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قیمت را ببینید



از ترجمه تا هدیه‌هایی برای شمااز ترجمه تا هدیه‌هایی برای شما

به‌عنوان یک بچه‌سوسول شهری هم خانواده‌ام و هم خودم نهایت تلاشمان‌ را کردیم تا آب 
در دل بنده تکان نخورد، در چند سـال اخیر که به سـراغ »ناآسـودگی« رفتم می‌دانم بحران 
آسـودگی چیست! وقتی در مسـابقات ماراتن دویدم، در مسابقۀ آب‌های آزاد ۶.۵ کیلومتری 
شـنا کردم، ده روز به دور از انسـان‌ها و بدون موبایل و حرف زدن مثل راهب‌ها زندگی کردم 
و حتی قلۀ کلیمانجارو را فتح کردم و بسـیاری از »ناآسـودگی‌های« دیگر را تجربه کردم، بعد 
از آن‌ها دیدم که آدم قبل نیستم و انگار به یک ابرانسان تبدیل شده‌ام. من با همۀ وجودم 
گر شـما هم به مطالب این کتاب عمـل کنید، تبدیل به  بـه ایـن کتـاب باور دارم و مطمئنم ا

آدم دیگری خواهید شد. 
همچنیـن در جاهایی از کتـاب، یافتن معادل قابل‌اجرا در شـرایط ایران برای خوانندۀ 
فارسـی‌زبان تقریبـا غیرممکـن اسـت و بـه همیـن دلیـل بـا ارائـۀ هدایایـی تکمیلی بـرای این 

کتاب، شـما بسـیار بیشـتر از یـک کتاب دریافـت خواهید کـرد، هدایای تکمیلـی ازجمله:
•	 فرصت عضویت در گروه چالش میزوگی
•	 فهرست میزوگی‌های مناسب شرایط ایران
•	 زیرنویس فارسی فیلم‌های اشاره‌شده در کتاب 



10 بحران آسایش

•	 توضیح فارسی مدل رفتاری دکتر بی. جی. فاگ1
•	 تمرین یادگیری زبان انگلیسی با آموزه‌های مایکل ایستر
•	 و آموزه‌های تکمیلی مرتبط دیگر

برای دریافت این کتاب به آدرس زیر مراجعه کنید.

�
بیشتر از یک‌ نفر �
پیام بهرام‌پور �
Bishtarazyek.com

1. در صفحۀ 113 کتاب به پژوهش‌های دکتر بی. جی. فاگ و مدل رفتاری آن اشاره می‌شود و از آنجایی که شانس آموزش دیدن 
این موضوع را به‌صورت مستقیم از دکتر فاگ داشتم، در قالب آموزشی فارسی،‌ آن را در اختیار شما قرار خواهم داد. 



شـاید ترجمـۀ ایـن کتـاب یکـی از میزوگی‌هـای هـر مترجـم باشـد )نگـران نباشـید، در همـان 
ابتدای کتاب با مفهوم میزوگی آشـنا خواهید شـد( چرا‌که دانسـتن زبان انگلیسـی در سـطح 
عالـی اصلاً برای خواندن کتاب بحران آسـایش کافی نیسـت، انگار باید متولـد آمریکا )و نه 
حتی انگلیس( باشی تا از اصطلاحات و کنایه‌های »مایکل ایستر« سر دربیاوری، به همین 
خاطـر در ترجمـۀ این کتـاب مجبور بـه تغییرات جزئـی در محتوای کتاب )بدون آسـیب به 
اصل آن( شدیم تا خوانایی آن را به‌اندازۀ کافی آسوده کنیم )البته نه تاجایی که به بحران 

آسایش برسیم!(
ترجمـۀ بحران آسـایش سـفری بود میـان کلمـات و فرهنگ‌ها. هر صفحـه‌اش یادآوری 
می‌کرد که »زبان« فقط واژه نیست، بلکه دریچه‌ای است به‌شیوۀ زندگی یک ملت. و همین 
کـه بسـیاری از اصطلاحـات و تجربه‌هایـی که مایکل ایسـتر روایت  کار را دشـوار می‌کـرد؛ چرا

می‌کند، در بسـتر زندگـی روزمرۀ ما وجود ندارد.
به همین دلیل، تلاش کردم تا جایی که ممکن است متن را برای خوانندۀ فارسی‌زبان 
روان و قابل لمس کنم، بی‌آنکه از جانِ کلام نویسنده چیزی کاسته شود. این یعنی گاهی 
لازم بود معادل تازه بسازم، گاهی توضیحی کوتاه اضافه کنم و گاهی هم دست به انتخابی 

بزنم که در ظاهر ساده اما در واقع نتیجۀ ساعت‌ها بررسی بود.
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این کتاب برای من فراتر از یک کار ترجمه بود؛ چالشـی شـخصی تا از »آسایش« همیشگی 
ذهنـی‌ام بیـرون بیایم و خـودم را درگیر مفاهیم پیچیده کنم. امیـدوارم همان‌طور که ما در 
مسـیر ترجمه رشـد کردیم و تجربه‌های نو به دسـت آوردیم، شـما هم با خواندن این کتاب 

به کشـف‌ها و دگرگونی‌های تازه‌ای برسید.

تهمینه قدیم‌خانی �
Tahminehghadimkhani.com



بخش اول
 سخت بگیر 

ً
قانون اول: به خودت واقعا

قانون دوم: نمیر



    ۳۳ روز    1
کوتزبیـوی1 آلاسـکا، روسـتایی سـه‌هزارنفری، ایسـتاده‌ام.  روی بانـد بادخیـز فرودگاهـی در 
مقابلـم دو هواپیمـا قـرار دارد. یکـی‌از آن‌هـا قـرار اسـت کمی‌دیگـر مـن را در اعمـاق طبیعـت 
وحشـی قطبی آلاسـکا رها کنـد؛ جایی کـه بـه متروک‌تریـن، دورافتاده‌ترین و نامسـاعدترین 

نقطـۀ روی زمیـن معـروف اسـت. دلـم مثـل سـیر و سـرکه می‌جوشـد. 
سـفر پیش رو به قطب شـمال در حالت عادی هم هراس‌آور اسـت، اما من چندان دل 
خوشـی هـم از پـرواز نـدارم؛ به‌ویـژه بـا چنیـن هواپیماهایـی: هواپیماهـای تک‌موتـورۀ دو و 
چهار‌نفره که به آن‌ها »بوش کرفت«2 می‌گویند. درسـت شـبیه قوطی‌های حلبی بال‌دارند.
دانـی وینسِـنت متوجـه اضطـراب مـن می‌شـود. او تیرانـداز تیروکمـان و مستندسـازی 
کتشـافی همراه من اسـت. دانی به‌آرامی کنار گوشـم می‌گوید: »بیشتر  اسـت که در این سـفر ا
خلبان‌هـای اینجـا، گاوچران‌هـای کوهسـتان‌اند که همیشـه مسـت می‌کننـد و در میخانه‌ها 
دعوا راه می‌اندازند.« سپس فاصله می‌گیرد و در صدای هوهوی باد داد می‌زند: »ولی خیالت 
راحت باشـد، من بهترین خلبانی را که می‌شد پیدا کرده‌ا‌م. برایان خلبان درجه‌یکی است.« 

با تکان سـر از او تشـکر می‌کنم. 

