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أنتَ ما تفُكِّر! 

وديع طعمة 

كتاب في الفلسفة وعلم النفس وعلم الأعصاب! 
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الفهرس 

مقدمة! 
1. الفصل الأول: أنت ما تفكر؛ من أفلاطون إلى هايدغر! 

الجذور الفلسفية لعلاقة اللغة بالوجود!  
  

2. الفصل الثاني: الدماغ الذي لا يمزح! 
الشبكات العصبية٬ التكرار٬ والبصمة الدائمة!   

3. الفصل الثالث: العقل الباطني: القاضي الصارم!اللاوعي٬ التنافر المعرفي٬ 
والخطاب الداخلي!   

4. الفصل الرابع: كيف تبني نفسك بكلماتك! 
الحديث الذاتي وتشكيل الهوية والشخصية!   

5. الفصل الخامس: جريمة الدعابة البريئة! 
تأثير الألقاب والمزاح التقليلي على المقرّبين!   

6. الفصل السادس: لغة الجماعة٬ عقل الجماعة! 
 كيف تشكّل لغة المجتمع وعيه الجمعي وتحدد مصيره!   

7. الفصل السابع: إعادة البرمجة: هل يمكن التغيير؟! 
العلاج المعرفي٬ وإعادة الكتابة الذهنية٬ وأدوات التحرر!   

8. الفصل الثامن: الغذاء الانفعالي ـ حين تصبح الأغنية قدراً والمشهد برمجةً! 
ما تسمعه وما تشاهده يعيد كتابة من أنت!   

9. الفصل التاسع: المحتوى الذي يصنعك أو يكسرك! 
 تشريح ما تستهلكه: من المنبر إلى الشاشة!   

10. الفصل العاشر والأخير: كل شيء في كلمة ـ وصية اللسان! 
 خلاصة ما تعلمّناه وختام الرحلة!   
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مقدمة!	
هذا الكتاب ليس كتاب تنمية ذاتية بالمعنى الشائع! لن تجد فيه 
قوائم بـ"عشر خطوات للتفكير الإيجابي" ولا وصفات جاهزة 

للسعادة!  

ما ستجده هو شيء أكثر إزعاجاً وأعمق نفعاً: مواجهة علمية 
وفلسفية صريحة مع الآلية الخفية التي تشُكّل شخصيتك٬ 

علاقاتك٬ ومصيرك - وأنت في الغالب لا تعلم أنها تعمل! 

الفكرة المركزية بسيطة في صياغتها٬ هائلة في تداعياتها: 
الكلمات التي تقولها لنفسك وللآخرين - جاداً أو مازحا٬ً بصوت 
عالٍ أو همساً داخلياً - ليست تعبيراً عن واقعك٬ بل هي صانعته! 

ثلاثة علوم مختلفة المناهج٬ متباعدة الأدوات٬ وصلت إلى هذه 
الحقيقة من طرق مختلفة: الفلسفة رأتها في طبيعة اللغة 

والوجود٬ علم النفس رصدها في سلوك الإنسان وأمراضه 
وشفائه٬ وعلم الأعصاب التقطها في صور الدماغ المضيئة داخل 

أجهزة الرنين المغناطيسي!  

وحين تتفق ثلاثة علوم على شيء واحد٬ فذلك الشيء يستحق أن 
تتوقف وتفُكّر! 

تعال نبدأ…! 
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الفصل الأول:	
أنت ما تفكر؛ من أفلاطون إلى هايدغر! 
الجذور الفلسفية لعلاقة اللغة بالوجود! 

1 - السؤال الأقدم! 

قبل أن يكون هناك مختبر أو جهاز رنين مغناطيسي أو اختبار 
نفسي٬ كان هناك الفيلسوف الجالس في صمته يسأل:  

ما الذي يجعلني أنا؟!  
ما الذي يجعل هذا الشخص الذي أمامي هو هو٬ لا سواه؟!  
وما العلاقة بين ما يدور في داخله وما يظهر من خارجه؟! 

هذه الأسئلة ليست ترفاً فكرياً!  
إنها في الحقيقة أكثر الأسئلة العملية التي يمكن لإنسان أن 

يطرحها على نفسه٬ لأن الإجابة عنها تحُدّد كيف تعيش٬ وكيف 
تتحدث٬ وكيف ترى من حولك! 

الفلسفة لم تنتظر العلم لتقول ما قالته! وما قالته كان صادماً في 
جرأته منذ البداية! 
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2 - أفلاطون: الفكر حوار النفس مع ذاتها! 

في محاورة "ثيايتيتوس" وفي "فيدروس"٬ وضع أفلاطون تعريفاً 
للتفكير سيبقى حاضراً في كل نقاش فلسفي لقرون: الفكرُ هو 

حوار النفس مع ذاتها بصوت خافت! 

هذا التعريف يبدو بسيطاً للوهلة الأولى٬ لكنه ينطوي على ثورة! 
فهو يعني أن التفكير ليس عملية سلبية٬ بل هو فعل لغوي داخلي! 

 أنت لا "تتلقى" أفكاراً كما تتلقى الضوء على جلدك؛ أنت 
"تنُجها" من خلال حوار داخلي مستمر!  

وإذا كان الأمر كذلك٬ فالسؤال يصبح: ما طبيعة هذا الحوار؟!  
وما لغته؟! وما الذي يقوله عن صاحبه؟! 

أفلاطون لم يتوقف عند هذا الحد!  
في جمهوريته٬ ذهب إلى أن الروح تتشكّل بما تعُرَّض له من 

"غذاء فكري"!  
كما يتشكّل الجسد بالطعام٬ تتشكل الروح بالأفكار والكلمات 

والصور التي تتكرر أمامها!  

لهذا كان يريد في دولته الفاضلة أن يرُاقب الشعراء - ليس قمعاً 
للإبداع كما يتُهم - بل لأنه فهم قبل ألفين وخمسمئة سنة أن الكلمة 

رة تشُكّل النفس الجمعية!  المُكرَّ
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3 - أرسطو: الفضيلة عادةٌ لغوية أيضاً! 

جاء أرسطو بإضافة محورية في كتابه "الأخلاق إلى 
نيقوماخوس": الفضيلة ليست حالة طبيعية فطرية٬ ولا هي قرار 

لحظي!  
الفضيلة عادة - وهي تبُنى بالتكرار!  

نحن ما نفعله بتكرار!  
التميزّ إذن ليس فعلا٬ً بل عادة! 

والمهم في هذا السياق أن أرسطو لم يفُصل بين الفعل والقول! 
التكرار اللفظي - ما تقوله لنفسك وما تقوله للآخرين عن نفسك 

وعنهم - هو جزء من "الفعل" الذي يبُني العادة!  

الإنسان الذي يكُرر في حديثه الداخلي أنه ضعيف٬ يمُارس "عادة 
الضعف" حتى لو لم يتحرك من مكانه!  

والإنسان الذي يكُرر أن من حوله حمقى٬ يمُارس "عادة 
الاستهانة" التي ستفُقره علاقةً تلو أخرى! 
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4 - ديكارت والخطأ الكبير! 

جاء رينيه ديكارت في القرن السابع عشر بثنائيته الشهيرة بين 
الجسد والعقل - وكان ذلك٬ بحسب الفيلسوف وعالم الأعصاب 

أنطونيو داماسيو٬ "خطأ ديكارت" بامتياز!  

ديكارت فصل بين الجسد والروح٬ وفصل بشكل ضمني بين اللغة 
والوجود٬ وبين الكلام والحقيقة! الكلام عنده أداة للتعبير عن 

الفكر٬ لكنه لا يشُكّله! 

هذا الفصل أنتج وهماً خطيراً لا يزال حياً حتى اليوم: الوهمُ أن ما 
تقوله ليس بالجدية ذاتها لما تفعله!  

أن الكلام مجرد كلام!  
أن المزاح مجرد مزاح!  

وهذا الوهم تحديداً هو ما جاء هايدغر ليهدمه من الأساس! 
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5 - هايدغر: اللغة بيت الوجود! 

في عام ٬1947 كتب مارتن هايدغر جملته التي ستغير فلسفة 
اللغة إلى الأبد: اللغة بيت الوجود! في مسكنها يسكن الإنسان! 

ما يعنيه هذا ليس مجازاً شعرياً جميلاً!  
هايدغر يقول شيئاً محدداً وثورياً: لا توجد "حقيقة" أو "تجربة" 

خارج اللغة في انتظار أن نعُبرّ عنها!  

اللغة لا تنقل التجربة٬ بل تنُشئها!  
أنت لا تعيش أولاً ثم تسُمّي ما عشتَ؛ أنت تعيش من خلال 

التسمية ذاتها! 

هذا يعني أن الكلمات التي تستخدمها لوصف نفسك وللآخرين لا 
تعكس رأيك فيهم - بل تخلق الواقع الذي تتعامل معه!  

حين تسُمّي صديقاً "حماراً" مازحا٬ً أنت لا تعُبرّ عن فكرة في 
رأسك؛ أنت تبني نظاماً وجودياً يضعه في مكان معين في عالمك! 
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6 - فيتغنشتاين: حدود لغتي هي حدود عالمي! 

لودفيغ فيتغنشتاين كان الأكثر صرامةً وحدّةً في هذه المسألة!  
في "رسالة منطقية فلسفية" (1921) وضع جملته التي تدُرَّس 
حتى اليوم في كل كلية فلسفة: "حدود لغتي هي حدود عالمي"! 

ما لا تملك كلمةً له٬ لا تستطيع تصوّره بوضوح!  
وما تملك له كلمةً واحدة فقط٬ ترى العالم من نافذة ضيقة!  
وما تملك له لغةً غنية ومُتشعّبة٬ ترى عالماً أوسع وأعمق! 

لكن الوجه الآخر لهذه الحقيقة هو الأشد إقلاقاً: ما تسُمّيه وتكُرّره 
بلغة معينة٬ يتشكّل في عقلك وفق تلك اللغة!  

إذا كانت لغتك الداخلية حين تصف نفسك لغةَ عجز (أنا فاشل٬ أنا 
لا أستطيع٬ أنا لم أكن يوماً…)٬ فلغتك تلك لا تصف فشلاً موجوداً 

بالفعل - بل تنُشئ فشلاً وترُسّخه!  

والعكس بالقدر ذاته صحيح! 
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7 - سارتر: الوعي يحكم على نفسه بكلماته! 

أضاف جان بول سارتر بعُداً أخلاقياً لهذه المسألة لم يأت به غيره 
بهذه الحدة!  

في "الوجود والعدم" قال سارتر إن الإنسان محكوم عليه بالحرية 
- لا يملك أن يختار ألا يختار!  

وكل ما تقوله لنفسك هو في الحقيقة "مشروع وجودي" تعُلنه!  

أنت حين تقول لنفسك "أنا من النوع الذي لا يكُمل ما يبدأه"٬ لا 
تخُبر عن نفسك - بل تعُلن مشروعاً وجودياً وتطُلب من كل خلية 

في جسدك أن تعمل وفقه! 

والأخطر في نظر سارتر ما سمّاه "سوء النية" - وهو حين 
يتظاهر الإنسان بأن ما يقوله لا يعنيه٬ أو أنه مجرد مزاح لا وزن 

له!  

هذا التظاهر هو الكذبة الأكبر التي نكذبها على أنفسنا٬ لأننا نفعل 
الفعل وننفي مسؤوليته في آنٍ واحد! 
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8 - الظاهراتية: الكلمة تشُكّل الإدراك قبل أن يدُرَك! 

أتمّ موريس مرلوبونتي الصورة الفلسفية من زاوية الجسد!  
في "فينومينولوجيا الإدراك" أثبت أن الوعي ليس نشاطاً عقلياً 

مجردا٬ً بل هو مُتجسَّد دائماً في الجسد وفي اللغة!  

وحين نتكلم٬ لا نتُرجم أفكاراً جاهزة إلى كلمات٬ بل ننُتج المعنى 
في عملية الكلام ذاتها!  

الكلمة لا تأتي بعد الفكرة٬ بل الكلمة والفكرة تولدان معاً!
هذا يعني أن الكلمة ليست عرَضاً لما تفكر٬ بل هي جزء من فعل 
التفكير ذاته! وتغيير اللغة لا يعني وصف واقع مختلف٬ بل يعني 

بناء واقع مختلف فعلاً! 

خلاصة الفصل الأول:	
الفلسفة - من أفلاطون إلى هايدغر مروراً بأرسطو وفيتغنشتاين 

وسارتر ومرلوبونتي - تقول بصوت واحد: اللغة ليست أداةً 
تستخدمها٬ بل هي البيئة التي تعيش فيها وتشُكّل هويتك من 

خلالها!  

ما تقوله - لنفسك وللآخرين٬ بجد أو بمزاح - ليس تعبيراً عن 
واقعك٬ بل هو صانع واقعك! وهذا ليس رأياً فلسفياً قابلاً للجدل!  

إنه حقيقة يثُبتها العلم الآن بأدواته الخاصة! ذلك ما سنراه في 
الفصل القادم! 
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الفصل الثاني:	
الدماغ الذي لا يمزح! 

الشبكات العصبية٬ التكرار٬ والبصمة الدائمة! 

1 - داخل الصندوق الأسود! 

لقرون طويلة٬ كان الدماغ صندوقاً أسود!  
الفلاسفة وعلماء النفس يلاُحظون المدخلات والمخرجات٬ لكنهم 

لا يرون ما يجري بالداخل!  

ثم جاءت تكنولوجيا التصوير العصبي الوظيفي في عقد 
التسعينيات لتفتح هذا الصندوق للمرة الأولى - وما وجده العلماء 

فيه كان أكثر إثارةً وإزعاجاً مما توقعّوا! 

وجدوا دماغاً لا يعرف الحدود الصارمة بين الحقيقي والمُتخيَّل! 

 دماغاً يستجيب للكلمة استجابةً شبه مطابقة لاستجابته للحدث 
الفعلي! دماغاً يعُيد هيكلة نفسه باستمرار وفق ما يغُذَّى به! 

ودماغاً لا يفهم كلمة "مزاح" بالمعنى الذي نقصده! 
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2 - المرونة العصبية: الدماغ الذي لا يتوقف عن التغيرّ! 

