارتب ــدفء العاطفــي ي ال
يتــم قبولنــا عــى الرغــم مــن عيوبنــا. ليــس كالنــا بــل اســتعدادنا للعمــل معًــا 

لمعالجــة أخطائنــا هــو الــذي يخلــق العلاقــة الحميمــة التــي نتــوق إليهــا.

النــوع مــن الانفجــار الحميمــي  يــكاد يكــون مــن المؤكــد أن هــذا 
مصحــوب بإطــلاق الدوبامــن الداخــلي في دماغنــا. ولكــن عــى عكــس 
اندفــاع الدوبامــن الــذي نحصــل عليــه مــن الملــذات الرخيصــة، فــإن 
ــة هــو تكيــف  ــة الحميمــة الحقيقي ــه مــن العلاق ــاع الــذي نحصــل علي الاندف

وتجديــد وتعزيــز للصحــة.

ــة  ــي تقوي ــا وزوج ــت أن ــار، حاول ــة الع ــة ووصم ــلال التضحي ــن خ م
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ســلع نــادي عائلتنــا. لم يُســمح لأطفالنــا بالحصــول عــى هواتفهــم الخاصــة 
حتــى وصلــوا إلى المرحلــة الثانويــة. هــذا جعلهــم غريبــن بــن أقرانهــم، 
خاصــة في المدرســة الإعداديــة. في البدايــة توســلوا وتملقــوا للحصــول عــى 
هاتــف خــاص بهــم، ولكــن بعــد فــترة رأوا هــذا الاختــلاف كجــزء أســاس 
مــن هويتهــم، إلى جانــب إصرارنــا عــى ركــوب الدراجــة بــدلاً مــن القيــادة 

ــا كعائلــة بــدون أجهــزة. كلــا أمكــن ذلــك، وقضــاء الوقــت معً

الســباحة لأطفالنــا حاصــل عــى درجــة  مــدرب  بــأن  مقتنعــة  أنــا 
الدكتــوراه السريــة في الاقتصــاد الســلوكي. إنــه يســتفيد مــن التضحيــة 

النــادي. ووصمــة العــار بشــكل منتظــم لتقويــة ســلع 

ــا مــن  أولاً: هنــاك التــزام زمنــي مذهــل، يصــل إلى أربــع ســاعات يوميً
ممارســة الســباحة للأطفــال في المدرســة الثانويــة، والعــار الــسري الــذي 
يحــدث عندمــا يغيــب الأطفــال عــن التدريــب. هنــاك تقديــر ومكافــآت 
للحضــور العــالي )لا يختلــف عــن قانــون اجتاعــات مدمنــي الكحــول 
المجهولــن، لثلاثــن اجتاعًــا في ثلاثــن يومًــا، بــا في ذلــك إمكانيــة المشــاركة 
في الاجتاعــات في حــال الســفر(. هنــاك إرشــادات صارمــة حــول مــا يجــب 
ارتــداؤه: قمصــان الســباحة الحمــراء أيــام الجمعــة، وقمصــان الســباحة 
الرماديــة يــوم الســبت، وملابــس شــعار الفريــق )قبعــات، بــدلات، نظارات 
ــق عــن المظهــر  ــز بنجــاح الأطفــال في هــذا الفري ــا يمي ــة( فقــط. هــذا م واقي

ــرى. ــرق الأخ ــال في الف ــمي للأطف ــر الرس غ

ــد  ــن عن ــررة، ولك ــر م ــة وغ ــد مفرط ــذه القواع ــن ه ــد م ــدو العدي تب
ــاركة،  ــز المش ــة لتعزي ــم المنفع ــادئ تعظي ــة مب ــلال عدس ــن خ ــا م ــر إليه النظ
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ــق  ــة. ويتدف ــا منطقي ــادي، فإنه ــلع الن ــادة س ــاني، وزي ــوب المج ــل الرك وتقلي
الأطفــال عــى هــذا الفريــق عــى وجــه الخصــوص، ويبــدو أنهــم يحبــون 

ــا. ــتكون منه ــم يش ــى وه ــة، حت الصرام

نميــل إلى التفكــر في العــار عــى أنــه ســلبي، خاصــة في وقــت يكــون فيــه 
العــار – عــار الســمنة، وعــار الفســق، وعــار الجســد، ومــا إلى ذلــك - كلمــة 

ذات حمولــة وترتبــط في الحقيقــة بالتنمــر. 