1. Kotzebue 2. Bush craft
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دانـی ادامـه می‌دهد: »نمی‌گویم که قرار نیسـت سـقوط کنیم و بمیریـم. خطرش وجود 
دارد، خـب؟ امـا ایـن مـرد کارش درسـت اسـت. پـس احتمـال اینکـه در سـانحۀ هوایـی...« 
حرفـش را قطع می‌کنم و دل‌شـوره‌ام به وحشـتی تمام‌عیار بدل می‌شـود. می‌گویم: »بسـیار 

خـب. فهمیدم.«
پروازهـای مسـافری عادی فوق‌العاده امن هسـتند. طبـق آمارها احتمال اینکه در مسـیر 
رفتن به فرودگاه در تصادف رانندگی بمیرید، بی‌نهایت بیشتر از احتمال مرگ در هواپیماست. 

اما این قاعده درمورد پرواز با هواپیماهای کوچک آلاسکا صدق نمی‌کند. 
هر سال حدود ۱۰۰ پرواز از این نوع پروازها سقوط می‌کنند و سازمان فدرال هوانوردی 
اخیـراً پـس‌از افزایـش تعـداد سـوانح، »هشـداری بی‌سـابقه« بـه خلبانـان ایـن هواپیماهـا در 
آلاسـکا داده اسـت. امسـال وضـع بیش‌ازهمیشـه بـد بـوده اسـت. آب‌وهـوای نامسـاعد و مِـه 
غلیـظ و دود آتش‌سـوزی‌های جنگلـی، دیـد را مختـل کرده اسـت. دانـی به مـن می‌گوید که 
برایان همکاری به نام مایک دارد که اخیراً به دلیل خوانش اشتباه وضعیت آب‌وهوا سقوط 
کـرده اسـت. مایک آن‌قدر خوش‌شـانس بوده که جان سـالم بـه در ببرد، امـا هواپیما تقریباً 

نابود شد. 
وقتی برایان ما را در طبیعت وحشی قطب رها کند، با خطرات بیشتری روبه‌رو خواهیم شد: 
خرس‌های گریزلی خشمگین، گوزن‌های شمالی ۷۰۰ کیلویی، گله‌های گرگ‌های گوشت‌خوار، 
ک‌های  راسـوهای وحشی، گورکن‌های تشـنه به خون، رودخانه‌های خروشان یخچالی، کولا
کورکننده، دمای زیر صفر، بادهای طوفانی، صخره‌های صعب‌العبور، بیماری‌های کشنده‌ای 
بـا نام‌هایـی چـون تولارمـی1 و هانتاویـروس2، انبـوه پشـه‌ها و موش‌هـای صحرایـی، اسـهال و 
گر در حالت عادی یک میلیون راه برای مردن وجود داشـته باشـد،  اسـتفراغ و خون‌ریزی... ا

در طبیعت وحشی آلاسکا دو میلیون راه وجود دارد. 
حالا چطور جان سـالم به در ببریم؟ باید صدها کیلومتر در آن دنیای خشـن پیاده‌روی 
کنیـم تـا سی‌وسـه روز دیگـر برایـان دوبـاره دنبالمـان بیایـد. در طـول مسـیر دنبـال گلـه‌ای از 
گوزن‌های شمالی خواهیم بود؛ ارتشی مهاجر از اشباح ۲۰۰ کیلویی که در قطب پرسه می‌زنند 
و شـاخ‌های گره‌خوردۀ یک‌ونیم متری‌شـان از میان مه پدیدار می‌شـود و مثل برق و باد هم 

غیبشان می‌زند. 
پنج هفتۀ آیندۀ زندگی من بازی همه یا هیچ است. برخلاف پیمایش مسیرهایی چون 

کتریایی مشترک بین انسان و حیوان که با نام‌های دیگری همچون »تب خرگوش« و »تب مگس  Tularemia .1؛ بیماری با
گوزن« نیز شناخته می‌شود.

Hantavirus .2؛ ویروسی از خانوادۀ هانتاویریده که عمدتاً از طریق جوندگان، به‌ویژه موش‌ها، به انسان منتقل می‌شود.
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»پاسیفیک کرست«1 یا »آپالاشین تریل«2، در اعماق طبیعت آلاسکا نمی‌توانید بگویید الان 
بیش‌ازحد سـردم اسـت یا خیلی گرسـنه‌ام و بعد چندکیلومتر از مسـیر خارج شـوید تا به یک 
کسـی اینترنتـی خـود را بـه نزدیک‌تریـن کافـه برسـانید و قهوۀ  بـزرگ‌راه برسـید و از آنجـا بـا تا
گر اصلاً وجود داشته  داغی با چند پنکیک نوش‌جان کنید. در اینجا مسیرهای مشخص، ا
باشـند، بسـیار اندک‌انـد و نزدیک‌تریـن جاده، شـهر، نقطـۀ آنتن‌دهـی موبایل و بیمارسـتان 
شـاید صدهـا کیلومتـر دورتـر باشـد. درواقـع مـرگ از رگ گـردن نزدیک‌تـر اسـت. متأسـفانه، 

بیمه‌نامـۀ من »بازیابی جسـد از مناطـق دورافتاده« را پوشـش نمی‌دهد. 
هیچ‌یک از این‌ها شباهتی به زندگی امن و راحت من در خانه ندارد و اصل ماجرا همین 
کثـر مردم به‌نـدرت از منطقۀ امـن خود خارج می‌شـوند. مـا در پناهگاه‌هایی  اسـت. امـروزه ا
زندگی می‌کنیم که از نظر دما کنترل‌شده، استریل، ایمن، و سرشار از غذا و خالی از چالش‌اند 

و همین میزان تجربۀ ما را از »زندگی وحشی و واقعی‌« محدود می‌کند. 
کان  اما شواهد جدید نشان می‌دهند که انسان‌ها پس‌از تجربۀ همان ناملایماتی که نیا
اولیه‌مان هرروز با آن مواجه بودند قوی‌تر می‌شوند: از نظر جسمی سرسخت‌تر، از نظر ذهنی 
مقاوم‌تر و از نظر روحی استوارتر. دانشمندان دریافته‌اند که برخی ناملایمات ما را از مشکلات 
جسمی و روانی مانند چاقی، بیماری‌های قلبی، سرطان، دیابت، افسردگی و اضطراب و حتی 

مسائل بنیادی‌تری چون احساس بی‌معنایی و بی‌هدفی در امان نگه می‌دارند. 
البتـه راه‌هـای بسـیار به‌اصطالح کم‌دردسـرتری بـرای بهره‌منـدی از مزایـای ناآسـودگی 
وجود دارد. کارهایی که هر فردی می‌تواند به‌راحتی در زندگی روزمره‌اش بگنجاند تا ذهن، 
جسـم و روح خـود را التیـام بدهـد. اما این سـفر مـن در انتهای طیف نسـخه‌هایی قـرار دارد 
کـه به گفتـۀ پژوهشـگران، بایـد بخشـی از زندگی باشـند. ایـن کار تاحدودی »‌وحشی‌سـازی 