كان الاعتقاد السائد حتى منتصف القرن العشرين أن الدماغ البالغ 
ثابت البنية - يصل إلى اكتماله ثم لا يتغير جوهرياً!  

هذا الاعتقاد كان خاطئاً تماماً! 

كشفت عقود من الأبحاث - بدءاً من أعمال مايكل ميرزينيش في 
 MITالسبعينيات وحتى الأبحاث الحديثة في مختبرات هارفارد و

- أن الدماغ يتمتع بـمرونة عصبية (Neuroplasticity) لا 
تتوقف طوال الحياة!  

ى  الخلايا العصبية تعُيد توصيل نفسها باستمرار٬ والشبكات تقُوَّ
أو تضُعَّف وفق التكرار والاستخدام! 

كل فكرة تفُكّرها ترُسل إشارات كهربائية عبر مسارات عصبية 
بعينها!  

وكل مرة تتكرر الفكرة٬ يصبح المسار أوسع وأسرع - كضرب 
الطريق كلما مشى فيه أكثر!  

والفكرة التي لا تتكرر يتقلصّ مسارها حتى يكاد يختفي!  
الدماغ بالمعنى الحرفي يتشكّل وفق ما تكُرّره! 
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3 - قانون هيب: الخلايا التي تطُلق معاً تتشابك معاً! 

في عام 1949 نشر عالم الأعصاب الكندي دونالد هيب كتابه 
"تنظيم السلوك" وفيه صاغ ما سيعُرف لاحقاً بـقانون هيب: 

"الخلايا العصبية التي تطُلق معا٬ً تتشابك معاً"! 

ما يعنيه هذا بشكل عملي: حين تتكرر فكرة ما أو صورة ذهنية أو 
كلمة - تطُلق في كل مرة نفس مجموعة الخلايا العصبية!  

ومع التكرار٬ تتقوى الروابط بين هذه الخلايا حتى تصبح الشبكة 
"مُبرمَجة" - أي تطُلق تلقائياً دون جهد واعٍ!  

  هذه هي آلية تكوّن العادات والقناعات والأحكام المسبقة على حدٍّ
سواء! 

والمُزعج في قانون هيب أنه لا يفُرّق بين الإيجابي والسلبي٬ بين 
الصحيح والخاطئ٬ بين الجدّ والمزاح!  

ما يفُرّق بينه وبين غيره هو التكرار والحمولة الانفعالية!  

كل تكرار يضُاف إلى رصيد الشبكة!  

والشبكة الأقوى تفوز وتحُكم سيطرتها!
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4 - لا فرق بين الحقيقي والمُتخيَّل! 

هذه النتيجة من أكثر ما أربك العلماء في البداية: حين أجُريت 
تجارب تصوير عصبي على أشخاص يشُاهدون حادثة مُزعجة 

فعلية٬ ثم على آخرين يتُخيلّون الحادثة ذاتها أو يسمعون وصفاً 
تفصيلياً لها - أظهرت صور الرنين المغناطيسي استجابات 

متطابقة إلى حد بعيد في نفس المناطق الدماغية! 

رة لغوياً أو  الدماغ لا يفُرّق بين التجربة المعاشة والتجربة المُكرَّ
مُتخيَّلة بوضوح! 

وهذا يعني أن الكلمة التي تقولها عن نفسك أو عن شخص آخر 
-حتى بلا حادثة حقيقية تسبقها - تنُشّط في دماغك استجابات 
وتبني شبكات عصبية مستقلة تماماً عن الواقع الموضوعي!  

أنت حرفياً تبني في دماغك "واقعاً بديلاً" من الكلمات! 
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5 - تجربة لانغر: اللغة تغُيرّ البيولوجيا! 

في عام ٬1979 أجرت عالمة النفس إيلين لانغر من جامعة 
هارفارد تجربتها التي أصبحت كلاسيكيةً في الأدبيات العلمية 

وسُمّيت "دراسة عقارب الساعة معكوسة" 
!(Counterclockwise Study)

أخذت مجموعة من الرجال تتراوح أعمارهم بين 70 و80 عاما٬ً 
م بالكامل ليحُاكي عام 1959 - حين  وأقامت بهم في مكان مُصمَّ

كان هؤلاء في عقدهم الخامس!  

كل شيء حولهم يعود بهم عشرين سنة للوراء: الأثاث٬ 
الموسيقى٬ الصور٬ وأهم من كل ذلك - الخطاب!  

طلُب منهم ألا يتحدثوا عن الماضي٬ بل أن يعيشوا لغوياً وفكرياً 
في ذلك الزمن٬ يتحدثون بصيغة المضارع عن أحداث 

الخمسينيات٬ ويتذكّرون أنفسهم شباباً! 

في غضون أسبوع واحد فقط٬ تحسّنت قياسات موضوعية عدة: 
ضغط الدم٬ الذاكرة٬ الإدراك البصري٬ المرونة الجسدية٬ وحتى 

قياسات بصمات الأصابع!  
لم تتغيرّ أجسادهم؛ تغيرّ الخطاب الداخلي٬ فتغيرّ الواقع 

البيولوجي! 
هذه التجربة لا تقول إن اللغة تلُغي الشيخوخة٬ بل تقول ما هو 
أعظم: إن اللغة التي نشُغّل بها أنفسنا تحُدّد الحدود الفعلية لما 

يستطيع جسدنا ودماغنا إنجازه!
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6 - ليبرمان: الكلمة تعُيد توجيه الطاقة العصبية! 

نشر ماثيو ليبرمان من جامعة كاليفورنيا (UCLA) وزملاؤه عام 
2007 في مجلة Psychological Science بحثاً أصبح 

مرجعاً في علم الأعصاب الاجتماعي!
وجدوا أن مجرد تسمية المشاعر بكلمات "أنا خائف٬ أنا غاضب٬ 

أنا حزين" يقُللّ بشكل ملحوظ نشاط اللوزة الدماغية 
(Amygdala)٬ وهي مركز الاستجابة الانفعالية الأولية 

والتهديد!  
وفي الوقت ذاته٬ ينُشّط هذا التسمية القشرةَ الأمامية الجبهية 

(Prefrontal Cortex)٬ وهي مقر التحكم العقلاني والتقييم 
والقرار! 

ما يعنيه هذا عملياً: الكلمة تعُيد توجيه الطاقة العصبية!  
الكلمة الإيجابية تهُدّئ مناطق الخوف وتنُشّط مناطق التحكم! 

والكلمة السلبية تفعل العكس - تغُذّي اللوزة الدماغية وتضُعف 
سيطرة العقل الواعي! 

لكن الأمر لا يتوقف هنا! فالباحثون لاحظوا أيضاً أن الكلمات 
رة - حتى في سياق التذكّر أو السرد أو حتى المزاح  السلبية المُكرَّ

- تبُقي اللوزة الدماغية في حالة تنبهّ مزمن٬ وهو ما ينُتج على 
المدى البعيد أنماطاً من القلق المزمن وانخفاض المرونة 

المعرفية! 
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7 - التكرار والحمولة الانفعالية: معادلة الأثر! 

في ضوء كل ما سبق٬ يمكن صياغة ما يمكن تسميته معادلة الأثر 
العصبي: 

الأثر = التكرار × الحمولة الانفعالية! 

ليس التكرار وحده كافياً لبناء شبكة عصبية راسخة - بل يجب أن 
يصحبه انفعال!  

وهذا بالضبط ما يجعل المزاح خطيراً بشكل خاص: المزاح لا 
يخُففّ الحمولة الانفعالية للكلمة٬ بل في أحيان كثيرة يضُاعفها! 

لأن الضحك والبهجة المصاحبيَن للمزاح هما بحد ذاتهما انفعالات 
قوية ترسّخ ما يرتبط بهما في الذاكرة العصبية! 

بمعنى أوضح: حين تقول عن صديقك كلمةً تقليلية في لحظة 
نة بطاقة  ضحك مشترك٬ ترُسل دماغك رسالة بتلك الكلمة مُلوَّ

انفعالية عالية!  

والدماغ يرى في ذلك شيئاً ذا أهمية تستحق التخزين والتكرار! 
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8 - دراسة بروكا وويرنيكي: أين تعيش الكلمات في الدماغ؟! 

منطقة بروكا في الفص الجبهي الأيسر تتحكم في إنتاج الكلام٬ 
ومنطقة ويرنيكي في الفص الصدغي الأيسر تتحكم في فهمه!  

لكن الكشف الأكثر أهمية لموضوعنا هو أن هاتين المنطقتين لا 
تعملان بمعزل٬ بل هما جزء من شبكة واسعة تشمل اللوزة 

الدماغية ومراكز المكافأة والذاكرة! 

الكلمة ذات الحمولة الانفعالية لا تعُالجَ فقط كمعلومة لغوية٬ بل 
تعُالجَ كحدث انفعالي بيولوجي كامل!  

لهذا تتذكر إهانةً سمعتها قبل عشرين سنة بكل وضوح٬ بينما لا 
تتذكر محاضرةً حضرتها بالأمس!  

الانفعال هو الغراء الذي يلُصق الكلمة بالذاكرة! 
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9 - الكورتيزول وعلم الأعصاب التحت جلدي! 

كشفت أبحاث علم الأعصاب النفسي الحيوي أن الكلمات السلبية 
رة - سواء قيلت لك أو قلتهَا أنت لنفسك - تطُلق هرمون  المُكرَّ

الكورتيزول (هرمون التوتر) في الجسم!  

والكورتيزول المزمن لا يضُرّ النفس فحسب٬ بل يضُرّ الجسم: 
يضُعف الجهاز المناعي٬ يدُمّر الخلايا في منطقة الحُصَين 

(Hippocampus) المسؤولة عن الذاكرة والتعلم٬ ويضُيقّ 
الأوعية الدموية! 

رة - ولو بمزاح - هي ضرر بيولوجي حرفي!  الكلمة السلبية المُكرَّ

خلاصة الفصل الثاني: 

علم الأعصاب يثُبت بلغة الخلايا والشبكات والهرمونات ما قاله 
الفلاسفة بلغة الحجج والأفكار: الكلمة ليست صوتاً في الهواء! 

الكلمة حدث بيولوجي ينُشّط شبكات٬ يطُلق هرمونات٬ يعُيد هيكلة 
مسارات الدماغ٬ ويبني أو يهدم وفق منطق صارم لا يفقه كلمة 

"كنت أمزح"! 

الدماغ محايد تجاه نواياك؛ غير محايد تجاه تكرارك!
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الفصل الثالث:	
العقل الباطني: القاضي الصارم! 

اللاوعي٬ التنافر المعرفي٬ والخطاب الداخلي! 

1 - فرويد لم يكن مخطئاً في كل شيء! 

حين استحدث سيغموند فرويد مفهوم اللاوعي في مطلع القرن 
العشرين٬ كان كثير من معاصريه يرونه ضرباً من الخيال 

الفلسفي! أين هو هذا "اللاوعي"؟! كيف يمكن إثباته؟! ما آلية 
عمله؟! 

قضى عقود من العلماء في محاولة دحض فرويد أو تأكيده٬ 
والنتيجة كانت مفاجئة: لم يكن فرويد مصيباً في  كل تفاصيل 

نظريته٬ لكنه كان مصيباً في الشيء الأهم! 
هناك بالفعل معالجة ضخمة تجري خارج نطاق الوعي الواعي! 

والإنسان لا يتحكم فيها ولا يراها في الغالب! 

قدّر عالم الأعصاب المعرفي ستانيسلاس ديهاين أن الدماغ يعالج 
ما بين 10 و11 مليون وحدة معلومات في الثانية! في المقابل٬ 
القشرة الواعية لا تعُالج سوى 40 إلى 50 وحدة! ما يعنيه هذا 

بالأرقام: نحن واعون بأقل من 0.0001% مما يجري في أدمغتنا! 
الباقي كله - النسبة الهائلة - يعمل في الخلفية٬ بمنطقه الخاص 

وقواعده الخاصة!
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2 - قواعد العقل الباطني! 

العقل الباطني لا يعمل بمنطق المحكمة التي تسمع البراهين وتزن 
الأدلة! إنه يعمل وفق مبادئ مختلفة تماماً: 

ر يصُدَّق! لا يهمه إن كان صحيحاً أم خاطئا٬ً  مبدأ التكرار: ما يكُرَّ
جاداً أم هازلاً! 

مبدأ الانفعال: ما يرتبط بانفعال قوي يرُسَّخ بصورة أعمق وأسرع 
من الحيادي! 

مبدأ الحاضر: العقل الباطني يعيش في الحاضر المستمر! لا يفُرّق 
بين "هذا حدث منذ عشر سنوات" و"هذا يحدث الآن" بالقدر الذي 

تفعله القشرة الواعية! 

مبدأ اللاسلبية: العقل الباطني يجد صعوبةً في معالجة النفي 
المجرد! حين تقول لنفسك "لا تفكر في الفشل"٬ الكلمة التي 

يعُالجها أولاً هي "الفشل"! 

وأشد هذه المبادئ أثراً في موضوعنا هو مبدأ اللاتفريق بين الجدّ 
والمزاح! حين تقول كلمةً بانفعال - أي انفعال٬ بما فيه الضحك - 

يأخذها العقل الباطني كمدخل حقيقي ويبني عليها! 
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3 - التنافر المعرفي: حين يعُدّل الدماغ مشاعرك لتتوافق مع 
كلماتك! 

في عام ٬1957 نشر عالم النفس الاجتماعي ليون فيستينغر 
 ٬(Cognitive Dissonance) نظريته في التنافر المعرفي

وهي واحدة من أكثر النظريات توثيقاً وإثباتاً في تاريخ علم 
النفس!

النظرية تقول: الإنسان لا يستطيع تحمّل التناقض الداخلي بين 
معتقد وفعل أو بين فكرتين متناقضتين! 

حين يجد نفسه في هذا التناقض٬ يشعر بضائقة نفسية حقيقية٬ 
ويسعى بشكل أو بآخر لإزالة التناقض - عادةً بأسهل الطرق 

وأقلها كلفةً! 