التواصــل  وســائل  في  التشــهر  أصبــح  المتزايــد،  الرقمــي  عالمنــا  في 
الاجتاعــي و »ثقافــة الإلغــاء« المرتبطــة بــه شــكلًا جديــدًا مــن أشــكال 
الإقصــاء والنبــذ، وهــو تطــور حديــث في أكثــر جوانــب العــار تدمــراً.

حتــى عندمــا لا يوجــه أي شــخص آخــر أصابــع الاتهــام إلينــا، فنحــن 
ــا مســتعدون جــدًا لتوجيههــا إلى أنفســنا. جميعً

تدفعنــا وســائل التواصــل الاجتاعــي إلى الميــل نحــو الشــعور بالعــار من 
الــذات، مــن خــلال دعــوة الكثــر مــن التايــز البغيــض إلى حياتنــا اليوميــة. 
ليــس فقــط بزملائنــا في الفصــل، وجراننــا،  أنفســنا  نقــارن  نحــن الآن 
وزملائنــا في العمــل، بــل نقــارن أنفســنا بالعــالم بــأسره، ممــا يجعــل مــن الســهل 
جــدًا إقنــاع أنفســنا بأنــه كان علينــا فعــل المزيــد، أو الحصــول عــى المزيــد، أو 

العيــش بشــكل مختلــف.

لنعتــر حياتنــا »ناجحــة«، نشــعر الآن أنــه يجــب علينــا تحقيــق النجاحات 
مثــل  أو  زوكربــرغ،  ومــارك  جوبــز  ســتيف  حققهــا  التــي  الأســطورية 
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إليزابيــث هولمــز صاحبــة شركــة ثرانــوس، إنــه اليوم الأخــر لإيكاريــوس)1( 
حينــا ســقط بســبب حمــى المحاولــة.

ــار  ــي للع ــم الاجتاع ــر إلى أن الدع ــاي تش ــة لمرض ــة الحي ــن التجرب لك
يمكــن أن يكــون لــه آثــار إيجابيــة وصحيــة مــن خــلال تقليــم بعــض الحــواف 
بشــبكاتنا الاجتاعيــة  لدينــا، وربطنــا بشــكل وثيــق  للنرجســية  الخشــنة 

ــة. ــا الإدماني ــن ميولن ــد م ــة، والح الداعم

)1) أســطورة يونانيــة تــدور حــول محاولــة الفتــى إيكاريــوس الطــران، وذلــك مــن خــلال صنــع 

ــدًا ولم  ــق بعي ــدم التحلي ــده بع ــه وال ــت، نصح ــرة كري ــى في جزي ــن المنف ــده م ــاذ وال ــة لإنق أجنح
ــعة  ــن أش ــرب م ــمع بالق ــا بالش ــم لصقه ــي ت ــه الت ــق بأجنحت ــث حل ــده؛ حي ــكلام وال ــت ل ينص

ــة(.  ــه )المترجم ــا حتف ــوس ملاقيً ــقط إيكاري ــمع وس ــم ذاب الش ــن ث ــمس، وم الش
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خاتمة

دروس في التوازن

المعايــر  العــالم، وخــروج عــن  مــن  فــترة راحــة  نرغــب جميعنــا في 
ــعى  ــي أن نس ــن الطبيع ــن، م ــنا وللآخري ــا لأنفس ــي وضعناه ــتحيلة الت المس
للحصــول عــى إرجــاء لاجترارنــا الــذي لا يهــدأ: لمــاذا فعلــت ذلــك؟ لمــاذا 
لا أســتطيع فعــل هــذا؟ انظــر مــاذا فعلــوا بي، كيــف يمكننــي أن أفعــل ذلــك 

بهــم؟

ــة  ــة المتاح ــروب الممتع ــكال اله ــن أش ــون إلى أي م ــن منجذب ــك نح لذل
لنــا الآن: الكوكتيــلات العصريــة، وغرفــة الصــدى)1( في وســائل التواصــل 
ــى  ــة ع ــن الإباحي ــية م ــم، وأمس ــع بنه ــج الواق ــاهدة برام ــي، ومش الاجتاع
الإنترنــت، ورقائــق البطاطــس والوجبــات السريعــة، وغمــر أنفســنا في 
ألعــاب الفيديــو، وروايــات مصــاصي الدمــاء مــن الدرجــة الثانيــة. القائمــة 