دوبـاره« و تاحدودی »‌سیم‌کشـی مجدد« اسـت و مزایای آن بی‌شـمار اسـت. 
مـن، برایـان، دانـی و ویلیـام آلتمَـن، فیلم‌بـردار پایه‌ثابـت دانـی، در حـال مرتـب کـردن 
وسـایل و تالش بـرای دور نگـه داشـتن صورت خـود از باد شـدیدی هسـتیم کـه نمک‌های 
کسـتری و مه‌آلـود می‌رانـد. برایـان می‌گویـد: »بیایید  دریـا را به‌سـمت خشـکی و کوه‌هـای خا

قبـل‌از اینکـه مـه غلیظ‌تـر بشـود هواپیمـا را بـار بزنیـم و برویم.«
دانی یک‌مدت زیست‌شـناس »سـازمان شـیلات و حیات‌وحش« بود و هرازگاهی شـش 

Pacific Crest .1؛ راه‌پیمایی طولانی به مسافت تقریبی ۴۲۷۰ کیلومتر که از مرز مکزیک در جنوب کالیفرنیا آغاز شده و پس 
از عبور از ایالت‌های اورگن و واشنگتن، به مرز کانادا در شمال ختم می‌شود.

Appalachian Trail .2؛ مسیر پیاده‌روی مشهور و تاریخی در شرق ایالات متحده در امتداد رشته‌کوهی کهن‌سال به همین نام. 
این مسیر با طولی نزدیک به 3500 کیلومتر، از ایالت جورجیا آغاز می‌شود و پس از عبور از ۱۴ ایالت به ایالت مِین ختم می‌شود.
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مـاه را در طبیعـت وحشـی آلاسـکا می‌گذرانـد. او در چـادری زندگـی می‌کـرد کـه خـودش آن را 
»آدامـس بادکنکی بـزرگ و زرد« توصیف می‌کند. از آن زمـان در برخی از صعب‌العبورترین و 
دورافتاده‌ترین نقاط زمین تحقیق، شکار و فیلم‌برداری کرده است. شوخی نیست، این مرد 
کل تابسـتان را در میـان گلـه‌ای از گرگ‌ها زندگی کرد تا دربارۀ ماهی‌های سـالمون رودخانۀ 

تولوکساک1 تحقیق کند.
ویلیـام تقریبـا در همـۀ شـکارها بـا دانـی بـوده و از آن جوان‌هـای نـادری اسـت کـه انـگار 
هنوز در سـال ۱۸۹۹ زندگی می‌کنند. او بیشـتر دهۀ گذشته را در کلبه‌ای دوونیم در دوونیم 
متری، بدون اینترنت و آب لوله‌کشـی، در جنگل‌های دورافتادۀ ایالت مِین گذرانده اسـت. 
این جوان عمدتاً از طریق غذایی که خودش شـکار می‌کند، پرورش می‌دهد و محصولاتی 

که مـی‌کارد، ارتزاق می‌کند. 
همراهی این افراد دل‌شوره‌ام را کم می‌کند، اما فقط کمی. چون طبیعت پیش‌بینی‌ناپذیر 
و بی‌رحـم اسـت. برایـش مهـم نیسـت کـه شـما چقـدر تجربـه داریـد یـا از آخرین‌بـاری کـه بـه 
دیدارش رفتید چقدر گذشته است. طبیعت مدام شرایط سخت‌تری پیش‌پایتان می‌گذارد: 
حیوانات وحشی‌تر، صخره‌های بلندتر، دمای پایین‌تر، رودخانه‌های عریض‌تر، برف، باران، 

باد و تگرگ بیشتر. 
دانـی و ویلیـام اغلب یک خاطـرۀ هولناک تعریف می‌کنند. یک‌بار غذایشـان تمام شـده 
ک‌هـای کورکننـده باعـث شـده بـود  و نزدیـک بـوده از گرسـنگی و سـرما بمیرنـد، چـون کولا
هواپیمایی که قرار بوده آن‌ها را برگرداند، چهار روز دیرتر برسد. بار دیگر مجبور شده بودند 
بـه یـک خرس گریزلـی که انـدازۀ لوکوموتیو بوده و به‌سمتشـان حمله‌ور شـده، شـلیک کنند؛ 
چیـزی نمانـده بـوده کـه بمیرنـد. از بخـت بلندشـان، گلوله بـه جمجمۀ خـرس خـورده و او را 

بیهوش بـه زمین انداختـه بود. 
کولـۀ ۴۰ کیلویی‌ام را برمی‌دارم. تقریباً تمام وسـایل موردنیازم برای زنده ماندن در ماه 
آینده درونش هست: چند دست لباس، غذا، جعبۀ کمک‌های اولیه و غیره. حین کشاندن 

کوله به‌سمت هواپیمای برایان، خودش جلوی مرا می‌گیرد. 
می‌گویـد: »تـو و ویلیام بـا آن یکی می‌رویـد.« و به هواپیمای چهارنفرۀ طلایی و سـبزی که 
به‌تازگی رنگ شده اشاره می‌کند. کوله‌هایمان را به‌زور در قسمت بار هواپیما جا می‌دهیم. از درِ 
مسافر بالا می‌روم و خودم را در صندلی عقب مچاله می‌کنم. زانوهایم تا زیر گلویم بالا آمده‌اند. 
دانی و برایان سوار هواپیمای دیگر می‌شوند. هواپیما باند را دور می‌زند و درون مه اوج 

1. Tuluksak
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می‌گیرد. من و ویلیام منتظر نشسته‌ایم. و بعد خلبان ما از راه می‌رسد. جوان است، با کلاهی 
لبه‌دار روی موهای کوتاهِ مرتب. عینک خلبانی به چشم دارد. با غرور نزدیک می‌شود و در 

صندلی خلبان می‌نشیند. با دستکش دست می‌دهد. 
می‌گوید: »سلام. مایک هستم، خلبان شما.«

ویلیام با پوزخند به من نگاه می‌کند. چی‌ شد!؟ این همان مایکی نیست که هواپیمایش 
سـقوط کرده بود؟ ملخ هواپیما به چرخش درمی‌آید و غرش کرکننده‌ای به راه می‌اندازد که 

فریاد درونم را در خود خفه می‌کند. 