والتطبيق على موضوعنا دقيق ومُقلق: حين تطُلق على شخص 
مقرّب منك وصفاً تقليلياً ولو مازحا٬ً يجد دماغك نفسه أمام 

تناقض: 
 أنا أحُبّ هذا الشخص!  • 

 أنا أسُمّيه بما لا يسُمَّى به المحبوب!  • 
لإزالة هذا التناقض٬ أمام الدماغ خياران: إما أن يتوقف عن 

استخدام الوصف٬ أو أن يعُدّل مشاعره نحو الشخص لتتوافق مع 
اللغة المستخدمة! والخيار الثاني غالباً ما يفوز - لأنه أسهل 

وأوفر طاقةً! والنتيجة: المشاعر تتبع اللغة٬ لا اللغة تتبع 
المشاعر! 

 24
أنتَ ما تفُكِّر!                                                                             وديع طعمة



4 - دراسة فيستينغر الكلاسيكية: المهمة المُملةّ والكذبة الصغيرة! 

في تجربته الشهيرة لإثبات التنافر المعرفي٬ طلب فيستينغر من 
المشاركين أداء مهمة مُملةّ للغاية٬ ثم إقناع شخص آخر بأنها 

كانت ممتعة - مقابل مكافأة مالية صغيرة جداً (دولار واحد)٬ في 
حين حصل آخرون على مكافأة كبيرة (عشرون دولاراً)! 

النتيجة كانت معاكسة للتوقع: الذين حصلوا على الدولار الواحد 
بدأوا فعلاً يصُدّقون أن المهمة كانت ممتعة٬ بينما لم يتغيرّ موقف 

من حصل على العشرين دولاراً! 

التفسير: من حصل على عشرين دولاراً لديه مبرر خارجي 
لكذبته٬ فلا توتر داخلياً!  

أما من حصل على دولار واحد فليس لديه مبرر كاف٬ٍ فيحل 
التناقض بتعديل اعتقاده الداخلي ليتوافق مع ما قاله! 

القياس على حياتنا اليومية مباشر: كل مرة تقول شيئاً ولو مازحاً 
ثم تتركه دون تصحيح٬ يجد دماغك نفسه في موقف فيستينغر - 
ويحلّ التناقض بطريقته المريحة: يعُدّل اعتقاده ليتوافق مع ما 

قلت!
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5 - الخطاب الداخلي: الصوت الذي لا يصمت! 

كل إنسان لديه صوت داخلي لا يصمت!  
هذا الصوت يعُلقّ على كل ما يحدث٬ يصُدر أحكاما٬ً يستحضر 

ذكريات٬ يخُطط٬ّ يقُيمّ!  

الباحثة في علم الأعصاب ديان ثريلكيلد قدّرت أن هذا الصوت 
الداخلي ينُتج ما يقارب 50,000 إلى 70,000 فكرة يومياً! 

والمُثير أن دراسات أجرتها أورين لادوس من جامعة ميشيغان 
وجدت أن نحو 70-%80 من هذه الأفكار الداخلية لدى الإنسان 

العادي ذات طابع سلبي أو قلق!  

م تطورياً  ليس لأن الإنسان شرير بطبعه٬ بل لأن الدماغ مُصمَّ
للتنبهّ للمخاطر لا للاستمتاع بالمحاسن! 

هذا يعني أننا جميعاً نبث لأنفسنا يومياً آلافاً من الكلمات السلبية - 
وأغلبنا لا يلاُحظ ذلك٬ لأن هذا الصوت أصبح خلفيةً مألوفة لا 

ضجيجاً مُستجداً! 
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6 - البرمجة اللغوية العصبية بين العلم والادعاء!	

 (NLP) "كثيراً ما يسُتحضر مصطلح "البرمجة اللغوية العصبية
في النقاشات حول أثر اللغة على الذات!  

من الضروري هنا أن نكون دقيقين: الـ NLP بوصفه نظاماً 
علاجياً متكاملاً يفتقر إلى الإثبات العلمي الصارم في كثير من 

ادعاءاته٬ وقد انتقده كثير من الباحثين لهذا السبب! 

غير أن الفكرة الجوهرية التي يستند إليها - وهي أن اللغة تبُرمج 
الاستجابات والأنماط السلوكية - مُثبتَة علمياً من طرق مستقلة 

تماماً كما رأينا في علم الأعصاب وعلم النفس المعرفي!  

الفرق بين الإثبات العلمي والادعاء الـ NLP ليس في الفكرة 
الأساسية٬ بل في التفاصيل والتقنيات والادعاءات الإضافية! 

ما يجب الاحتفاظ به: اللغة تبُرمج السلوك!  
هذا صحيح!  

وتقنيات محددة تدّعي التحكم الكامل في هذه البرمجة تحتاج إلى 
تشكيك! 
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7 - العلاج المعرفي السلوكي وإثبات قوة الخطاب الداخلي!	
من أكثر ما يثُبت قوة الخطاب الداخلي ببرهان عكسي هو نجاح 

العلاج المعرفي السلوكي (CBT) في علاج الاكتئاب والقلق 
وكثير من الاضطرابات النفسية! 

طوّر أارون بيك هذا العلاج في ستينيات القرن الماضي بناءً على 
اكتشافه أن المرضى الذين يعانون من الاكتئاب يتشاركون نمطاً 
ماً! جمل من نوع: "لن ينجح  مشتركاً: خطاباً داخلياً سلبياً ومُعمَّ

شيء٬ أنا غير كفء٬ الآخرون لا يحتملونني"! هذه الجمل ليست 
نتيجة الاكتئاب فحسب - بل هي من أسبابه ومُغذّياته! 

علاج بيك لا يعتمد أساساً على الدواء أو على استكشاف الطفولة٬ 
بل على شيء أبسط وأعمق في آنٍ واحد: تغيير الخطاب الداخلي! 

تعليم المريض كيف يتعرّف على الجمل السلبية التلقائية٬ يشُكّك 
فيها٬ ويستبدلها بجمل أكثر دقةً وواقعية! والنتيجة؟! مئات 

الدراسات أثبتت أن الـ CBT فعّال في علاج الاكتئاب بمستوى 
مماثل للدواء - من خلال تغيير الكلمات فقط! 

إذا كان تغيير الكلمات كافياً لعلاج الاكتئاب٬ فما الذي يجعلنا نظن 
أن الكلمات التي نقولها يومياً لا تحُدث شيئا؟ً!

خلاصة الفصل الثالث:	
العقل الباطني ليس غرفة مجهولة في زاوية بعيدة من النفس! هو 

المحرّك الرئيسي لأغلب ما تفعله وتشعر به وتحكم به على 
الآخرين! وهو يعمل وفق قواعد صارمة لا تقبل النفي أو المزاح 
أو "لم أكن أقصد"! ما تقوله يدخل إلى هذا المحرّك وينضم إلى 

برنامجه - والبرنامج يعمل بصمت٬ وينُتج نتائجه على أرض 
الواقع!
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الفصل الرابع:	
كيف تبني نفسك بكلماتك! 

الحديث الذاتي وتشكيل الهوية والشخصية! 

1 - الهوية ليست معطىً ثابتاً! 

أحد أكثر الأوهام المريحة التي يعيش عليها الإنسان هو وهم أن 
لديه "هوية ثابتة" مُعطاة - شخصيةً محددة الملامح تظل كما هي 

بصرف النظر عمّا يقوله لنفسه أو عمّا يفعله!  

"هذه طبيعتي٬ هكذا خُلقت٬ أنا من النوع الذي…"! 

هذا الوهم مريح لأنه يعُفي من المسؤولية!  
لكنه خاطئ!  

الهوية ليست معطىً ثابتاً يكُتشف٬ بل هي بناء مستمر يشُيَّد يومياً 
من خلال ما تفعله وما تقوله لنفسك!  

والدليل الأقوى على ذلك أن الهوية تتغير - وأن هذا التغيير في 
كثير من الأحيان يبدأ بتغيير في الخطاب! 
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2 - نظرية الهوية الذاتية: أنت القصة التي ترويها! 

طوّر عالم النفس السردي دان ماكأدامز نظريةً تقول إن الهوية 
الشخصية هي في جوهرها سرديةّ - قصة يرويها الإنسان لنفسه 

عن نفسه!  

هذه القصة الداخلية تحُدّد: من أنا؟! من أين أتيت؟! إلى أين 
أذهب؟! لماذا حدث ما حدث لي؟! 

والمهم أن هذه القصة ليست محايدة!  
إنها تشُكّل كيف تفسّر الأحداث الجديدة٬ كيف تقُيمّ قدراتك٬ وكيف 

تتوقع المستقبل!  

شخص يروي لنفسه قصةً بطلها "إنسان يجُاهد ضد الصعوبات 
ويتعلم"٬ يفُسّر الفشل كمحطة في رحلة التعلم!  

وشخص يروي لنفسه قصةً بطلها "إنسان ملعون لا ينجح"٬ 
يفُسّر نفس الفشل كدليل إضافي على لعنته! 

والخطاب الداخلي اليومي هو الخيط الذي تحُاك منه هذه القصة 
-كلمةً فكلمة٬ يوماً فيوماً! 
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3 - التسمية الذاتية: أنا من النوع الذي…! 

من أكثر الجمل خطورةً في الخطاب الداخلي تلك التي تبدأ بـ"أنا 
من النوع الذي… أو طبيعتي أنني… أو دائماً ما أكون…! 

هذه الجمل ليست ملاحظات موضوعية!  
هي تصنيفات هوية - والتصنيف يقُيدّ السلوك في الاتجاه الذي 

يشُير إليه!  

حين تقول لنفسك "أنا من النوع الذي يؤجّل الأشياء"٬ فأنت لا 
تصف عادةً - بل تقُدّم عذراً مسبقاً لكل تأجيل قادم٬ وتجعل التأجيل 

متوافقاً مع هويتك بدل أن يكون خرقاً لها! 

وبحسب أبحاث كريستوفر برايان من جامعة شيكاغو٬ فإن الناس 
يقُاومون التصرف بأسلوب يتناقض مع هويتهم الذاتية!  

لذا فإن إعادة صياغة التصنيف الذاتي - من "أنا مُدخّن" إلى "أنا 
شخص لا يدُخّن" - تغُيرّ السلوك بصورة أوضح من تغيير 

القناعات المجردة! 
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4 - الحديث الذاتي بالغائب: تقنية علمية مُثبتَة! 

اكتشف الباحثون في جامعة ميشيغان نتيجةً مدهشة:  

الأشخاص الذين يتحدثون إلى أنفسهم بالغائب – "يستطيع أمجد 
أن يفعل هذا" بدل "أستطيع أنا أن أفعل هذا" - يظُهرون أداءً 

أفضل تحت الضغط وقدرةً أعلى على التنظيم الانفعالي! 

ذلك لأن الحديث بالغائب يخلق مسافة نفسية صغيرة بين الـ"أنا" 
والموقف٬ مما يقُللّ التهديد المُدرَك ويتُيح للقشرة الأمامية 

الجبهية معالجة الموقف بموضوعية أكبر! 

هذه التقنية البسيطة - مجرد تغيير ضمير - تغُيرّ الأداء الفعلي! 

هذا وحده دليل كافٍ على عمق أثر الكلمة على الذات! 
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5 - التأكيدات الذاتية: بين الحقيقة والوهم! 

في ضوء ما سبق٬ قد يبدو منطقياً القول إن الحل بسيط: كرّر 
جملاً إيجابية عن نفسك وستتحسن!  

وهذا ما تقوله كثير من كتب "التنمية الذاتية" تحت مسمى 
 !Affirmations التأكيدات الذاتية" أو"

لكن الأبحاث أظهرت صورةً أكثر تعقيداً!  
وجد جوردي كويدباخ وزملاؤه أن التأكيدات الذاتية تعمل مع ذوي 

الثقة المرتفعة وتنقلب ضد ذوي الثقة المنخفضة!  

حين يقول إنسان يعاني من صورة ذاتية سلبية "أنا رائع وناجح 
ومحبوب"٬ ينُشّط هذا الخطابُ التناقضَ الداخلي بدل إزالته - 

فتأتي النتيجة معاكسة للمطلوب! 

الحل الذي توصّل إليه الباحثون أكثر دقةً: ليست التأكيدات المبالغَ 
فيها ما يحُدث تغييراً حقيقيا٬ً بل الخطاب الواقعي المُتعاطف مع 

الذات - ما يسُمى Self-Compassion بمفهوم كريستين نيف! 

خطاب يقُرّ بالصعوبة دون تضخيم٬ ويؤُكد القدرة دون ادعاء 
كمال! 
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6 - تأثير النمو مقابل تأثير الثبات: كارول دويك! 

قضت عالمة النفس كارول دويك من جامعة ستانفورد عقوداً في 
دراسة ما سمّته عقلية النمو (Growth Mindset) مقابل 

 !(Fixed Mindset) عقلية الثبات

اكتشفت أن الأطفال الذين يمُدَحون على ذكائهم (أنت ذكي جداً) 
يطُوّرون عقلية ثبات - يخافون التحديات لأن الفشل يهدد هويتهم 

كـ"أذكياء"! 
بينما الأطفال الذين يمُدَحون على جهدهم (عملت بجهد حقيقي) 

يطُوّرون عقلية نمو - يرون في التحدي فرصةً للنمو! 
والفارق كله في الكلمة! ذكاء وجهد! كلمتان تنُتجان هويتين 

مختلفتين تماماً! 
وما ينطبق على الأطفال ينطبق على البالغين بشكل أو بآخر! 

الكلمات التي تكُرّرها لنفسك عن نفسك تحُدّد ما إذا كانت 
الصعوبات تهُدد هويتك أو تثُريها! 

خلاصة الفصل الرابع:	
الهوية ليست حقيقة ثابتة تنتظر الاكتشاف! هي مشروع مستمر 

تبنيه يومياً بكلماتك الداخلية! ما تقوله لنفسك عن نفسك - جاداً أو 
مازحا٬ً باستحسان أو بانتقاد - هو المادة الخام التي تصُبّ منها 
شخصيتك! وكل كلمة تختارها هي اختيار بنائي٬ لا مجرد تعبير 

وصفي!
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الفصل الخامس:	
جريمة الدُّعابة البريئة! 

تأثير الألقاب والمزاح التقليلي على المقرّبين! 

1 - الألفة وفخّها! 

من أكثر الأشياء التي تصنعها الألفة الحميمة: تسُقط الحواجز 
اللغوية!  