ــا  ــي عندم ــو يعن ــا وه ــداول حديث ــح مت ــي مصطل ــل الاجتاع ــائل التواص ــدى وس ــة ص )1) غرف

يختــر المــرء تجربــة إعلاميــة متحيــزة ومصممــة خصيصًــا تلغــي وجهــات النظــر المتعارضــة 
والأصــوات المختلفــة.
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حقــا لا تنتهــي. توفــر العقاقــر والســلوكيات المســببة للإدمــان تلــك الراحــة 
ــا نعــاني عــى المــدى الطويــل. ــة، ولكنهــا تجعلن المؤقت

مــاذا لــو اتجهنــا نحــوه بــدلاً مــن البحــث عــن الســلوان للهــروب مــن 
العــالم؟ مــاذا لــو فكرنــا في غمــر أنفســنا في العــالم بــدلاً مــن تــرك العــالم 

ــا؟ وراءن

ســوف تتذكــرون مريــي محمــد الــذي أخــذ يتأرجــح في محــاولات 
متعــددة مــن جهــاد النفــس للحــد مــن تدخــن الحشــيش، في كل محاولــة يجــد 
نفســه في الخلــف، لا يســتطيع التقــدم، فهــو يتقــدم مــن الاعتــدال في تدخــن 

الحشــيش إلى الاســتهلاك المفــرط والإدمــان، بصــورة سريعــة.

في مــرة ذهــب للتنــزه في بوينــت رايــز، وهــو مســار طبيعــي شــال ســان 
فرانسيســكو مبــاشرة، عــى أمــل العثــور عــى مــلاذ في نشــاط كان قــد منحــه 
ــيش.  ــه للحش ــى إدمان ــيطرة ع ــرى الس ــرة أخ ــاولاً م ــة، مح ــابق المتع في الس
ــن  ــات تدخ ــب ذكري ــة بجل ــزه كفيل ــات المتن ــن منعطف ــف م كان كل منعط
ــي كانــت تغلــب عليهــا الصــورة  الحشــيش في رحــلات المــي الســابقة، الت
الاحتفاليــة وهــو في حالــة انتشــاء وثمــل، وهكــذا بــدلاً مــن أن تكــون نزهتــه 
ــارة.  ــة بالخس ــرى المؤلم ــتهاء والذك ــاة الاش ــة إلى معان ــت الرحل ــا، تحول هروبً
لقــد يئــس مــن أن يكــون قــادرًا عــى مواجهــة مشــكلة الحشــيش لديــه حــد 

ــلام. الاستس

ثــم كان لديــه تلــك اللحظــة ..لحظــة وجدتهــا. في نقطــة معينــة مــن 
المشــهد، في الوقــت الــذي كانــت تتدفــق لديــه ذكريــات صريحــة عــن تدخــن 
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ــات  ــا إلى نب ــار به ــه وأش ــرا إلى عين ــر الكام ــاء، أح ــع الأصدق ــيش م الحش
قريــب. رأى حــرة عــى ورقــة وركــز الكامــرا أكثــر، شــاهد الخنفســاء 
ــعر  ــل ذات الش ــعار، والأرج ــرني الاستش ــاطع، وق ــر الس ــون الأحم ذات الل

ــهد. ــا بالمش ــوكي. كان مفتونً الش

لقــد اســتحوذ ذلــك الكائــن الصغــر عــى انتباهــه. التقــط سلســلة مــن 
ــي  ــة الم ــوال رحل ــك ط ــام بذل ــد. ق ــط المزي ــه والتق ــر زاويت ــم غ ــور، ث الص
لمســافات طويلــة، توقــف لالتقــاط صــور عــن قــرب للخنافــس. بمجــرد أن 

فعــل ذلــك، انخفضــت رغبتــه الشــديدة في تنــاول الحشــيش.