    ۳۵، ۵۵ یا ۷۵؟    2
زندگـی همـۀ مـردان خاندان من در مسـت کـردن، پرت‌وپلا گفتن و دردسـر سـاختن خلاصه 
می‌شـد. پـدرم که ‌قبل‌از تولدم ناپدید شـد، روزی در بنویسـید جشـن مذهبی سِـنت پاتریک 
مسـت کـرده، اسـبش را رنـگ سـبز زده و به‌همـراه زنـی کـه مـادرم نبـوده، سـوار بر اسـب وارد 
کافه‌ای شده بود. یکی‌از عموهایم یک شب را در سلول ترک الکل گذراند و به دلایلی که نه 
خودش می‌دانست و نه هیچ‌کس دیگر در آن بازداشتگاه در آن سه‌شنبه شبِ به‌خصوص، 
گن... می‌خوابه!« پسـرعمویم شبی در زندان  فریاد می‌کشـیده: »ننه... ت... با... فولکس‌وا
شهر به هوش آمد و فهمید که در عالم مستی به‌زور وارد خانۀ غریبه‌ای شده است. پلیس 
او را به سـلولی انداخته بود که یکی از عموهایم در آن بود. عموی دیگرم پای ثابت زندان 
ایالتی آیداهو است. و پدربزرگم، به‌اتفاق آرا، جذاب‌ترین و خوش‌قیافه‌ترین دروغ‌گو، متقلب 

و دائم‌الخمرِ شهرستان آدا بود. 
حدود یک دهۀ پیش، چشم باز کردم و دیدم همان سرنوشت خانوادگی سرم آمده است. 
چند باری پیش آمد که گیج‌ومنگ از خود بپرسم: »خدایا ماشینم کجاست؟«، چند استخوان 
شـکاندم و چند رباط پاره کردم و یک بار هم وقتی سیاه‌مسـت بودم و می‌خواسـتم با اسکوتر 

رکورد سرعت را بزنم دستگیر شدم. 
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کاری نیز به درجۀ استادی رسیده بودم. در مجله‌ای پرزرق‌وبرق، شغل غبطه‌برانگیز  در ریا
روزنامه‌نـگاری حـوزۀ سالمت را داشـتم و دیگـران را دربـارۀ زندگـی بهتـر نصیحـت می‌کـردم. 
در کارم خـوب بـودم، امـا در زندگـی شـخصی، به هیچ‌کـدام از توصیه‌هـای خردمندانـه‌ای که 
می‌نوشتم، عمل نمی‌کردم. بیشتر انرژی ذهنی‌ام صرف برنامه چیدن برای مستی و خماری 

بعداز مستی می‌شد. 
تقریبـا همه‌چیـز در زندگـی‌ام تابع الـکل بود. وقتی نمی‌خـوردم مدام نگاهم به سـاعت 
بود که کی آخرهفته می‌شود تا دوباره مست کنم. از دوشنبه تا جمعه را در مسیری تکراری 
طی می‌کردم: از خماری به توبه از الکل، سپس به بهبودی، و بعد به قانع کردن خودم که 

این بار فرق خواهد کرد، و نهایتاً دوباره مسـت و پاتیل شدن. 
الـکل مایـۀ آسـایش من بود. اسـترس شـغلی‌ام را از بین می‌بـرد. بی‌حوصلگی را به‌سـرعت 
پایان می‌داد. دربرابر غم، اضطراب و ترس بی‌حسم می‌کرد. من را از هر آنچه ناخوشایند بود 
دور می‌کرد؛ از ناامنی‌ها، موقعیت‌های بد، افکار و عواطفی که همۀ انسان‌ها درگیرشان هستند. 
سـپس، در بیست‌وهشت‌سـالگی، یک‌روز صبح غرق در بدبختی و اسـتفراغی که بوی 
ویسکی می‌داد، از خواب بیدار شدم. این دومین صبح پیاپی بود که چنین‌حالی داشتم و 
پیش‌از آن نیز بارها تجربه‌اش کرده بودم. اما این بار اتفاقی افتاد که گرچه آن زمان درست 

درکش نکردم اما زندگی‌ام را عوض کرد. 
ذهنم بسیار هوشیار شده بود. انگار زندگی‌ام از جلوی چشمانم می‌گذشت. دیدم یک 

کارم که زندگی گندگرفته‌ام مدام بدتر می‌شود.  احمق مست و ریا
پیـش چشـمم می‌دیـدم کـه بـه‌زودی رازم برمال می‌شـود و شـغلم را از دسـت می‌دهـم. 
پـس‌از آن، نوبـت به روابطم می‌رسـید؛ زیرا هم‌نشـینی با من در عالم مسـتی خـوش بود، اما 
دیـری نمی‌پاییـد و معمـولاً پـس از پنجمیـن پیـک، ورق برمی‌گشـت. بعـد، دارایـی‌ام بـر بـاد 
می‌رفت: ماشـین، خانه و هرچه داشـتم. و سرانجام، جانم را از دست می‌دادم. نمی‌دانستم 
که در سـی‌وپنج می‌میرم یا در پنجاه‌وپنج یا هفتادوپنج‌سـالگی. فقط می‌دانسـتم که عادت 
نوشیدن الکل زود من را می‌کشد. کسانی که زندگی خود را به دست لذت‌های آنی و خطرناک 
می‌سپارند عمر طولانی ندارند. سرخوشی‌ای که الکل به انسان می‌دهد هم زندگی را از انسان 

می‌گیرد هـم جانش را.
دو راه داشـتم: راه اول ایـن بـود که هیـچ‌کاری نکنم. بـه رضایت کاذب و سـبک زندگی 
گوار داشت، اما به من اجازه می‌داد به نوشیدن  بی‌حس‌کننده‌ای بچسبم که سرانجامی نا

ادامه دهم. تمام شـواهد تا آن لحظه نشـان می‌داد که فقط الکل دوای درد من اسـت.
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راه دوم این بود که رنج را به جان بخرم و آسایش را از خودم بگیرم. اصلاً نمی‌دانستم 
این راه دوم به کجا ختم خواهد شـد یا اساسـا از پس آن برخواهم آمد یا نه. سـراپا وحشـت 
بـودم. امـا نکتۀ غریـبِ بیدار شـدن در میان اسـتفراغ این اسـت که چنین وضعـی، پیمودنِ 

گزیر می‌کند.  راهی را که درسـت نقطۀ مقابلِ مسـببِ آن حال‌وروز اسـت به‌نظر نا
پرچم تسلیم را بالا بردم. اینجا بود که ناآسودگی آغاز شد.

درد جسـمانی تـرک الـکل از مرگ هم بدتر بود. سـردرد، تهوع، خسـتگی، لـرزش، تعریق 
و دیگـر حـالات جهنمـی درونـی. ریه‌هایـم شـروع بـه بیـرون ریختـن چیـزی کردنـد کـه فقـط 
می‌توانم آن را یک‌جور معجون سرطان‌زا تصور کنم، زیرا عادت داشتم همراه الکل سیگار 

مارلبرو هم بکشـم. 
عوارض جسمانی کم‌کم قابل‌تحمل شدند. اما بعد چالش بزرگ‌تر هوشیاری آغاز شد: 
دسـت‌وپنجه نـرم کـردن با آشـفتگی ذهنـی‌ام درحالی‌که مغزم سـعی داشـت خـودش را احیا 
کند. مغزم انگار در شیدایی شدید به سر می‌برد و میان این حالات در نوسان بود: از شادی 
برای زنده بودنم تا افسردگی از اینکه به این روز افتاده‌ام و سپس پرسش‌های وحشتناک 
گر  و پی‌درپـی دربارۀ سـبک جدید زندگی‌ام. چرا نباید الکل بخـورم؟ آخرهفته‌ها چه کنم؟ ا
در مهمانی کسـی به من نوشـیدنی تعارف کرد چه بگویم؟ در دیدارهای مجدد با دوسـتان 