مع الأصدقاء المقرّبين والأحباء وأفراد العائلة٬ نسمح لأنفسنا بما 
لا نسمح به مع الغرباء - ألقاب ساخرة٬ نكات على حساب بعضنا٬ 

تصغير للكلام حتى لو كان محتواه تقليلياً! 

وهذه التقاليد الحميمة ليست كلها ضارة بالضرورة!  

المزاح بين المقرّبين يعُزّز الرابطة٬ يخُففّ التوتر٬ وينُشئ لغةً 
خاصة تمنح العلاقة هويتها!  
الألفة الحقيقية تحتمل كثيراً! 

لكن هناك خطاً رفيعاً ودقيقاً يفُرّق بين المزاح الذي يعُبرّ عن 
المحبة والمزاح الذي يضُخّم التقليل! وهذا الخط لا يتعلق بنية 

المتحدث - بل بما يبقى في الدماغ بعد انتهاء الضحكة! 

 35
أنتَ ما تفُكِّر!                                                                             وديع طعمة



2 - المخطط المعرفي: الفلتر الذي يشُكّل الإدراك! 

وصف عالم النفس الإدراكي فريديريك بارتليت مفهوم المخطط 
ن يسُتخدم كإطار  المعرفي (Schema) - وهو نموذج ذهني مُخزَّ

لتفسير المعلومات الجديدة! 

لكل شخص في حياتك مخطط معرفي في دماغك - صورة ذهنية 
مُركَّبة من تجاربك معه٬ انطباعاتك٬ وأهم من كل ذلك: الكلمات 

التي استخدمتهَا لوصفه بينك وبين نفسك أو مع آخرين! 

وحين تصل معلومة جديدة عن هذا الشخص - رأي يبُديه٬ قرار 
يتخذه٬ تصرف يصدر عنه - لا يعُالجها دماغك بنظرة خالية من 

التحيز!  

يعُالجها من خلال هذا المخطط المُسبقَ!  

ر٬ فكل مدخل  ناً بوصف تقليلي مُكرَّ ن مُلوَّ إذا كان المخطط المُخزَّ
جديد يمر عبر هذا الفلتر ويخرج مُشبعَاً بلونه! 
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3 - دراسة غوتمان: رياضيات العلاقات! 

قضى عالم النفس الأمريكي جون غوتمان أربعة عقود في دراسة 
الأزواج والعلاقات الإنسانية٬ وأصبح قادراً بدقة تفوق 90% على 
التنبؤ بمصير العلاقة من خلال مراقبة أنماط الحوار بين الطرفين! 

أبرز اكتشافاته ما سُمّي نسبة غوتمان: في العلاقات الناجحة٬ لكل 
تفاعل سلبي واحد٬ هناك خمسة تفاعلات إيجابية على الأقل!  

وحين تنقلب هذه النسبة٬ تنهار العلاقة بصرف النظر عن الحب 
المُعلنَ! 

والمُثير أن غوتمان لاحظ أن التعليقات السلبية المُقدَّمة في قالب 
المزاح تحمل وزناً ضعفَ التعليق السلبي الصريح في كثير من 

الحالات!  

السبب دقيق: التعليق السلبي الصريح يتُيح الدفاع والحوار 
والمعالجة!  

أما التعليق السلبي في قالب مزاح فلا يتُيح للمتلقيّ أن يتعامل معه 
علناً دون أن يبدو "حساساً" - فيبتلعه مباشرةً دون هضم٬ وهو 

أشدّ ضرراً في التراكم! 
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4 - نظرية التصنيف الاجتماعي والأثر على المقرّبين! 

	Social) أثبتت أبحاث نظرية التصنيف الاجتماعي
Categorization Theory) أن الدماغ يصُنفّ البشر 

باستمرار في فئات - ليس عنصرية بالضرورة٬ بل فئات وظيفية 
في شبكة العلاقات: مهم٬ موثوق٬ مثير للاهتمام٬ ثقيل٬ عادي! 

وهذا التصنيف ليس ثابتا٬ً بل يتحدّث باستمرار وفق المدخلات!  

والكلمات التي تستخدمها لوصف شخص ما - حتى في غيابه٬ 
وحتى في سياق المزاح - هي مدخلات تحُدّث هذا التصنيف! 

شخص صنفّتهَ يوماً "مميزّاً" ثم بدأت تطُلق عليه في جلساتك 
الخاصة أو في حديثك الداخلي وصفاً حيوانياً أو غبياً - يبدأ دماغك 

ببطء نقله من خانة "المميز" إلى خانة أخرى!  

وهذا النقل يحدث دون قرار واعٍ منك٬ ودون أن يتغير الشخص 
أي تغيير حقيقي! 
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5 - التعاطف العصبي ونظرية العقل! 

الدراسات المتعلقة بـنظرية العقل (Theory of Mind) - وهي 
القدرة على استشعار ما يشعر ويفُكّر به الآخرون - أظهرت أن 

هذه القدرة تتراجع بشكل ملحوظ حين تصُنَّف العلاقة بوصف 
تقليلي في الذاكرة! 

الخلاصة العلمية: كلما أطلقت على شخص وصفاً مُقلِّلاً بشكل 
متكرر٬ تقلّ قدرتك على تصوّر مشاعره ودوافعه ووجهة نظره! 
تتآكل الـ"مِرايا" العصبية (Mirror Neurons) التي تمُكّنك 
من الشعور بما يشعر! وتبدأ بالتعامل معه تدريجياً كموضوع لا 

كذات! 

6 - الأثر المزدوج: الدُّعابة تضر الطرفين! 

ما يغُفله كثيرون أن المزاح التقليلي لا يضرّ المتلقيّ فحسب - بل 
يضرّ القائل أيضاً! لأن القائل هو من يرُسّخ في دماغه الصورة 

التقليلية! هو من يكُرّر الوصف! وهو من يبني المخطط المعرفي 
الفلتري! 

وفي التحليل الأخير٬ أنت حين تطُلق وصفاً تقليلياً على شخص 
تحبه٬ّ لا تسُيء إليه فحسب - أنت تسُيء إلى علاقتك به كما 

تعيشها أنت من الداخل! تقُلصّ ثراء ما تدُركه منه! تضُيقّ النافذة 
التي ترى من خلالها تعقيده وعمقه وقيمته! 
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7 - الخلط بين الحابل والنابل! 

التعبير الشعبي العربي "الخلط بين الحابل والنابل" يصف بدقة ما 
يحدث حين تسُوّي في لغتك بين الناس الذين يختلفون في قيمتهم 

وأهميتهم ومكانتهم في حياتك! حين تطُلق الوصف ذاته على 
الصديق المميز وعلى المعارف العابرين٬ تسُوّي بينهم في 

مخططاتك المعرفية - وبذلك تسُوّي بينهم في طريقة تعاملك معهم! 
هذا الخلط هو أحد أكثر الأثمان التي يدفعها الناس في علاقاتهم 
دون أن يعلموا! يبحثون عن سبب برود علاقة كانت دافئة٬ أو 

تراجع احترام كان راسخا٬ً أو تسطحّ تواصل كان عميقاً - 
والجواب في كثير من الأحيان في الكلمات التي قيلت بين 

ضحكتين! 

خلاصة الفصل الخامس:	
راً  المزاح ليس دائماً جريمة! لكن المزاح الذي يحمل تقليلاً مُكرَّ
لشخص مقرّب هو جريمة خفية ذات ضحيتين: الشخص الذي 

يتلقى الوصف لاوعيا٬ً والعلاقة التي تتآكل ببطء في مخططاتك 
الداخلية!  

والقاضي في هذه الجريمة لا يقبل من القاتل أنه كان يضحك! 
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الفصل السادس:	
لغة الجماعة٬ عقل الجماعة! 

كيف تشُكّل لغة المجتمع وعيه الجمعي وتحُدّد 
مصيره! 

1 - من الفرد إلى الجماعة! 

ما ينطبق على الفرد ينطبق على الجماعة بضخامة أكبر وتعقيد 
أكثر!  

المجتمع ليس مجرد مجموع الأفراد - بل هو شبكة من الخطابات 
المتشابكة التي تشُكّل وعياً جمعياً له منطقه وقواعده ومقاومته 

للتغيير! 

واللغة التي يتداولها المجتمع - في الإعلام٬ في الحكايات الشعبية٬ 
في النكات٬ في العبارات اليومية المتوارثة - ليست مجرد انعكاس 

لواقعه٬ بل هي صانع هذا الواقع بقدر موازٍ! 
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2 - فرضية سابير-وورف: اللغة تشُكّل الفكر الجمعي! 

في ثلاثينيات القرن الماضي٬ طوّر عالم اللغويات بنيامين لي 
وورف وأستاذه إدوارد سابير ما سُمّي فرضية اللغوية النسبية أو 

فرضية سابير-وورف: اللغة التي يتحدث بها المجتمع لا تعكس 
طريقة تفكيره - بل تشُكّلها! 

المجتمعات التي لا تملك كلمةً للمفهوم لا تدُرك المفهوم بالوضوح 
ذاته! الإسكيمو لديهم أكثر من خمسين كلمة لأنواع الثلج المختلفة 
- وهذا لا يعني أنهم أذكى٬ بل أن وعيهم بالثلج أكثر تشعباً ودقةً! 

في المقابل٬ مجتمعات بأكملها عاشت قروناً دون أن تفُرّق 
بمصطلحات واضحة بين أنواع الحرية - وهذا شكّل ما يمكنها 

المطالبة به! 

3 - جورج أورويل: "نيولغ" وسلطة اللغة على الفكر! 

في روايته "1984"٬ خلق جورج أورويل لغة خيالية أسماها 
“نيولغ”" - لغة مُصمَّمة لجعل التفكير المعارض مستحيلاً! إذا لم 

توجد كلمة للحرية٬ لا يمكن التفكير في الحرية بوضوح! إذا ألُغي 
المفهوم لغويا٬ً ألُغي تدريجياً من الوعي! 

أورويل لم يكن يكتب خيالاً علمياً بحتاً! كان يحُللّ آلية تاريخية 
حقيقية شاهدها في الأنظمة الشمولية: التحكم في اللغة هو التحكم 
في الفكر! وهذا ليس نظرية مؤامرة - بل واقع موثقّ في كل نظام 

شمولي استخدم توظيف اللغة وتحريفها كأداة سيطرة!
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4 - الصور النمطية اللغوية وتأثيرها على السلوك الجمعي! 

أثبتت أبحاث عالمة الأعصاب الاجتماعية كلود ستيل تأثير التهديد 
القائم على الصورة النمطية (Stereotype Threat)! حين 
يذُكَّر أفراد مجموعة ما بالصورة النمطية السلبية لمجموعتهم 
قبيل اختبار٬ ينخفض أداؤهم بصورة ملحوظة - حتى لو كانوا 

يرفضون الصورة النمطية عقلانياً! 

هذا يعني أن اللغة المُتداوَلة في المجتمع عن مجموعة ما تؤُثر 
مباشرةً على أداء أفراد تلك المجموعة!  

المجتمع الذي يتداول في نكاته اليومية أن النساء لا يتُقنّ 
الرياضيات٬ ينُتج نساءً يؤُدّين أداءً أضعف في الرياضيات - لا 
لأنهن أقل قدرة٬ً بل لأن التوقع اللغوي المُحيط ينُشّط التهديد 

الذاتي! 
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5 - النكتة السياسية والمزاح العنصري: حين يضُفي المزاح 
الشرعية! 

من أخطر أشكال الخطاب الجمعي ما يأتي في قالب المزاح 
	Markو Thomas Ford والنكتة! درس الباحثون

Prejudice-) "ظاهرة "الترخيص عبر المزاح Ferguson
Releasing Effect)! وجدوا أن الاستماع إلى نكات تحتقر فئةً 
معينة - حتى بدون أن يضحك المستمع بصدق - يقُللّ من استعداده 

للتدخل حين تتعرض تلك الفئة للظلم٬ ويقُللّ من حدة استجابته 
الأخلاقية!

المزاح العنصري أو الطائفي أو التقليلي لا يعُبرّ عن تحيز موجود 
بالفعل - بل ينُشئ تحيزاً جديداً ويرُسّخ الموجود منه! 

6 - النيولوجيزم السلبي في المجتمعات العربية! 

في السياق العربي تحديدا٬ً ثمة ظاهرة لافتة: كثير من المفاهيم 
التقليلية ترسّخت كمصطلحات راسخة في اللغة اليومية! كلمات 
مثل "الغبي والحمار والبقرة" كألقاب عائلية مُحببّة٬ أو وصف 
الطفل المُحبّ بعبارات تتضمن النفي والتصغير – "ما بيسوى 

شي٬ يا حيوان" - تقُدَّم كتعبيرات عن الحب والحميمية! 
وهي كذلك أحياناً! لكن الدماغ الذي يغُذَّى بهذه التعبيرات يومياً 

عن أحبائه يبني صوراً ذهنية معينة لا يمكن تبسيطها إلى "مجرد 
طريقة كلام”! 
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7 - اللغة الدينية والسياسية: التضخيم والتصغير! 

في النقاشات الدينية والسياسية٬ يلاُحَظ كيف أن تغيير كلمة واحدة 
يغُيرّ مواقف جماعية بأكملها!  

حين يوُصف الخصم السياسي بـ"العدو" بدل "المختلف"٬ تتغير 
استجابة الدماغ الجمعي تماماً!  

حين يوُصف شخص بـ"الكافر أو الخائن" بدل "المخطئ"٬ تتحوّل 
العلاقة المُمكنة معه! 

هذا التلاعب اللغوي ليس عَرَضياً في يد الساسة ورجال الدين - 
بل هو أداة واعية ومدروسة! وفهمنا لكيفية عمله يجعلنا أقل 

قابليةً للتأثر به وأكثر قدرةً على اختيار لغتنا بوعي! 

خلاصة الفصل السادس:	
ما يصدق على الفرد يصدق على الجماعة: اللغة التي يتداولها 

المجتمع هي البنية التحتية لوعيه ولإمكانياته! المجتمعات التي 
تدُرك هذا تتعامل مع لغتها بحرص واعٍ! والمجتمعات التي لا 

تدُرك ذلك٬ تترك لغتها تتشكّل بالصدفة والتقليد والاستسهال - 
وتدفع الثمن في وعيها الجمعي وفي مصيرها! 
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الفصل السابع:	
إعادة البرمجة: هل يمكن التغيير؟! 