ــي  ــر نف ــلي أن أج ــام 2017: »كان ع ــاتنا في ع ــدى جلس ــال لي في إح ق
ــا لألتقــط  عــى أن أكــون ســاكناً للغايــة«. »كان عــلي أن أحقــق ســكونًا مثاليً
ــا، وأعــادت اكتشــافي  صــورة جيــدة التركيــز. هــذه العمليــة أوقفتنــي، حرفيً
لــذاتي. لقــد اكتشــفت عالًماغريبًــا وسرياليًــا ومقنعًــا بواســطة كامــرتي، 
ينافــس العــالم الــذي هربــت إليــه بالمخــدرات. لكــن هــذا كان أفضــل؛ لأنــه لم 
تكــن هنــاك حاجــة للمخدر«.بعــد عــدة أشــهر، أدركــت أن طريــق محمــد إلى 
الشــفاء كان مشــابًها لطريقــي. لقــد اتخــذت قــرارًا واعًيــا لتعويــض نفــي في 
رعايــة المــرضى، مــع التركيــز عــى جوانــب عمــلي التــي كانــت دائــاً مجزيــة: 
ــيلة  ــسرد كوس ــاس في ال ــت، والانغ ــرور الوق ــاي بم ــع مرض ــات م العلاق
لتحقيــق النظــام في العــالم. مــن خــلال القيــام بذلــك، تمكنــت مــن الخــروج 
مــن القــراءة الرومانســية القهريــة إلى مهنــة مجزيــة وذات مغــزى. كنــت أيضًــا 
أكثــر نجاحًــا في عمــلي، لكــن نجاحــي كان نتيجــة ثانويــة غــر متوقعــة، 

وليــس الــيء الــذي كنــت أبحــث عنــه.
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أحثــك عــى إيجــاد طريقــة للانغــاس تمامًــا في الحيــاة التــي منحــت لــك. 
للتوقــف عــن الهــروب مــن أي شيء تحــاول الهــروب منــه، وبــدلاً مــن ذلــك 

تتوقــف، وتســتدير، وتواجــه أيًــا كان.

ــن  ــالم ع ــف الع ــد يكش ــة ق ــذه الطريق ــا. به ــي نحوه ــداك أن تم ــم أتح ث
ــن  ــدلاً م ــروب. ب ــب اله ــم لا يتطل ــحري ومله ــه شيء س ــى أن ــك ع ــه ل نفس

ــه. ــام ب ــح العــالم شــيئًا يســتحق الاهت ــد يصب ــك ق ذل

إن مكافــآت إيجــاد التــوازن والحفــاظ عليهــا ليســت فوريــة ولا دائمــة. 
ــي  ــتعداد للم ــى اس ــون ع ــب أن نك ــة. يج ــر والصيان ــاج إلى الص ــا تحت إنه
قدمًــا عــى الرغــم مــن عــدم اليقــن بشــأن مــا ينتظرنــا. يجــب أن نؤمــن بــأن 
أفعــال اليــوم التــي يبــدو أنــه ليــس لهــا تأثــر في اللحظــة الحاليــة هــي في 
الواقــع تتراكــم في اتجــاه إيجــابي، فالمارســات الصحيــة تحــدث يومًــا بعــد يــوم، 
ونتائجهــا ليســت ســحرية أو فوريــة. وتحتــاج منــا الصــر والإيــان بالمســتقبل 

الــذي ســيقدم لنــا ثمــرة جهودنــا في الوقــت المناســب.

قالــت لي مريضتــي ماريــا: »يشــبه التعــافي ذلــك المشــهد في هــاري بوتــر 
عندمــا يســر دمبلــدور في زقــاق مظلــم وتــيء أعمــدة الإنــارة عــى طــول 
الطريــق. فقــط عندمــا يصــل إلى نهايــة الطريــق الضيــق، ويتوقــف للنظــر إلى 

الــوراء، يــرى الطريــق بأكملــه مضيئًــا، إنــه ضــوء تقدمــه«. 

ــدة  ــة جدي ــة لطريق ــرد بداي ــون مج ــد تك ــا ق ــة، لكنه ــن في النهاي ــا نح ه
ــز، والمشــبع باللــذة. مــارس دروس  للتعامــل مــع عــالم اليــوم شــديد التحفي
ــاء نظــرة عــى ضــوء تقدمــك. ــا مــن إلق ــت أيضً ــى تتمكــن أن ــوازن، حت الت
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دروس التوازن: 

السعي الدؤوب وراء اللذة )وتجنب الألم( يؤدي إلى الألم.-1	

يبدأ التعافي بالامتناع عن السلوك الإدماني تمامًا.-1	

ــاغ -1	 ــأة الدم ــار مكاف ــط مس ــاني ضب ــلوك الإدم ــن الس ــاع ع ــد الامتن يعي
ــيطة. ــذات البس ــتمتاع بالمل ــى الاس ــا ع ــود قدرتن ــه تع ومع

يخلــق جهــاد النفــس مســاحة واقعيــة ومعرفيــة بــن الرغبة والاســتهلاك، -1	
وهــي ضرورة حديثــة في عالمنــا المثقــل بالدوبامن.