دانشگاهی و عروسـی‌ها چگونه با دوستان قدیمی‌ام ارتباط برقرار کنم؟
معلوم شد پاسخ این پرسش‌ها این است: »نخور«، »هرکاری می‌کنی فقط نخور«، »نه، 
متشـکرم«، »الان ذهنـت را درگیـر ایـن سـؤال‌ها نکـن.« حالا شـاید سـاده به‌نظر برسـد اما آن 
زمـان، این‌هـا پرسـش‌هایی عمیـق و گیج‌کننده بودند و انـگار من یک کودک بودم و کسـی 
معادلـۀ چندمجهولـی جلویـم گذاشـته بـود. برایـم عجیب نیسـت که نیمـی‌از افـرادی که در 
کز سلامت روان بستری می‌شوند از اختلالات سوءمصرف مواد رنج می‌برند. من نیازمند  مرا
بازآموزی زندگی و چگونه زیستن بودم و تمام ژن‌های الکلی خانواده‌ام با این مسیر جدید 
می‌جنگیدند. این‌نوع ژن‌ها طوری برنامه‌ریزی شـده‌اند که شـما را به این باور برسـانند که 
»راه‌حـل« در یـک بـار دودگرفتـه اسـت و اینکه این بـار، علی‌رغـم صدها شـاهدمثال نقض، 

همه‌چیز درسـت پیش خواهد رفت. 
امـا هـرروز بیشـتر از ایـن دردهـا اسـتقبال کـردم و خیلـی‌ زود جهـان درهایـش را بـه رویم 
گاه شـدم و نقـش خـودم را بهتـر درک کـردم. مثلاً، پیـش‌از  بـاز کـرد. از زیبایـی زنـده بـودن آ
ترک الکل فکر می‌کردم مرکز کائناتم اما وقتی الکل را کنار گذاشـتم فهمیدم در این دنیای 
بزرگ اصلاً آن‌قدرها هم مهم نیستم. این شناخت عمیقاً دلهره‌آور است. اما وقتی زندگی را 
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براساس این درک بچینید یعنی پذیرفته‌اید که نیاز به کمک دارید و همین به شما آرامش 
و بصیـرت می‌دهد. 

شیوه‌های جدیدتر و عمیق‌تری برای برقراری ارتباط با کسانی پیدا کردم که دوستشان 
داشـتم. آرامـش را پیـدا کـردم، سـکوت را تجربـه کـردم و از خودم راضـی بودم. بـرای آنکه با 
خـودم خلـوت کنم یک سـگ گرفتـم و هرروز صبـح او را کنـار رودخانه‌ای در همـان نزدیکی 
می‌بـردم، جایـی کـه در سـکوت و مهِ سـاعت ۵ صبـح، آرامشـی از یادرفتـه را حـس می‌کردم. 
دربرابـر مشـکلات روزمـره مانند دردسـرهای کاری، ترافیـک، ضرب‌الاجل تحویـل پروژه‌ها و 

صورت‌حسـاب‌ها کمتر آشـفته می‌شدم. 
گاه‌تر  انسان کاملاً جدیدی نشده بودم و این‌طور نبود که از دم قدیس شده باشم. اما آ
گاهی به من اجازه داد ببینم که هنوز در آسـودگی غرقم. در این جنس  شـده بودم، و این آ
از آسـودگی غوطـه‌ور بـودم، بـا این تفـاوت که این اشـکالِ آسـودگی، حـاد و ویرانگـر نبودند، 
امـا بالقـوه می‌توانسـتند موذی‌تر باشـند. کافی بـود نگاهی به زندگـی روزمره‌ام بینـدازم. من 

به‌معنـای واقعی کلمه هرلحظه در آسـایش بودم. 
در خانه‌ای با دمای تنظیم‌شده و روی تختی نرم بیدار می‌شدم. با وانتی سرکار می‌رفتم 
کـه تمـام امکانـات خودروهـای لوکـس را داشـت. هروقـت حوصلـه‌ام سـر می‌رفـت خـودم را بـا 
موبایلم سرگرم می‌کردم. تمام روز روی صندلی ارگونومیکی می‌نشستم و به یک صفحه‌نمایش 
خیره می‌شدم و با ذهنم کار می‌کردم، نه با بدنم. وقتی از سر کار به خانه می‌رسیدم، شکمم 
را با غذاهای بی‌دردسر و پرکالری پر می‌کردم که خدا می‌داند از کجا آمده بودند. سپس روی 
مبلِ بیش‌ازحد نرمم ولو می‌شدم و تا دیروقت پای سریال‌های شبکه‌های آنلاین می‌نشستم. 
به‌نـدرت، یـا هرگز، پیـش می‌آمد که آشـفته باشـم. ناخوشـایندترین کار فیزیکی‌ای کـه انجام 
مـی‌دادم، یعنـی ورزش، در سـاختمانی بـا تهویۀ مطبـوع بود، درحالی‌کـه اخبـار را در تلویزیون 
تماشـا می‌کـردم که بیش‌از آنکه دیدگاهم را به چالش بکشـند آن را تأیید می‌کردنـد. بیرون از 
خانه نمی‌دویدم مگر اینکه شرایط راحت بود؛ نه خیلی گرم، نه خیلی سرد و نه خیلی مرطوب. 

چه نیازی بود این آسایش را از خودم دریغ کنم؟



    0.004 درصد    3
انسـان‌ها طوری تکامل یافته‌اند که به دنبال آسـودگی باشـند. ما به‌طور غریزی به ایمنی، 
سـرپناه، گرما، غذای اضافی و راحتی گرایش داریم. این میل در سراسـر تاریخ بشر سودمند 

بوده زیرا باعث بقای ما شـده است.
ناآسـودگی1 هم جسمانی است و هم عاطفی. گرسـنگی، سرما، درد، فرسودگی، استرس 
و هر احسـاس و عاطفۀ طاقت‌فرسـای دیگری را در بر می‌گیرد. میل آسایش‌طلبی ما باعث 
شد که دنبال غذا برویم، سرپناه بسازیم و به آن پناه ببریم، از چنگ شکارچیان بگریزیم، از 
تصمیمات پرخطر بپرهیزیم و هرکاری انجام دهیم که به ادامۀ حیات و گسترش دی‌اِن‌اِی 
ما کمک کند. پس جای تعجب نیست که امروز نیز همچنان گرایش غریزی ما به‌سوی آن 

چیزی باشد که بیشترین آسودگی را فراهم می‌کند. 
بـا ایـن تفاوت که آسـودگی‌های اولیـۀ ما، در بهتریـن حالت، ناچیـز و زودگـذر بودند. در 
دنیایـی سرشـار از ناآسـودگی، جسـت‌وجوی مداوم برای اندکی آسـایش به مـا کمک می‌کرد 
زنده بمانیم. مشکل رایج امروز ما این است که محیطمان تغییر کرده اما ساختار زیستی ما 

دسـت‌نخورده باقی مانده؛ سـاختاری که عمیقاً در وجود ما ریشـه‌دار است. 
1. Discomfort
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حدود 2.5 میلیون سال پیش، نیای ما، هومو هابیلیس1 )انسان ماهر(، از هوشمندترین 
موجودات شبه‌میمون آن‌زمان تکامل یافت. این مردان و زنان روی دو پا راه می‌رفتند و از 
ابزارهای سـنگی اسـتفاده می‌کردند که به آن‌ها در طبیعت برتری می‌بخشـید. اما شـباهت 
چندانی به ما نداشتند )تصور کنید آمیزه‌ای از شامپانزه و انسان امروزی( و حجم مغزشان 