العلاج المعرفي٬ وإعادة الكتابة الذهنية٬ وأدوات 
التحرر! 

1 - السؤال الذي لا بد منه!	

بعد كل هذا الطرح العلمي والفلسفي٬ لا بد أن يطُرح السؤال 
رة تشُكّل الشبكات العصبية وتبني  الأهم: إذا كانت الكلمات المُكرَّ

الشخصية وتؤُثر على العلاقات - فهل يمكن التراجع؟! 	
هل المسار قابل للعكس؟! هل يمكن إعادة البرمجة؟! 

الجواب العلمي القاطع: نعم! 	

ليس بسهولة مطلقة٬ وليس بسرعة فورية٬ لكن بشكل حقيقي 
قابل للقياس!	

والمبدأ الذي يجعل التغيير ممكناً هو المبدأ ذاته الذي بنى 
المشكلة: المرونة العصبية! 	

إذا كانت الشبكات العصبية تتشكّل بالتكرار٬ فهي أيضاً تتغيرّ 
بالتكرار! الدماغ لا يأبى التعلم الجديد - فقط يحتاج إلى وقت 

وتكرار واعٍ! 
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2 - العلاج المعرفي السلوكي (CBT): تغيير الكلمات لتغيير 
الواقع! 

طوّر أارون بيك نهجه العلاجي في الستينيات بعد أن لاحظ أن 
مرضاه المصابين بالاكتئاب يتشاركون ما سمّاه "التشوهات 

المعرفية التلقائية" - أنماط تفكير سلبية تصدر بشكل آلي وترُسّخ 
الاكتئاب! 

خطوات الـ CBT في جوهرها: 
أولاً - التعرّف: تعلم رصد الجمل السلبية التلقائية! "لن ينجح هذا٬ 

أنا فاشل٬ هو أحمق"! 
ثانياً - المساءلة: اسأل: هل هذه الجملة دقيقة؟! ما الدليل عليها؟! 

ما الدليل ضدها؟! 
ثالثاً - الاستبدال: لا تستبدل الجملة بعكسها المبالغَ فيه - بل بجملة 

أكثر دقةً وواقعيةً! ليس "أنا رائع دائماً" بدل "أنا فاشل" - بل 
"نجاحي متفاوت وأستطيع التحسّن في هذا الجانب بعينه"! 
رابعاً - التكرار: الجملة الجديدة تحتاج تكراراً لبناء شبكتها 

العصبية! لا تكفي مرة واحدة! 

ما يجعل الـ CBT استثنائياً هو إثباته العلمي الهائل: مئات 
الدراسات الخاضعة للرقابة أثبتت فعاليته في علاج الاكتئاب 

والقلق وكثير من الاضطرابات بمستوى مقارن للدواء! وهو بهذا 
أقوى دليل ممارَس على أن تغيير الكلمات الداخلية يغُيرّ الواقع 

النفسي الفعلي! 
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3 - التعاطف مع الذات: كريستين نيف وثورة الكلمة الرحيمة! 

من أكثر الاكتشافات العلمية أثراً في السنوات الأخيرة ما توصّلت 
 - Self-Compassion إليه كريستين نيف في أبحاثها حول

التعاطف مع الذات! 

قدّمت نيف بديلاً للثنائية الشائعة بين "النقد الذاتي والمدح 
الذاتي"!  

البديل: التحدث إلى نفسك كما تحُدّث صديقاً عزيزاً يمرّ بصعوبة! 
لا مبالغة في المدح٬ ولا قسوة في النقد - بل صدق رحيم! 

أثبتت أبحاثها أن الأشخاص ذوو التعاطف العالي مع الذات 
يظُهرون: 

 مرونةً أعلى في مواجهة الفشل!  • 
 تحفيزاً أكبر على التحسين (لا نقصاً في الدافعية كما  • 

يخشى البعض)! 
 قلقاً وإجهاداً أقل!  • 

 علاقات شخصية أكثر صحةً!  • 

وكل ذلك من خلال تغيير لهجة الحوار الداخلي - لا محتواه 
الموضوعي٬ بل نبرته وطريقته! 
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4 - إعادة التأطير اللغوي: الكلمة المختلفة تنُشئ تجربةً مختلفة!	
اكتشف الباحثون ظاهرة مثيرة تسُمّى إعادة التأطير 

(Cognitive Reframing): تغيير الكلمات التي تصف موقفاً 
- دون تغيير الموقف نفسه - يغُيرّ التجربة العاطفية لهذا الموقف! 

مثال: المتسابق الذي يصف نفسه بـ"متحمس بدل قلق" قبل 
السباق يؤُدّي أداءً أفضل - رغم أن الاستثارة الفيزيولوجية في 

الحالتين متشابهة! التسمية وحدها هي التي تغُيرّ!
مثال آخر: المريض الذي يصف علاجه بـ"رحلة تعاف" بدل 

"معاناة مرض" يظُهر متوسط تعاف أسرع في عدة دراسات! 
التسمية تغُيرّ التجربة المعيشة! 

5 - تقنية التدوين اللغوي: جيمس بينيبيكر! 

قضى عالم النفس جيمس بينيبيكر عقوداً في دراسة ما يحدث 
للإنسان حين يكتب عن تجاربه الصعبة! ووجد أن الكتابة 

التعبيرية - التعبير اللغوي المكتوب عن المشاعر والأفكار - 
رة في  تحُسّن الصحة الجسدية والنفسية بصورة موثوقة ومُكرَّ

التجارب! 

اة إلى  من خلال الكتابة٬ يحُوّل الإنسان التجربة الخام غير المُسمَّ
سرديةّ مُنظَّمة! وهذا التنظيم اللغوي يقُللّ العبء الانفعالي٬ يحُرّر 
الطاقة المعرفية٬ ويتُيح الفهم والمعالجة! الكلمة المكتوبة بوعي 

تحُرّر ما بقي طوافاً بلا اسم في اللاوعي! 
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6 - إعادة برمجة العلاقات: كيف تصُلح ما أفسدت اللغة؟! 

إذا كنت قد أدركت أنك تستخدم وصفاً تقليلياً متكرراً لشخص 
مقرّب - كيف تصُلح ما بدأت الكلمات في بنائه؟! 

الأبحاث تشُير إلى مسار واضح: 
أولاً - الوعي: أن تدُرك بوضوح ماذا تقول وأمام من وبأي تكرار! 

مجرد الوعي يبدأ في تغيير الأنماط! 
ثانياً - الإيقاف الواعي: حين تجد نفسك على وشك إطلاق 

الوصف٬ التوقف المتعمّد! ليس باعتبار ذلك قيداً على الحرية٬ بل 
باعتباره اختياراً حراً واعياً! 

ثالثاً - الاستبدال النشط: ليس كافياً أن تتوقف عن التقليل! الدماغ 
يحتاج مادةً بديلةً! ابدأ باستحضار وصف إيجابي محدد ودقيق 

لهذا الشخص - شيء تقدّره فيه فعلاً! 
رابعاً - الصبر على التغيير العصبي: الشبكات المبنية لا تهُدم في 

يوم! لكنها تتراجع بالتدريج مع غياب التغذية وتقدّم البديل! 

خلاصة الفصل السابع:	
التغيير ممكن! الدماغ مرن ومُستعد للتعلم الجديد في أي عمر! 

لكنه لا يتغير بالتمنيّ أو بقرار أخلاقي مجرد! يتغير بما يتغير به 
كل شيء في جسم الإنسان: بتكرار واع٬ٍ مُنظَّم٬ مُستمر! والكلمة 

التي تختارها اليوم بوعي هي الحجر الأول في بناء مختلف!
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الفصل الثامن:	
الغذاء الانفعالي - حين تصُبح الأغنية قدراً 

والمشهد برمجةً! 
ما تسمعه وما تشُاهده يعُيد كتابة من أنت! 

1 - الغذاء الذي لا تراه! 

نحن نفهم جيداً أن ما نأكله يشُكّل أجسادنا! لا أحد يجادل في أن 
الوجبات الدسمة اليومية ستترك أثرها على الجسد بعد سنوات! 

لكن الغريب أننا نرفض تطبيق المنطق ذاته على ما نغُذّي به 
عقولنا وأرواحنا! 

ما تسمعه يوميا٬ً ما تشُاهده٬ ما تكُرّر استهلاكه من محتوى 
انفعالي - هو طعامٌ لكن لعقلك الباطني! وكما يتراكم الدهن في 
الشرايين دون أن تراه٬ تتراكم الأنماط الانفعالية في شبكاتك 

العصبية دون أن تلاُحظ - حتى تصُبح طبيعتك الجديدة٬ وتحسبها 
فطرتك التي وُلدت عليها! 

وأخطر ما في هذا الغذاء الانفعالي أنه يأتي مُعلَّباً بالمتعة! الأغنية 
تطُرب٬ المسلسل يشُوّق٬ الفيديو القصير يضُحك أو يبُكي - وفي 

كل هذه اللحظات٬ والعقل الباطني يسُجّل ويرُسّخ ويبُرمج دون 
استئذان! 
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2 - الأغنية الحزينة: أجمل طعنة تطلبها بنفسك! 

لنكن صريحين: لا أحد يستمع للأغاني الحزينة لأنه يريد أن 
يتعذّب! يستمع إليها لأنها تعُبرّ عمّا في داخله٬ أو لأنها ببساطة 

جميلة٬ أو لأن صوت المطرب يسُكر الروح! وكل هذه أسباب 
حقيقية ومفهومة! 

لكن ما لا يراه المستمع هو ما يحدث في الطبقة التحتية من وعيه 
خلال دقائق الاستماع! 

حين تسمع أغنيةً تقول "حياتي عذاب" أو "ما في أحد يفهمني" 
أو "الحب خيانة" - يعُالج دماغك هذا المحتوى ليس كـ"فن" بل 

كـ"معلومة انفعالية"!  
اللوزة الدماغية لا تقرأ كلمة "أغنية" في الملف٬ وتقول "هذا 

خيال لا يعنينا"!  

بل تطُلق نفس الهرمونات وتنُشّط نفس الشبكات التي تطُلقها حين 
تعيش الحزن فعلاً! 

وهنا يبدأ الخطر الحقيقي! 
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3 - شهادة الكاتب صفوح شغالة: حين يصُدّق الفنان ما غناّه! 

في مقابلة موثقّة على يوتيوب٬ اعترف الكاتب صفوح شغالة 
بحقيقة مُفاجئة: هو والملحن والمطرب جورج وسوف أصُيبوا 

بأمراض غير قابلة للشفاء٬ جرّاء تكرار مقطع "أطباء الكون ما 
يشفوني"!  

ومن هذا المنطلق٬ يبدو أن كثيراً من الكتاّب والملحنين والفنانين 
الذين أفنوا أعمارهم في إنتاج الحزن والألم والخسارة - قد حمل 

أجسادهم وأعصابهم وزرَ ما أهدوه للآخرين من جمال! 

هذا ليس صدفةً ولا مبالغةً دينية أو شعبية! هذا ما يفُسّره علم 
الأعصاب بوضوح: الفنان الذي يكتب كلمات الألم يكُرّرها مئات 

المرات - في الكتابة٬ في التلحين٬ في التسجيل٬ في الأداء 
المسرحي٬ في الاستماع لتقييم النتيجة! كل تكرار يعُمّق الشبكة 

العصبية المرتبطة بهذا الانفعال!  

وبعد سنوات من هذا التكرار المُكثَّف٬ يصُبح الألم ليس تعبيراً فنياً 
بل برمجةً عميقة لا يفُرّق الجسد بينها وبين الواقع المعاش! 

الفنان يدفع ثمن ما يمنحك إياه - بجسده وعقله وصحته! 
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4 - جورج وسوف وأطباء الكون: النبوءة الذاتية! 
في أغنية "طبيب جراح" لجورج وسوف٬ جملة باتت أيقونية: 

أطباء الكون ما يشفوني! يقولها الجمهور مازحا٬ً يتداولها الناس 
ضاحكين٬ ويرُدّدها وسوف نفسه على المسارح بكل انفعال 

وإيمان! 

لكن ما الذي حدث فعلا؟ً! 
ر بانفعال حقيقي في كل أداء٬ أمام آلاف  هذه الجملة تكُرَّ

رت بهذا الثقل الانفعالي٬  الحاضرين٬ على مدى عقود! وكلما كُرِّ
رسّخت في وعي قائلها ومستمعيها معتقداً واحداً: المرض حالة 

دائمة٬ والشفاء مستحيل! 

Self-) هذا ما يسُمّيه علم النفس النبوءة المُحقِّقة لذاتها
Fulfilling Prophecy)! حين تكُرّر معتقداً بانفعال كافٍ 

وتكرار كاف٬ٍ يبدأ عقلك الباطني في بناء الواقع وفقه! لا يفُسّر 
الشواهد بعين محايدة٬ بل يصُفيّها عبر فلتر "الشفاء مستحيل" - 

فيرى دليلاً على استحالة الشفاء في كل مكان٬ ويهُمل كل دليل 
على العكس! 

والمُفارقة المُؤلمة أن وسوف نفسه عانى ومازال (حتى كتابة هذه 
السطور) لسنوات من إدمان وأمراض حقيقية - وظلت جملة 

"أطباء الكون ما يشفوني" تلاُحقه خارج المسرح!

 54
أنتَ ما تفُكِّر!                                                                             وديع طعمة



5 - آلية الدماغ: كيف تحوّل الأغنية مزاجك في ثوانٍ؟! 

الظاهرة التي يعرفها الجميع من تجربتهم الشخصية: تبدأ يومك 
عاديا٬ً ثم تسمع أغنيةً حزينةً في السيارة - وفجأةً يتلوّن كل شيء 

بلون مختلف! تذكّرت علاقةً قديمة٬ أو خسارةً قديمة٬ أو شعرت 
بضيق لا تعرف له مصدراً محدداً! 

ما الذي حدث علميا؟ً! 
أولاً: الأغنية وصلت إلى اللوزة الدماغية قبل وصولها إلى القشرة 

العقلانية بمسافة زمنية صغيرة لكن كافية لإطلاق استجابة 
انفعالية مسبقة! 