في -1	 ضــع  ولكــن  التــوازن،  لاســتعادة  تســاعدنا  أن  للأدويــة  يمكــن 
اعتبــارك مــا نخــسره مــن خــلال التخلــص مــن آلامنــا.

الضغط عى جانب الألم يعيد توازننا إلى جانب اللذة.-1	

احذر من إدمان الألم.-1	

الصــدق الصــارم يعــزز الوعــي ويعــزز العلاقــة الحميمــة، ويعــزز الكثــر -1	
مــن الصحــة العقلية.

الدعم الاجتاعي للعار يؤكد عى أننا ننتمي إلى القبيلة الإنسانية.-1	

ــن -1		 ــلاص م ــى الخ ــر ع ــا أن نعث ــالم، يمكنن ــن الع ــروب م ــن اله ــدلاً م ب
ــه. ــاس في ــلال الانغ خ
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ملاحظة المؤلفة

مــا ورد في هــذا الكتــاب مــن محادثــات وقصــص حميمــة، خضعــت 
لموافقــة المــرضى الذيــن تمــت مقابلتهــم، وللحفــاظ عــى قــدر عــالٍ مــن 
ــا دون  ــتعداد لتضمينه ــى اس ــاركون ع ــا كان المش ــى عندم ــة، حت الخصوصي
تغيــر، إلا أني قمــت بحــذف وتغيــر الأســاء والتفاصيــل الديموغرافيــة 
ــى  ــاركن ع ــة المش ــى موافق ــول ع ــة الحص ــت عملي ــد تضمن ــرى، ولق الأخ
مــا يــلي: »مــن المحتمــل أن يتعــرف عليــك شــخص عــى ســابق معرفــة 
ــا عــى الرغــم مــن أننــي غــرت اســمك. هــل  بــك، حــن يقــرأ قصتــك هن
ــي  ــد من ــل لا تري ــاك أي تفاصي أنــت موافــق عــى ذلــك؟ » و »إذا كانــت هن

تضمينهــا، فأخــرني وســوف أقــوم بحذفهــا«
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المؤلفة في سطور

آنــا ليمبكــي أســتاذة الطــب النفــي والإدمــان في كليــة الطــب بجامعــة 
ســتانفورد، ورئيســة عيــادة ســتانفورد للتشــخيص المــزدوج لطــب الإدمــان. 
حصلــت عــى العديــد مــن الجوائــز لأبحاثهــا المتميــزة في الأمــراض العقليــة، 
ــة  ــي باحث ــلاج. ه ــي في الع ــكار الإكلينيك ــس، والابت ــهاماتها في التدري وإس
ــن  ــا م ــت مراجعته ــة تم ــة بحثي ــة ورق ــن مائ ــر م ــر أكث ــت بن ــة، قام وطبيب
ــاث  ــات وأبح ــب، وتعليق ــول الكت ــاركات في فص ــا مش ــران، وله ــل الأق قب
منشــورة في دوريــات علميــة مرموقــة مثــل مجلــة نيــو إنغلانــد الطبيــة ومجلــة 
الجمعيــة الطبيــة الأمريكيــة، وهــي مؤلفــة كتــاب يــدور حــول وبــاء الأدويــة 
الموصوفــة، بعنــوان »تاجــر المخــدرات الطبيــب«. دكتــوره ليمبكــي عضــوة 
في العديــد مــن المنظــات الحكوميــة والوطنيــة التــي تعنــى بمكافحــة الإدمان، 
ــات  ــيوخ بالولاي ــس الش ــة في مجل ــان مختلف ــام لج ــهادتها أم ــت بش ــد أدل ولق
المتحــدة الأمريكيــة فيــا يختــص بقضايــا الإدمــان، وتشــارك في العديــد مــن 
المؤتمــرات العلميــة، هــذا بالإضافــة إلى محافظتهــا عــى ممارســتها الإكلينيكيــة 

بجديــة تامــة.
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