حدوداً نصف مغز ما بود. 
سپس، 1.8 میلیون سال پیش، هومو ارکتوس2 )انسان راست‌قامت( پا به عرصه گذاشت. 
این‌ گونه ازنظر ظاهر و رفتار شـباهت بیشتری به ما داشت. قدشان به حدود ۱۷۸ سانتی‌متر 
می‌رسید و در جوامع شکارچی‌گردآورندۀ اجتماعی زندگی می‌کردند. احتمالاً یاد گرفته بودند از 
آتش استفاده کنند و تفکر انتزاعی داشتند. این را از آنجا می‌فهمیم که با حکاکی طرح‌هایی 
روی اشیای طبیعی، آثار هنری خلق می‌کردند. البته این هنر بیشتر به خط‌خطی‌های ناشیانۀ 
یک کودک دوساله شباهت داشت تا به شاهکار کلیسای سیستین3، اما پیشرفت به‌هرحال 

پیشرفت است. 
پـس‌از آن، حـدود ۷۰۰ هـزار سـال پیـش، هومـو هایدلبرگنسـیس4 )انسـان هایدلبرگـی( و 
سـپس هومـو نئاندرتالنسـیس5 )انسـان نئاندرتـال( ظهـور کردنـد. مغـز آن‌هـا درواقـع کمـی از 
کان خود، مانند اسـتفاده از ابزار، برافروختن آتش  مغـز ما بزرگ‌تـر بود و تمام مهارت‌های نیا
و غیـره را یـاد گرفتـه بودند. همچنین سـاختن خانـه، تهیۀ لبـاس و درنتیجه چیره‌دسـتی در 
شـکار را آموختنـد. آن‌هـا شـکارچیان برتـر بودنـد. بـا نیزه‌هـای سـنگی، حیواناتی چـون گوزن 
قرمز، کرگدن و حتی ماموت را از پا درمی‌آوردند. ماموت منقرض‌شده با آن خرطوم عظیمش 

درواقـع هم‌وزن کامیـون بود.
برخالف آنچـه تبلیغـات شـرکت‌های بیمـه به مـا القـا می‌کننـد، هوموهایدلبرگنسـیس و 
نئاندرتالنسیس‌ها اصلاً ابله نبودند، چرا که شکارهای عظیم‌الجثۀ آن‌ها بدون کار گروهی 
هماهنـگ از پـا درنمی‌آمدنـد. جـدال مـرد یـا زنـی بـا مامـوت، بـه کشـته شـدن آن مـرد یـا زن 
وارد  با هم نقشـه می‌کشـیدند و همکاری می‌کردند می‌انجامید. اما وقتی مردان و زنان
کان ما دریافتند که هم‌فکری  عمـل می‌شـدند، نتیجه فرق می‌کرد. در این زمان بود کـه نیا
برای حل مشـکلات مشـترک نه‌تنها به بقایشـان کمک می‌کند، بلکه کیفیت زندگی‌شـان را 

نیز کمی بهبود می‌بخشـد. 

1. Homo habilis 2. Homo erectus
3. کلیسای قرن‌پانزدهمی واتیکان که بابت دیوارنگاره‌های میکل آنژ مشهور است.

4. Homo heidelbergensis 5. Homo neanderthalensis
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و خب می‌رسیم به خود ما. گونۀ ما، موسوم به هومو ساپینس1 )انسان خردمند(، بسته 
کی  به اینکه از کدام انسان‌شـناس بپرسـید، بین ۲۰۰ تا ۳۰۰ هزار سـال اسـت که بر این کرۀ خا
گام برمـی‌دارد. و مـا، برخالف آنچه برنامه‌هایـی مانند پلیس‌ها 2 یا هریـک از مجموعه‌های 
خانه‌داران3 نشان می‌دهند، موجوداتی بسیار تکامل‌یافته‌ایم. هومو ساپینس اولیه ابزارهای 
پیچیده، زبان‌ها، شهرها، پول، کشاورزی، سامانه‌های حمل‌ونقل و بسیاری چیزهای دیگر 
را توسـعه داد و تـازه این‌هـا همه متعلق بـه دوران پیش‌از تاریخ مکتوب‌اند کـه تنها حدود ۵ 

هزار سال را در بر می‌گیرد. 
‌خودرو،  کنون بیشترین تأثیر را بر تجربۀ روزانۀ ما دارند آسایش و امکانات مدرنی را که ا
رایانـه، تلویزیون، سـامانه‌های تهویۀ مطبوع، تلفن‌های هوشـمند، غذای فرافرآوری‌شـده و 
حـدود ۱۰۰ سـال یـا کمتـر اسـت که گونـۀ ما بـه کار گرفته اسـت. ایـن زمان حـدود 0.03  غیره‌
‌هابیلیس،  گـر تمـام گونه‌هـای هومو درصـد از مدتـی اسـت کـه مـا روی زمیـن راه رفته‌ایم. ا
را در نظر بگیریم و بازۀ زمانی را به  ارکتوس، هایدلبرگنسـیس، نئاندرتالنسـیس و خودمان
2.5 میلیون سـال گسـترش دهیم، ایـن رقم بـه 0.004 درصد کاهش می‌یابد. آسـودگی مداوم 

برای ما انسـان‌ها پدیده‌ای کاملاً جدید اسـت. 
کان مـا عمیقـا بـا ناآسـودگی درآمیختـه بوده  در طـول ایـن 2.5 میلیـون سـال، زندگـی نیـا
است. آن‌ها پیوسته در معرض سخت‌ترین عوامل طبیعی بودند. هوا یا بیش‌ازحد گرم بود یا 
بیش‌ازحد سرد، یا بیش‌ازحد مرطوب یا بیش‌ازحد خشک، یا بیش‌ازحد طوفانی یا بیش‌ازحد 
برفـی. تنهـا راه رهایـی از این شـرایط، سـرپناهی ابتدایی بود؛ مانند غاری سـرد و نمـور و پر از 
خفاش و موش، یا چاله‌ای در زمین که با شاخ و برگ یا پوست حیوانات پوشانده شده بود، 
یا سازه‌ای خام که تنها برای زنده‌ماندن کفایت می‌کرد و نه بیشتر. امروزه بیشتر ما در دمای 
مطبـوع ۲۲ درجـۀ سـانتی‌گراد زندگـی می‌کنیم و تنها طـی آن دو دقیقـه‌ای کـه از پارکینگ یا 
کنون  ایستگاه مترو به‌سوی دفتر کارمان می‌رویم، آب‌وهوا را تجربه می‌کنیم. آمریکایی‌ها ا
حدود ۹۳ درصد از زمان خود را در فضاهای داخلی با تهویۀ مطبوع می‌گذرانند و شهرهایی 
گر تهویۀ مطبوع را ابداع نکرده بودیم، هرگز وجود نداشـتند.  چون فینیکس و لاس‌وگاس، ا