ثانياً: اللوزة الدماغية٬ حين تنُشَّط٬ تبدأ فوراً في استدعاء 
الذكريات المُشبعة بالانفعال ذاته من الحُصَين (مركز الذاكرة)! هذا 
ما يفُسّر لماذا تذُكّرك الأغنية الحزينة بأحزان بعيدة - الدماغ ينُشّط 

نة بالانفعال نفسه!  شبكة كاملة من الذكريات المُلوَّ

ثالثاً: حين تنُشَّط هذه الذكريات٬ يبدأ الجسم في إفراز الكورتيزول 
والأدرينالين بنسب متفاوتة - وتبدأ الحالة الجسدية ذاتها في 

التغيرّ! ضغط خفيف في الصدر٬ ثقل في الأطراف٬ بطء في 
التنفس - هذه ليست خيالاً بل قياسات فيزيولوجية حقيقية! 
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رابعاً: وحين يتغيرّ الجسد٬ يتغيرّ الإدراك! الدماغ في الحالة 
الحزينة يفُسّر الأحداث المحايدة تفسيراً حزيناً! المدير الذي لم 

يرُحّب بك صباحاً "يكرهك"٬ الصديق المشغول "نسيك"٬ الأمور 
الصغيرة "كوارث"! 

خامساً - وهذا هو الأخطر: وفق قانون الجذب الانفعالي الذي 
يصفه علم الأعصاب (لا أتباع التنمية الذاتية المبالغَ فيها)٬ 

الإنسان في الحالة الانفعالية السلبية ينُتبه ويرُكّز على المحفزّات 
التي تغُذّي تلك الحالة٬ ويهُمل المحفزّات التي تنُاقضها! 

أي أنه حرفياً يبدأ باستقطاب الحزن من محيطه - لا بسحر٬ بل لأن 
انتباهه الانتقائي يفُلتر الواقع وفق انفعاله الحالي! 

6 - الإدمان البصري: ما تشُاهده يشُكّلك! 

إذا كانت الأغنية بدقائقها المعدودة قادرة على كل هذا٬ فماذا تفعل 
بك ساعات من مشاهدة محتوى يوميا؟ً!

المسلسلات والأفلام: 
قة بين التجربة الافتراضية  الدماغ لا يفُرّق أثناء المشاهدة المُعمَّ
والحقيقية! أثبتت دراسات معهد ماكس بلانك أن مشاهدة العنف 

المُكثَّف تقُللّ نشاط الخلايا العصبية المرآتية المسؤولة عن 
التعاطف - أي أن مشاهدة القسوة تصُعّب التعاطف مع الآخرين 

في الواقع الحقيقي!  

وبالمنطق ذاته٬ مشاهدة محتوى يحتفي بالخيانة والاستغلال 
ينتهي بـ"وهذا طبيعي" يرُسّخ هذا الاعتقاد بعمق!
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محتوى السوشيال ميديا: 

الخوارزميات مُصمَّمة لإبقائك مُستنزَفاً بانفعالاتك!  
المحتوى الذي يثُير أقوى استجابة انفعالية - غضبا٬ً حزنا٬ً خوفا٬ً 

شهوة٬ً حسداً - يحصل على أعلى توزيع! وكلما تفاعلت مع 
محتوى من نوع معين٬ تعُلمّ الخوارزمية أن ترُسل لك المزيد منه! 

حتى تجد نفسك في دوامة مُغلقة: تستهلك محتوى ينُشّط حالةً 
انفعالية٬ وهذه الحالة تجعلك تستهلك المزيد من المحتوى ذاته٬ 

وهكذا! 

هذا ليس مجازاً - هذا إدمان بكل معايير علم الأعصاب! تفُرز 
الدوبامين عند كل تمرير٬ وتنخفض بعده٬ فتحتاج جرعةً أكبر في 

المرة القادمة! 

النيوز والأخبار: 

درس تيم ريتشمن وفريقه في جامعة إكستر ما أسماه «دورة 
الأخبار السلبية» (Negative News Cycle)! وجدوا أن 

الناس الذين يشُاهدون نشرات الأخبار الكثيفة يظُهرون ارتفاعاً 
ملحوظاً في مستويات الكورتيزول والقلق - وهذا القلق يدفعهم 

إلى متابعة المزيد من الأخبار بحثاً عن "اليقين"٬ مما يعُمّق القلق 
أكثر! دوامة مغلقة مُصمَّمة بشكل شبه مثالي للاستمرار! 
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7 - إدمان الحزن: حين تصُبح المأساة هوية! 

هناك ظاهرة نفسية موثقّة تسُمّى إدمان المشاعر السلبية 
(Emotional Addiction)! وهي ليست مجازاً بل آلية 

عصبية حقيقية! 

حين تعُاش حالة انفعالية بتكرار كاف٬ٍ تصُبح الخلايا المُتلقيّة 
للنواقل الكيميائية المرتبطة بهذا الانفعال أكثر حساسيةً لها - 
وتتوقع الجسم وصولها! وحين لا تصل٬ يبدأ الجسم في إنتاج 

أعراض "سحب" خفيفة: ضيق غير مُفسَّر٬ ملل٬ إحساس 
بالفراغ! 

ما الذي يفعله الشخص حينئذٍ؟! يبحث عمّا يعُيد تلك الحالة 
الانفعالية المألوفة! يضع الأغنية الحزينة٬ يتصفحّ منشورات 

تغُضبه٬ يستعيد ذكريات مؤلمة - ليس لأنه يحُبّ الأذى٬ بل لأن 
الجسم يطلب ما اعتاد عليه! 

	Comfort) وبمرور الوقت٬ تصُبح الحالة السلبية منطقةً مألوفة
Zone الانفعالي)! والإنسان الذي يعيش سنوات في هذه المنطقة 

المألوفة يبدأ بالشعور بالغرابة والقلق حين تسير الأمور بشكل 
جيد - لأن السعادة أصبحت غير مألوفة٬ والألم أصبح البيت! 
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8 - قانون الجذب: الحقيقة العلمية بعيداً عن الخرافة! 

كثيراً ما يسُتهزأ بمفهوم "قانون الجذب" من الناحية العلمية٬ 
ر حين يقُدَّم المفهوم بصياغة صوفية تقول إن  وهذا الاستهزاء مبرَّ

الكون ةيسمعك ويرُسل لك ما تفُكّر فيه"! 
لكن الحقيقة العلمية التي وراء الفكرة حقيقية تماماً - بآلية 

مختلفة:
	Reticular Activating) النظام الشبكي التنشيطي الصاعد
System - RAS) هو مجموعة من الخلايا العصبية في جذع 

الدماغ تعمل كفلتر انتقائي! من بين الملايين من الإشارات الحسية 
التي تقُصف دماغك كل ثانية٬ يختار الـ RAS ما يصل إلى وعيك 

الواعٍ بناءً على ما يعتبره ذا صلة بأولوياتك الانفعالية الراهنة! 
بمعنى بسيط: الدماغ لا يرى العالم٬ بل يرى النسخة المُفلترَة منه 

وفق حالته الانفعالية الحالية! 

الشخص في حالة القلق والحزن المزمنة يرى الأدلة على الخطر 
والخسارة في كل مكان - لأن الـ RAS الخاص به مُبرمَج على 
التقاط هذه الإشارات! والشخص في حالة انفعالية إيجابية يرى 
الفرص والإمكانيات في البيئة ذاتها - لأن الـ RAS الخاص به 

مُبرمَج على التقاطها! 

هذا هو "قانون الجذب" كما يصفه علم الأعصاب: لا تجذب ما 
ترُيد٬ بل تدُرك ما تكون عليه! 
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9 - الدوامة الكاملة: كيف تغُذّي نفسها؟! 

الصورة الكاملة للدوامة الانفعالية على النحو التالي: 

تبدأ بمحتوى انفعالي سلبي (أغنية٬ مسلسل٬ أخبار٬ فيديو) ← 
ينُشّط حالةً انفعالية سلبية ← الحالة السلبية تنُشّط الـ RAS على 
التقاط المزيد من المحفزّات السلبية في البيئة ← تفُرَز هرمونات 

التوتر بانتظام ← تتشكّل شبكات عصبية راسخة مرتبطة بالسلبية 
← يصُبح الانفعال السلبي هو الحالة "الطبيعية" المألوفة ← يبدأ 
الجسم في طلب المزيد من المحتوى السلبي لإبقاء الحالة المألوفة 

← وهكذا! 

وأخطر ما في هذه الدوامة أنها صامتة ومتدرّجة!  
لا تشعر بها وأنت تدخلها! كما لا تشعر باحتقان الشرايين يوماً 

بيوم٬ لا تشعر بتراكم الأنماط الانفعالية أسبوعاً بأسبوع!  
حتى تجد يوماً أنك إنسان مختلف عمّن كنت٬ ولا تعرف متى ولا 

كيف تغيرّت! 
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10 - الخروج من الدوامة: بروتوكول انفعالي واعٍ! 
الخبر الجيد - وهو خبر علمي لا وعظي - أن المرونة العصبية 
تعمل في الاتجاهين! كما بنُيت الدوامة بالتكرار٬ تفُكَّك بالتكرار! 

أولاً - الوعي بالغذاء الانفعالي: 
قبل أي تغيير٬ يجب الإدراك! ابدأ بلاحظ ما تستمع إليه وما 
تشُاهده على مدار أسبوع! ليس حكماً ولا إدانةً ذاتية - فقط 

ملاحظة!  
أنا أستمع لهذا المحتوى كثيراً! كيف يشُعرني؟! كيف يشُعرني بعد 

ساعة منه؟! 

ثانياً - قاعدة المدخل الأول: 
ما تغُذّي به عقلك في أول ثلاثين دقيقة من يومك يحُدّد الإطار 

الانفعالي لليوم كله! الدماغ حديث الاستيقاظ في حالة موجات ألفا 
- وهو في هذه الحالة أكثر قابليةً للبرمجة من أي وقت آخر! ما 

م ويرُسَّخ بشكل غير متناسب مع باقي  تدُخله في هذه النافذة يضُخَّ
اليوم! 

ثالثاً - التبديل التدريجي لا القطع المفاجئ: 
الدماغ المُدمن على نمط انفعالي يقُاوم القطع المفاجئ - وهذه 

المقاومة تفُشل كثيراً من محاولات التغيير! البديل الأنجح علمياً 
هو الإحلال التدريجي: لا توُقف المحتوى السلبي فحسب٬ بل 

استبدله تدريجياً بمحتوى ينُشّط انفعالاً بديلاً!
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رابعاً - الانفعال الإيجابي القصد: 

الدراسات أثبتت أن مجرد خمس دقائق يومياً من محتوى يضُحك 
أو يلُهم أو يدُهش يحُدث تحولاً قياسياً في مستويات الكورتيزول 

على المدى البعيد!  
 RAS ليس لأن الضحك "ينُسيك" المشكلة٬ بل لأنه يعُيد ضبط الـ

على التقاط إشارات مختلفة من البيئة! 

خامساً - الصمت كغذاء: 

من أكثر ما يغُفله الناس في زمن الإشباع الرقمي: الصمت 
الانفعالي هو غذاء حقيقي للدماغ!  

حين لا تغُذّي الدماغ بمحتوى خارجي٬ لا يجلس فارغاً - بل يقوم 
بعمليات إعادة تنظيم وهضم وتوازن عصبي لا تحدث إلا في غياب 

المحفزّات!  

هذا ما يسُمّيه العلم Default Mode Network - وهو نشاط 
دماغي ضروري جداً يعُطلّه الاستهلاك المستمر للمحتوى! 
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خلاصة الفصل الثامن: 

ما تغُذّي به حواسّك - أغانيَ كانت أم مسلسلات أم أخباراً أم 
فيديوهات - ليس ترفيهاً محايداً يمرّ ويرحل! إنه طعام يأكله عقلك 

الباطني٬ وينُتج منه أنماطاً انفعالية٬ وهوية٬ وطريقةً في رؤية 
العالم! 

جورج وسوف لم يصَُب بما أصُيب به لأن القدر ظالم! وصفوح 
شغالة لم يعترف باعتراف صدفة! هؤلاء شهودٌ حيوّن على حقيقة 

يثُبتها العلم: الفنان الذي يعيش في انفعال إبداعه يدفع ثمنه 
بجسده٬ والمستمع الذي يكُرّر استهلاك هذا الانفعال يدفع ثمنه 

بحياته! 

الاختيار ليس بين الجمال والعلم!  
الاختيار بين الاستهلاك الأعمى والاستهلاك الواعي!  

وفارق صغير في الوعي ينُتج فارقاً ضخماً في من تصُبح بعد 
سنوات! 

أنت لستَ ما تأكل فحسب! 
أنت ما تسمع٬ وما تشُاهد٬ وما تكُرّر! 

فاخترَ غذاءك بعيون مفتوحة! 
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الفصل التاسع: 
المحتوى الذي يصنعك أو يكسرك! 

تشريح ما تستهلكه: من المنبر إلى الشاشة! 

1 - كل محتوى هو برمجة! 

في الفصل السابق تحدّثنا عن الأغنية والمسلسل والسوشيال 
ميديا! لكن ثمة نوع من المحتوى أشد عمقاً وأطول عمراً وأصعب 

ناً بهالة القداسة أو السلطة أو العاطفة!  مساءلةً - لأنه يأتي مُحصَّ

المحتوى الديني٬ والمحتوى السلطوي٬ والمحتوى الخرافي٬ 
والمحتوى الحنون المُفرط - كلها أشكال من الغذاء الانفعالي 

والفكري الذي يعمل بنفس الآلية العصبية التي شرحناها! الدماغ 
لا يمُيزّ بين محتوى يأتيه من شيخ أو من مطرب! ما يمُيزّه هو: 

كم مرة تكرّر؟ وبأي حمولة انفعالية؟! 

والإجابة في حالة المحتوى الديني والسلطوي كثيراً ما تكون: 
تكرار هائل٬ وحمولة انفعالية استثنائية - مما يجعل أثره على 

الشبكات العصبية أعمق من أي محتوى آخر! 