انسان‌های اولیه همواره گرسنه بودند. 
بی‌تردید انسان‌های اولیه دسترسی دائم و بی‌دردسر به غذاهای پرکالری نداشتند. آن‌ها 
یا باید کیلومترها راه می‌رفتند تا مکانی مناسب برای بیرون کشیدن ریشه‌ای از اعماق زمین یا 

1. Homo sapiens 2. Cops
3. Housewives
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چیدن میوه‌ای از بالای درختی بلند بیابند، یا باید با حیوانات، چه کوچک و چه غول‌پیکر، 
دست‌وپنجه نرم می‌کردند. اعضای قبیلۀ هادزا1 در تانزانیا تا به امروز هنگام جمع‌آوری عسل، 
کـی لذیـذی بـرای این قبیلـه اسـت، پیوسـته موردحملۀ انبـوه زنبورهـا قـرار می‌گیرند.  کـه خورا
نزدیک به ۸۰ درصد از اسـتخوان‌های نئاندرتال‌ها نشـان می‌دهد که صاحب آن‌ها یا توسط 
کنون می‌توانیم ازطریق  حیوانات دچار جراحت شـدید شـده یا مسـتقیماً کشته شـده اسـت. ا
‌از عسل در ظرف  نرم‌افزارها غذا سفارش بدهیم یا به سوپرمارکتی بزرگ برویم و هرچیزی را
بخریم و نسبتاً  پلاستیکی خرسی‌شکل گرفته تا گوشت‌های بسته‌بندی‌شده در پلاستیک

مطمئن باشیم که این خرید به آسیب بدنی شدید ختم نخواهد شد.
کان مـا زمانـی کـه در جسـت‌وجوی غـذا نبودنـد یـا زیـر مشـت و لگـد ماموت‌هـا قـرار  نیـا
نمی‌گرفتنـد، اوقات‌فراغت طولانی داشـتند و سـاعت‌ها اسـتراحت می‌کردند. باید خودشـان 
را جـوری سـرگرم می‌کردنـد. آن‌ها بـه ذهن خود اجـازه می‌دادند پرسـه بزند و برای سـرگرمی 
بـه خلاقیـت روی می‌آوردند. همسـرم یک‌بـار در دوران نامزدی که با هم بـه طبیعت‌گردی 
رفتـه بودیم به من گفت: »بعد از سـه سـاعت حرفی برای گفتن نداشـتیم و قـرار بود کل روز 
بـا هم باشـیم.« فکر کنید که رادیو تازه 100 سـال اسـت کـه وجود دارد. سـپس در دهۀ ۱۹۵۰ 
گیر شد. سرانجام در ۲۹ ژوئن ۲۰۰۷، به لطف گوشی‌های آیفون، مرگ کسالت  تلویزیون فرا
رسماً اعلام شد و همراه با آن، قوۀ تخیل و پیوندهای عمیق اجتماعی ما نیز از میان رفت. 
کان ما هنگامی که بیکار ننشسته بودند، بسیار سخت کار می‌کردند. اعضای قبیلۀ  نیا
هـادزا چهـارده برابر میانگیـن آمریکایی‌های معمولـی ورزش می‌کنند. آنان حدود ۲ سـاعت 
و ۲۰ دقیقـه در روز بـا شـدت و سـرعت حرکت می‌کننـد )البته باید روشـن کرد کـه آنچه آن‌ها 
انجـام می‌دهنـد ورزش نـام نـدارد و صرفـا زندگی اسـت(. انسـان‌های اولیـه کیلومترها برای 
یافتـن آب و غذا پیاده‌روی یا دوندگی می‌کردند. درواقع، دلیل اینکه بدن انسـان این‌گونه 
این  ‌با کف پای قوسی‌شـکل، تاندون‌های بلنـد در پا، غدد تعریـق و غیره سـاخته شـده
اسـت کـه مـا بـرای دویـدن دنبـال شـکار تکامـل یافته‌ایـم. مـا کیلومترهـا طعمـه را تعقیـب و 
ردگیری می‌کردیم تا از فرط گرمازدگی از پا درآید. سپس آن را می‌کشتیم، سلاخی می‌کردیم و 
کان ما اردوگاه  گر شکار بیش‌ازحد سنگین بود، نیا تمام مسیر را تا اردوگاه حمل می‌کردیم. ا

خـود را جمع می‌کردند و به کنار لاشـۀ شـکار نقل‌مکان می‌کردند. 
گر غذایی  کان ما با اسـترس دسـت‌وپنجه نرم می‌کردند؛ استرسـی جانـکاه و فـراوان. ا نیـا
گر شیری قصد تصاحب خوراکشان را می‌کرد، سرنوشتشان مرگ بود  نمی‌یافتند، می‌مردند. ا

1. Hadza
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گـر در معرض  گر از منابـع آب دور می‌افتادنـد، می‌مردند. ا )یـا فـرار یا جراحت‌هـای مرگ‌بـار(. ا
گـر دچـار عفونـت می‌شـدند،  آب‌وهوایـی سـخت و نامناسـب قـرار می‌گرفتنـد، می‌مردنـد. ا
گر پایشان می‌لغزید و استخوانی می‌شکست، می‌مردند. و این فهرست ادامه دارد.  می‌مردند. ا
بـه گـزارش انجمن روان‌شناسـی آمریکا البته که انسـان امروز نیز گرفتار اسـترس اسـت؛ 
آن هـم بیـش‌از هر زمان دیگـری. اما مـا از آن جنس اسـترس‌های حادی رنـج نمی‌بریم که 
دغدغۀ میلیون‌هاسـالۀ بشر بود. اغلب ما استرس‌های جسمانی همچون گرسنگی شدید، 
خسـتگی مفـرط ناشـی از دویـدن بـه دنبال شـکار، حمـل بارهای سـنگین، یـا قـرار گرفتن در 
معرض میکروب‌های ناشـناخته و نوسـانات دمایی شـدید را تجربه نمی‌کنیـم. همچنین از 
اسـترس‌های روانی مانند نگرانـی برای وعدۀ غذایی بعدی، هـراس از درندگان دندان‌تیز، 
یـا وحشـت از اینکـه خراشـی کوچـک عفونی شـود و درعـرض یک هفتـه مـا را از پـا درآورد در 
امانیم. درواقع همه‌گیری کووید احتمالاً نخستین‌باری بود که بسیاری‌از ما آن استرس‌های 
فراموش‌شده را حس کردیم و دریافتیم که انسان همچنان دربرابر طبیعت بی‌دفاع است. 
کثر آمریکایی‌های امروزی، »اسـترس« اغلب از این جنس اسـت: اسـترسِ »این  بـرای ا
ترافیـک باعـث می‌شـود بـه کلاس یوگایـم دیـر برسـم«، یـا اسـترسِ »آیـا در‌آمـد همسـایه‌ام از 
من بیشـتر است؟«، یا اسـترسِ »تمام کردن این صفحۀ حساب‌رسـی تا ابد طول می‌کشد«، 
گـر فرزنـدم در یکـی‌از دانشـگاه‌های تـراز اول پذیرفتـه نشـود آبـروی همه‌مـان  یـا اسـترسِ »ا