هذا الفصل لا يصُدر حكماً على صحة معتقد أو خطئه! هو يسأل 
سؤالاً علمياً وفلسفياً صارماً: ما الذي يفعله هذا المحتوى 

بدماغك؟! وهل يطُلقك أم يقُيدّك؟! 
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2 - المحتوى الديني المبني على الخوف: اللوزة الدماغية في 
حالة إنذار دائم! 

ليس كل المحتوى الديني متشابهاً! هناك فارق جوهري بين 
محتوى ينُشّط التأمل والامتنان والسكينة - وهذا موثقّ علمياً 

بتأثيرات إيجابية على الدماغ - وبين محتوى يعتمد في جوهره 
على الخوف والعقاب والذنب المزمن! 

المحتوى الديني الخوفي يعمل بآلية دقيقة جداً: 
يقُدّم صورةً عن الكون فيها الإنسان مُراقبَ دائما٬ً مُحاسَب على 

كل نفس٬َ على بعُد خطأ واحد من عذاب أبدي! هذه الصورة - حين 
ر منذ الطفولة بتوافق الأهل والمدرسة والمجتمع والمسجد  تكُرَّ

والشاشة - تنُتج ما يسُمّيه علم الأعصاب فرط نشاط اللوزة 
الدماغية المزمن! 

اللوزة الدماغية٬ كما شرحنا٬ هي مركز الاستجابة للتهديد!  
حين تعيش في محيط يقُنعك باستمرار أنك مُهدَّد - بغضب إلهي٬ 
ل٬ بنار لا تنطفئ - تصُبح اللوزة في حالة تأهّب شبه  بعقاب مؤجَّ
دائم! وهذا ينُتج: قلقاً مزمناً لا يرتبط بموقف محدد بل بالوجود 

ذاته! شعوراً دائماً بالذنب حتى عن أفكار لا أفعال! تضخيماً 
للأخطاء الصغيرة لأن اللوزة المُنشَّطة تكُبرّ التهديدات! وانخفاضاً 
في نشاط القشرة الأمامية الجبهية - مقر التفكير النقدي والتساؤل 

- لأن الخوف يعُطلّ التفكير ويستدعي الامتثال!
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أثبتت دراسة نشرتها مجلة Psychological Science أن 
الأفراد الذين نشأوا في بيئات دينية ترُكّز على العقاب يظُهرون 
معدلات أعلى من القلق المزمن واضطرابات الوسواس القهري 
مقارنةً بمن نشأوا في بيئات دينية ترُكّز على المحبة والامتنان! 

المحتوى لا المعتقد هو المتغيرّ الحاسم! 

3 - المحتوى الخرافي: حين يتوقف الدماغ عن التساؤل! 

الخرافة ليست مجرد معلومة خاطئة! الخرافة هي نمط تفكير يلُغي 
ر هذا النمط بما  الحاجة إلى البحث والتساؤل والتحقق! وحين يكُرَّ

يكفي٬ ينُتج ما يسُمّيه علماء الأعصاب الكسل المعرفي 
 !(Cognitive Laziness)

الدماغ بطبيعته كسول - لأن التفكير النقدي يستهلك طاقةً هائلة! 
والخرافة تقُدّم له هدية ثمينة: إجابة جاهزة لا تحتاج إلى تفكير! 

"المرض عين٬ الفشل قدر٬ لا تسأل فتحُرَم٬ العقل في خدمة 
النقل…" - هذه الإجابات الجاهزة ترُيح الدماغ على المدى القصير 

وتعُطلّه على المدى الطويل!
ما يحدث عصبياً في المدى البعيد: مسارات التفكير النقدي الممتدة 

بين القشرة الأمامية الجبهية ومناطق معالجة المعلومات تضُعَّف 
بعدم الاستخدام - تذكّر قانون هيب: الخلايا التي لا تطُلق معاً 

تنفصل معاً! والشخص الذي اعتاد على الإجابات الجاهزة يجد 
التفكير النقدي مُرهقاً ومُقلقاً - لأن عضلة التساؤل لم تسُتخدَم 

كفاية! 
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الأخطر أن المحتوى الخرافي ينُتج ما يسُمّيه علم النفس مركز 
ضبط خارجي (External Locus of Control): الاعتقاد 
بأن ما يحدث لك يحُدَّد من خارجك - الحظ٬ العين٬ القدر٬ الجن٬ 

المؤامرة - لا من قراراتك وأفعالك! وهذا المعتقد وحده كافٍ 
لإنتاج إنسان عاجز عن تغيير واقعه لأنه لا يؤمن بأن لديه القدرة 

على ذلك أصلاً! 

4 - المحتوى السلطوي: تصنيع العبودية الطوعية!	
هذا النوع من المحتوى هو الأكثر تطوراً والأشد خطورةً - لأنه لا 

يقُيدّك بالقوة بل يقُنعك بأن القيد هو حريتك! 
المحتوى السلطوي - سواء جاء من منبر ديني أو خطاب سياسي 

أو ثقافة قبلية - يعتمد على ثلاث ركائز نفسية: 
الركيزة الأولى - تعظيم المرجعية: يقُنعك أن هناك من هو أعلم 

منك بما يصُلحك: الشيخ يعلم ما يرُضي الله٬ الحاكم يعلم ما يصُلح 
الأمة٬ الكبير يعلم ما ينُاسب العائلة! وواجبك الطاعة لا التساؤل! 

ر ينتج ما يسُمّيه علم النفس تعلُّم العجز  هذا المحتوى حين يكُرَّ
(Learned Helplessness) - وهو الحالة التي يتوقف فيها 

الفرد عن المحاولة لأنه تعلمّ أن إرادته لا تغُيرّ شيئاً! 
الركيزة الثانية - تجريم التساؤل: لا تسأل٬ هذا كفر٬ من أنت حتى 

رة لا تجُيب على  تشُكّك٬ اطِع ولو ظلمك…"! هذه الجمل المُكرَّ
سؤال - بل تلُغي القدرة على السؤال ذاتها! وعصبيا٬ً هي تنُتج 
ارتباطاً بين فعل التساؤل وانفعال الخوف والذنب - حتى يصُبح 

التساؤل مؤلماً بحد ذاته! 
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الركيزة الثالثة - الهوية الجمعية المشروطة: "نحن" مقابل "هم"! 
من يطُيع ينتمي٬ ومن يتساءل يخرج! والإنسان كائن اجتماعي 

يخشى الإقصاء غريزياً! هذا الخوف من الإقصاء يصُبح أداةً 
لإسكات الصوت الداخلي الناقد - لا لأن الشخص مقتنع٬ بل لأن 

ثمن التساؤل العلني مرتفع جداً! 

أثبت ستانلي ميلغرام في تجربته الشهيرة (1961) أن 65% من 
الناس العاديين يستطيعون إيذاء آخرين إيذاءً حقيقياً حين يأتي 

الأمر من سلطة يعتبرونها شرعية! هذا ليس شذوذاً - بل هو 
نتيجة طبيعية لسنوات من محتوى يرُسّخ الطاعة ويعُطلّ الحكم 

الأخلاقي المستقل! 

5 - المحتوى الحنون المُفرط: السكّر الذي يصُيب بالسكري!	
هذا النوع أقل حدةً في مظهره لكنه ليس أقل أثراً! المحتوى 

الحنون المُفرط هو ذلك الغذاء الانفعالي الذي يشُبعك بالدفء 
والطمأنينة والتعاطف - لكن بجرعات تعُطلّ مناعتك الانفعالية بدل 

أن تقُوّيها! 

يأتي هذا المحتوى في أشكال عدة: 
التعاطف بلا مسؤولية: محتوى يخُبرك دائماً أنك ضحية٬ أن 

المجتمع ظالم٬ أن ألمك ليس مسؤوليتك! هذا المحتوى يرُيحك 
مؤقتاً ويثُبطّك دائماً - لأن الضحية لا تحتاج إلى أن تتغير٬ بل 

تحتاج إلى من يتغيرّ حولها! 
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التحفيز الفارغ: مقاطع الـ"motivation" التي تشُعلك لساعة 
ثم تتركك أكثر برودةً مما كنت! الدراسات أثبتت أن المحتوى 
التحفيزي المُفرط ينُتج أوهام الفاعلية دون فاعلية حقيقية - 
إحساس بالإنجاز دون إنجاز - مما يقُللّ الدافع الفعلي للعمل!
المحتوى العاطفي المُدمن: قصص الحب المثالي٬ ومحتوى 

"العلاقات الصحية" المُثالي بشكل مبالغَ فيه٬ والمحتوى الذي 
يقُدّم نسخةً من البشر والحياة لا وجود لها في الواقع! هذا 

المحتوى ينُتج ما يسُمّيه الباحثون فجوة التوقع والواقع - وحين 
تصُبح الفجوة واسعةً كفاية٬ يصُبح الواقع الحقيقي مصدر خيبة 

دائمة مقارنةً بالنموذج الافتراضي المُستهلكَ! 

أثبتت دراسة من جامعة ميزوري أن مشاهدة محتوى رومانسي 
مثالي بشكل مُكثَّف يقُللّ الرضا عن العلاقات الحقيقية ويضُخّم 

توقعات غير واقعية - ليس لأن العلاقات الحقيقية أسوأ٬ بل لأن 
الدماغ بدأ يقُيسها بمعيار افتراضي مُستحيل! 

6 - الفارق الجوهري: محتوى يحُرّرك ومحتوى يقُيدّك!	
بعد هذا التشريح٬ يصبح السؤال الأساسي: ما المعيار الذي يمُيزّ 

المحتوى النافع من الضار؟! بمعزل عن مصدره الديني أو 
العلماني أو الترفيهي؟! 
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معيار واحد يجمع ما قيل: هل هذا المحتوى يوُسّع قدرتك على 
التفكير والاختيار والمسؤولية٬ أم يضُيقّها؟! 

المحتوى الذي يحُرّرك ينُشّط فضولك ويوُسّع أسئلتك! يعُزّز 
مسؤوليتك عن حياتك! يقُدّم الواقع بتعقيده لا بتبسيطه المُريح! 

يقُوّي قدرتك على الاختلاف والتساؤل! ويجعلك أقل حاجةً 
للمحتوى ذاته بمرور الوقت! 

المحتوى الذي يقُيدّك يضُيقّ أسئلتك ويقُدّم إجابات جاهزة! يحُوّل 
مسؤولية حياتك إلى خارجك! يقُدّم العالم بثنائية مُريحة: حق 

وباطل٬ نحن وهم٬ آمن وخطير! يعُاقبك على الاختلاف ويكُافئك 
على الامتثال! ويجعلك أكثر حاجةً للمحتوى ذاته لا أقل! 

هذا المعيار ينطبق على كل محتوى بلا استثناء - ديني أو 
علماني٬ يميني أو يساري٬ تقليدي أو حداثي! المحتوى الذي 

يخُيفك من تساؤلاتك هو بالتعريف محتوى يقُيدّك٬ بصرف النظر 
عن لافتته! 
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7 - التأثير التراكمي: حين تتشابك أنواع المحتوى! 

في الحياة الحقيقية٬ لا يأتي المحتوى نوعاً واحداً معزولاً!  

الشخص العادي في مجتمعاتنا يستهلك يومياً: 
محتوى دينياً مبنياً على الخوف من منبر الجمعة أو التطبيق 

الديني!  
ومحتوى سلطوياً من خطاب سياسي يقُدّم الطاعة فضيلةً!  

ومحتوى خرافياً من مجالس العائلة ووسائل التواصل!  
ومحتوى حنوناً مُفرطاً من مقاطع التحفيز والتعاطف الفارغ! 

وفوق كل ذلك٬ محتوى ترفيهياً حزيناً أو عنيفاً أو مُثيراً للقلق! 

هذا المزيج التراكمي ينتج ما يمكن تسميته الشخصية المُستهلكَة 
- إنسان حذر دائماً (من الخوف الديني)٬ ممتثل دائماً (من التدريب 

السلطوي)٬ عاجز عن التفسير المستقل (من الخرافة)٬ مُخدَّر 
انفعالياً (من المحتوى الحنون)٬ ومُستنزَف انفعالياً (من التراكم 

الحزين)! 

وهذا الإنسان لا يحُكَم عليه ولا يلاُم - لأنه لم يختر هذه البرمجة 
بوعي! هو استهلك ما أتُيح له في محيطه٬ وكان محيطه غير واعٍ 

بما يقُدّم! 
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8 - المعادلة الفارقة: الاستهلاك الواعي! 

الموقف العلمي الصارم لا يقول "لا تستهلك"! يقول: استهلك 
بعيون مفتوحة! 

السؤال الأول قبل أي محتوى: هل هذا المحتوى ينُشّط تفكيري أم 
يخُدّره؟! 

السؤال الثاني بعد الاستهلاك: كيف أشعر الآن؟! هل أنا أكثر قدرةً 
على الفعل والاختيار٬ أم أكثر خوفاً وامتثالاً وعجزا؟ً! 

السؤال الثالث على المدى البعيد: من أنا بعد سنة من استهلاك هذا 
النوع من المحتوى؟!  

هل أنا أوسع في تفكيري أم أضيق؟!  
أكثر ثقةً بنفسي أم أكثر اعتماداً على المرجعية الخارجية؟! 

هذه الأسئلة لا تحتاج إجابات أيديولوجية! تحتاج صدقاً مع 
النفس! 
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9 - ملاحظة ضرورية: الفارق بين النقد والإلغاء!	
هذا الفصل لا يقول أن كل محتوى دينياً ضار٬ ولا أن كل محتوى 

عاطفياً خطير٬ ولا أن السلطة بكل أشكالها مُضرّة بالضرورة! 
تقول شيئاً أدق وأصعب: الآلية العصبية لا تفُرّق بين المصادر٬ بل 

تفُرّق بين الأنماط!
محتوى ينُشّط التأمل والامتنان والتساؤل الأخلاقي العميق ينُتج 

دماغاً أكثر صحةً! ومحتوى ينُتج الخوف والامتثال والهوية 
الجمعية الضيقّة ينُتج دماغاً أكثر قيوداً! 

المعيار ليس اللافتة - بل الأثر! وقياس الأثر لا يحتاج مرجعيةً 
دينية أو إلحادية - يحتاج مراقبةً علمية صادقة لما يحدث لك حين 

تستهلك! 