مـی‌رود«. این‌هـا دغدغه‌هـای جهـان مرفه‌اند. 
کلـی اوضـاع جهـان  کـه بسـیاری از پژوهشـگران دربـارۀ بهبـود  بـه همیـن دلیـل اسـت 
کـه مـردم از همیشـه بیشـتر عمـر می‌کننـد و بهتـر زندگـی  نوشـته‌اند. آن‌هـا اشـاره می‌کننـد 
می‌کنند، درآمد بیشتری دارند و احتمال اینکه به قتل برسند یا گرسنگی بکشند کمتر از هر 
دوره‌ای در تاریخ اسـت. حتی فقیرترین انسان‌ها نیز در قیاس با بخش بزرگی از نسل‌های 
پیشین خود، در رفاه به سر می‌برند. و بله، بسیاری از آمار و ارقام و نمودارها حقیقتاً نشان 

از بهتـر شـدن دنیا دارنـد. البته که دنیا بهتر شـده اسـت!
کان مـا بـا رنـج و سـختی بسـیار  کـه نیـا امـا ایـن آسـایش بهایـی نیـز داشـته اسـت. ازآنجا
دسـت‌به‌گریبان بودنـد، با بسـیاری از مسـائلی که ما بـا آن‌ها سـروکار داریم، مواجـه نبودند؛ 
ازجمله جدی‌ترین مشـکلاتی که فرهنگ‌های مدرن امروز با آن روبه‌رو هسـتند، مشـکلاتی 

کـه زندگـی بسـیاری از مـا را ناسـالم‌تر، ناشـادتر و بی‌معناتـر کرده‌اند. 
بـه یمـن پزشـکی مـدرن، میانگیـن طـول عمـر انسـان، اساسـا بیـش‌از هـر زمـان دیگـری 
کثریت ما بخش بیشـتری از سـال‌های عمر خود را در  اسـت. اما داده‌ها نشـان می‌دهد که ا
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ناخوشی و به یاری داروها و دستگاه‌ها سپری می‌کنیم. طول عمر شاید افزایش یافته باشد، 
اما طول دوران تندرسـتی رو به کاهش اسـت. 

32 درصـد از آمریکایی‌هـا اضافـه‌وزن دارنـد و ۳۸ درصـد چاق‌انـد. 8 درصـد ایـن گـروه 
اخیـر، »چاقی مفرط« دارند. این یعنی درمجموع ۷۰ درصد از ما وزنی بیش‌از حدِ اسـتاندارد 
کنون به دیابـت مبتلاییم یا در آسـتانۀ آن هسـتیم. بیش‌از  داریـم. نزدیک به یک‌سـوم مـا ا
۴۰ میلیـون آمریکایی دچار مشـکلات حرکتی‌ای هسـتند که آن‌ها را از رفتـن از نقطۀ الف به 
ب بـاز مـی‌دارد. بیمـاری قلبـی یک‌چهارم ما را بـه کام مرگ می‌کشـد. همۀ این‌ها مشـکلات 

پزشـکی‌ای هسـتند که تا پیش‌از قرن بیسـتم تقریباً وجود نداشـتند. 
مردم امروز همچنین بیش‌ازپیش از بیماری‌های مربوط به یأس رنج می‌برند: افسردگی، 
اضطـراب، اعتیاد و خودکشـی. مرگ‌ومیر ناشـی از مصـرف بیش‌ازحد مواد مخـدر در دو دهۀ 
اخیـر بیـش‌از سـه‌برابر شـده و میانگیـن احتمـال خودکشـی آمریکایی‌هـا از هـر زمـان دیگـری 
کی از آن است که در بخش اعظم تاریخ بشر، پدیدۀ خودکشی وجود  بیشتر است. شواهد حا
نداشته است. مثلاً از ۴۰۰ نفر فارغ‌التحصیل دبیرستان من، از زمان دریافت دیپلم، هر سال 

1 تا 3 نفر بر اثر مصرف بیش‌ازحد مواد یا خودکشـی از میان ما رفته‌اند. 
ایـن بیماری‌هـای مربـوط بـه یأس موجـب کاهش امیـد به زندگـی در ایـالات متحده در 
سال‌های ۲۰۱۶، ۲۰۱۷ و ۲۰۱۸ شد. چنین افتی در طول عمر، از بازۀ زمانی ۱۹۱۵ تا ۱۹۱۸، یعنی 
دورانی که جنگ جهانی اول و همه‌گیری آنفولانزای اسـپانیایی دست‌به‌دست هم موجب 

مرگ‌ومیر شـدند، بی‌سابقه بوده است. 
پس درسـت است که ما مجبور نیسـتیم با رنج و سختی‌هایی مانند کار برای به دست 
آوردن غذا، تحرک سخت و سنگین روزانه، احساس گرسنگی عمیق و قرار گرفتن در معرض 
عوامل طبیعی کنار بیاییم. اما درعوض، با عوارض جانبی این آسودگی دست‌به‌گریبانیم: 

مشکلات درازمدت جسمی و روانی. 
یکـی‌از کمبودهای ما تلاش و تقلای جسـمی و کارهای سـخت برای امرارمعاش اسـت. 
درعوض، راه‌های بی‌شماری برای کرخت ‌کردن خود داریم، مانند غذاهای آرامش‌بخش، 
سـیگار، الکل، قرص، گوشـی هوشـمند و تلویزیون. ما از چیزهایی که به ما احساس شادی 
و سـرزندگی می‌بخشند دور شده‌ایم؛ چیزهایی مانند ارتباط با دیگران، حضور در طبیعت، 

تلاش و استقامت. 
انـگار خودمان هـم می‌دانیم یک‌جای کار می‌لنگد. در یک نظرسـنجی‌ مشـخص شـد 
کـه تنهـا ۶ درصـد از آمریکایی‌هـا معتقدند کـه جهان در حـال بهبود اسـت. درواقـع، برخی‌از 



31 0.0040.004

انسان‌شناسان معتقدند که انسان‌ها در کل دوران حدوداً 13هزارساله شادتر از حالا بوده‌اند. 
مردم آن زمان نیازهای ساده‌تری داشتند که برآوردنشان آسان‌تر بود و بیشتر می‌توانستند 

در زمان حال زندگی کنند. 
آسـایش و راحتـی بسـیار خوب اسـت. امـا هیچ‌کدامشـان عامل مؤثـری در زندگی شـاد و 
سـالم که آرزوی بسیاری‌از ماست نبوده‌اند. شـاید اینکه فقط در محیطی روزبه‌روز راحت‌تر 
پیامدهـای  آسـودگی هسـتیم  دنبـال  و همیشـه  زندگـی می‌کنیـم  اسـتاندارد  بیش‌ازحـد  و 
ناخواسـته‌ای داشـته و باعث شـده تجربه‌های عمیق انسـانی را از دسـت بدهیم. شـرایطی 
وجود دارد که انسان برای زندگی در آن تکامل یافته و تجربیاتی هست که قرار بوده داشته 
باشـیم، امـا در زندگـی امروزمـان خبـری از آن‌هـا نیسـت. ایـن امـر بی‌تردیـد مـا را تغییـر داده 

اسـت، و اغلب ایـن تغییر بـه ضررمان بوده اسـت. 