خلاصة الفصل التاسع:	
أي محتوى تستهلكه - دينياً كان أم سياسياً أم ترفيهياً أم عاطفياً - 
يدخل إلى دماغك بنفس الباب ويخضع لنفس القوانين العصبية! لا 

استثناء للقداسة في مختبر علم الأعصاب! لا امتياز للسلطة في 
محكمة الشبكات العصبية! 

السؤال الوحيد الذي يستحق أن تسأله عن أي محتوى هو: هل 
يجعلك أكثر حريةً في التفكير والاختيار والمسؤولية - أم أقل؟! 
وإذا كانت الإجابة "أقل" - فأنت لا تستهلك محتوى٬ً بل تسُلمّ 

مفاتيح عقلك لمن صنعه! 
العقل الذي لا يرُاقب ما يأكل يصُبح ما أطعموه إياه! 

والعقل الذي يختار غذاءه بوعي يبقى ملكاً لصاحبه!
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الفصل العاشر والأخير:	
كل شيء في كلمة - وصيةّ اللسان! 
خلاصة ما تعلمّناه وختام الرحلة! 

1 - توقفّ لحظة قبل أن تكُمل! 

قبل أن تقرأ هذه الخاتمة٬ أريدك أن تتوقف لحظة حقيقية! لا تكُمل 
القراءة وأنت تفُكّر في شيء آخر! لا تمرّ على هذه الصفحات كما 

تمرّ على منشور في وسائل التواصل! 

هذا الفصل ليس معلومات إضافية - هو المرآة الكبيرة التي تعكس 
كل ما قرأته في الأعلى٬ وتضعه في يدك كأداة حياة لا كمادة 

ثقافية! 

ما قرأته في الفصول التسع السابقة لم يكن ترفاً فكرياً! كان توثيقاً 
لآلية تعمل فيك الآن وأنت تقرأ هذه الكلمات! وكل فكرة مررت 

عليها تركت أثرها - صغيراً أو كبيراً - في شبكاتك العصبية! 
فلنجلس معا٬ً ونراجع كل ما تعلمّناه - ليس كمادة للحفظ٬ بل 

كحقيقة للحياة! 
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2 - الحقيقة الأم: جملة واحدة تختصر الكتاب كله! 

ثلاثة علوم - الفلسفة وعلم النفس وعلم الأعصاب - وصلت من 
طرق مختلفة إلى حقيقة واحدة يمكن اختصارها في جملة واحدة: 

أنتَ لستَ ما تعتقد أنك عليه - أنت ما تكُرّره! 
ليس ما تتمناّه! 

 ليس ما تقوله للناس عن نفسك في المناسبات الرسمية!  
ليس ما تؤمن به في لحظات الوضوح النادرة! بل ما تكُرّره يومياً 
- في حديثك الداخلي الصامت٬ في كلماتك للآخرين٬ في المحتوى 

الذي تختاره لأذنيك وعينيك٬ وفي الأوصاف التي تطُلقها ولو 
مازحاً! 

هذه الحقيقة ليست وعظاً دينياً ولا حكمةً شعبية عابرة!  
هي نتيجة قانون هيب في علم الأعصاب٬ ونتيجة نظرية فيستينغر 
في علم النفس٬ ونتيجة ما قاله هايدغر وفيتغنشتاين في الفلسفة! 

ثلاثة مناهج مختلفة٬ ونتيجة واحدة لا تقبل الجدل! 
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3 - ما تعلمّناه من الفلسفة!	
الفلاسفة كانوا أول من رأى الحقيقة - قبل المختبرات بآلاف 

السنين!
أفلاطون قال: الفكر حوار النفس مع ذاتها! أنت لا "تتلقى" أفكاراً 

كما تتلقى الضوء على جلدك - بل تنُتجها من خلال حوارك 
الداخلي المستمر! فإذا كان الحوار الداخلي هو مصنع الأفكار٬ 

فالسؤال يصبح: ماذا تنُتج مصانعك يوميا؟ً! 

أرسطو قال: نحن ما نفعله بتكرار! والقول فعل! كل كلمة تقولها 
لنفسك أو لغيرك هي ممارسة لعادة تبُنى أو تهُدم - بصرف النظر 

عن نيتّك!
هايدغر قال: اللغة بيت الوجود! أنت لا تعيش أولاً ثم تسُمّي ما 

عشتَ - بل تعيش من خلال التسمية ذاتها! أنت لا تعُبرّ عن 
واقعك٬ بل تبنيه! 

فيتغنشتاين قال: حدود لغتي هي حدود عالمي! ما لا تملك له كلمةً 
رة  لا تستطيع تصوّره بوضوح! وما تملك له كلمةً سلبيةً مُكرَّ
يتشكّل في دماغك وفق تلك الكلمة - حتى لو كانت مجرد نكتة! 

سارتر قال: كل ما تقوله لنفسك هو مشروع وجودي تعُلنه! 
وادّعاء "كنت أمزح" أو "لم أقصد" هو أكبر كذبة تكذبها على 

نفسك - لأنك تنُفذ الفعل وتنكر مسؤوليته في آنٍ واحد! 
الخلاصة الفلسفية: الكلمة ليست أداةً تملكها - بل بيئة تعيش فيها! 

واختيار كلماتك هو اختيار الواقع الذي ستدُرك!
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4 - ما تعلمّناه من علم الأعصاب! 
العلم أخذ ما قاله الفلاسفة ووضعه تحت المجهر - فوجد ما هو 

أكثر إذهالاً مما توقعّ!
قانون هيب: الخلايا التي تطُلق معاً تتشابك معاً! كل كلمة تكُرّرها 

تقُوّي مساراً عصبياً بعينه! والمسار الأقوى يفوز - بصرف النظر 
عن صحّته أو صوابه أو نيتّك حين قلته! 

رة  لا فرق بين الحقيقي والمُتخيَّل: الدماغ يستجيب للكلمة المُكرَّ
استجابةً شبه مطابقة لاستجابته للحدث الفعلي! حين تسُمّي 

شخصاً بوصف تقليلي مازحا٬ً ينُشئ دماغك شبكةً عصبيةً حقيقيةً 
مرتبطة بهذا الوصف - كأنك عشت التجربة فعلاً! 

تجربة لانغر: تغيير الخطاب الداخلي لمسنيّن في السبعين أنتج 
تحسينات بيولوجية قياسية في أسبوع واحد! الكلمة لا تغُيرّ الرأي 

فقط - تغُيرّ الجسد!
ليبرمان: مجرد تسمية المشاعر بكلمات يعُيد توجيه الطاقة 

العصبية من اللوزة الدماغية إلى القشرة الأمامية الجبهية! الكلمة 
المناسبة تهُدّئ العاصفة الانفعالية حرفياً! 

رة - ولو بمزاح - تطُلق  الكورتيزول: الكلمات السلبية المُكرَّ
هرمون التوتر الذي يضُعف المناعة٬ يدُمّر خلايا الذاكرة٬ ويضُيقّ 

رة ضرر بيولوجي حرفي!  الأوعية الدموية! الكلمة السلبية المُكرَّ
الخلاصة العصبية: دماغك مصنوع مما تكُرّره! وهو لا يعرف 

كلمة "مزاح"٬ ولا كلمة "لم أقصد"٬ ولا كلمة "هذا مجرد 
أغنية"!
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5 - ما تعلمّناه من علم النفس! 
علم النفس أضاف البعُد الأعمق: كيف تتشكّل هويتك وعلاقاتك 

وواقعك من خلال هذه الآلية! 
العقل الباطني لا يمزح: يعالج ما بين 10 و11 مليون وحدة 

معلومات في الثانية - مقابل 40 فقط في الوعي الواعي! 
ر بانفعال يصُدَّق  والـ99.9% الباقية تعُالجَ بمبدأ واحد فقط: ما يكُرَّ

- جاداً كان أم هازلاً! 

التنافر المعرفي: حين تقول شيئاً ولو مازحاً وتتركه دون تصحيح٬ 
يعُدّل دماغك مشاعره لتتوافق مع ما قلُت! المشاعر تتبع اللغة - لا 

اللغة تتبع المشاعر! وهذا يعني أن الكلمة التقليلية التي تطُلقها 
على مقرّب ضاحكاً تفُقدك تدريجياً الإدراك الحقيقي لقيمته! 

الهوية سرديةّ: أنت لستَ "شخصاً ثابت الطبيعة" - أنت القصة 
التي ترويها لنفسك عن نفسك يومياً! وكل جملة في هذه القصة 

قرار بنائي٬ لا مجرد وصف محايد!
العلاج المعرفي السلوكي: أثبت بمئات الدراسات أن تغيير الكلمات 

الداخلية كافٍ لعلاج الاكتئاب بمستوى مقارن للدواء! إذا كانت 
الكلمة قادرةً على علاج الاكتئاب٬ فهي قادرة على بناء الشخصية 

وتدميرها بنفس القدر! 

الخلاصة النفسية: أنت لا تملك هويةً ثابتة تكُتشَف - بل تبني هويةً 
مستمرة تشُيَّد! والمادة الأساسية لهذا البناء هي كلماتك الداخلية 

والخارجية!
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6 - ما تعلمّناه عن العلاقات! 

نسبة غوتمان:  
لكل تفاعل سلبي واحد تحتاج خمسة إيجابية لاستعادة التوازن!  

والتعليق السلبي المُقدَّم بالمزاح أشد ضرراً من التعليق الصريح - 
لأنه يدخل دون دفاع٬ ويبُتلع دون هضم! 

المخطط المعرفي:  
نة في دماغك! وكلما  لكل شخص في حياتك صورة ذهنية مُخزَّ

أطلقت عليه وصفاً تقليلياً - حتى في غيابه وحتى بالمزاح - تحُدّث 
هذه الصورة! حتى تجد يوماً أنك تنظر إلى شخص مميز من نافذة 

الإهانات التي اعتدت على قولها ضاحكاً! 

الخلط بين الحابل والنابل:  
حين تسُوّي لغتك بين من تقُدّر ومن لا تقُدّر٬ تسُوّي بينهم في 
إدراكك وتعاملك - حتى لو بقيت تؤكد محبتّك لهم بكل مناسبة! 
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7 - ما تعلمّناه عن الغذاء الانفعالي والمحتوى! 

لا يوجد محتوى محايد!  
الأغنية الحزينة٬ المسلسل٬ الأخبار٬ الخطبة الدينية٬ النكتة 

السياسية - كلها غذاء يأكله عقلك الباطني وينُتج منه أنماطاً 
انفعالية وهوية ورؤيةً للعالم! 

جورج وسوف وشهادة صفوح شغالة: الفنان الذي يعيش في 
انفعال إبداعه سنوات يدفع ثمنه ببيولوجيا جسده! "أطباء الكون 

رة بانفعال  ما يشفوني" ليست أغنية - هي نبوءة ذاتية مُكرَّ
استثنائي أمام آلاف الحاضرين على مدى عقود! والنبوءة الذاتية 

ر تصُبح واقعاً!  حين تكُرَّ

المحتوى الذي يقُيدّك: أي محتوى - دينياً كان أم سياسياً أم 
ترفيهياً - يضُيقّ قدرتك على التفكير والاختيار والمسؤولية هو 

محتوى يقُيدّك!  
لا استثناء للقداسة في مختبر علم الأعصاب!  

المعيار الوحيد: هل يجعلك أكثر حريةً - أم أقل؟! 
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8 - المبادئ الخمسة التي تحملها معك!	
من بين كل ما قيل في هذا الكتيب٬ خمسة مبادئ هي الجوهر الذي 

يستحق أن يحُفر في الذاكرة: 
المبدأ الأول - التكرار أقوى من النية: 

لا يكفي أن تقول "أنا لا أقصد"! السؤال هو: كم مرة قلت هذا؟! 
وبأي انفعال؟! التكرار يحُكم قبضته على الدماغ بصرف النظر 

تماماً عن نواياك! 
المبدأ الثاني - المزاح ليس استثناءً: 

الضحك المُرافق يضُفي حمولةً انفعالية على الكلمة - لا يلُغيها! 
الكلمة التقليلية المضحوك عليها أشدّ رسوخاً في الدماغ من نفس 

! كُن حراً في مزاحك - لكن لا تكن ساذجاً في  الكلمة قيلت بجدٍّ
استخفافه بالأثر! 

المبدأ الثالث - الهوية بناء لا اكتشاف: 
لا توجد "طبيعة ثابتة" تكُتشَف! هناك برمجة حالية قابلة 

للتحديث! "هذه طبيعتي" ليس حكماً نهائياً - بل وصف لمسار 
عصبي مُهيمن يمكن تغييره بتكرار واعٍ ومُستمر! 

المبدأ الرابع - ما تستهلكه يصنعك: 
لا يوجد محتوى محايد! الأغنية والمسلسل والخطبة والمنشور 

والنكتة - كلها غذاء يأكله عقلك الباطني! اختر غذاءك بعيون 
مفتوحة - لأن الثمن يدُفعَ لاحقاً وبصمت! 
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المبدأ الخامس - التغيير ممكن دائماً: 
المرونة العصبية لا تتوقف! الدماغ يتعلم ويعُيد البناء في أي عمر 
كما أثبتت تجربة لانغر! ما بنُي بالتكرار يهُدَم بالتكرار! وكل كلمة 

تختارها اليوم بوعي هي الحجر الأول في بناء مختلف! 

9 - السؤال الأخير الذي يستحق إجابة صادقة! 

بعد كل هذه الفصول٬ بعد كل هذه الفلسفة والعلم والدراسات 
والشهادات - ثمة سؤال واحد يستحق أن تجلس معه وحدك 

وتجُيب عنه بصدق تام: 

ما الكلمة التي تكُرّرها أكثر من أي شيء آخر - لنفسك٬ وعن 
الآخرين٬ وفي المحتوى الذي تختاره؟! 

ليس ما تقوله في المناسبات الرسمية!  
ليس ما تصُرّح به حين يسألك أحد!  

بل ما تهمسه لنفسك في سيارتك وحدك!  
ما تقوله في مزاحك المعتاد مع المقرّبين!  

ما تختاره يومياً لأذنيك وعينيك في لحظات الخلوة! 
تلك الكلمة - هي أنت كما ستكون!

 82
أنتَ ما تفُكِّر!                                                                             وديع طعمة



10 - وصيةّ في نهاية الرحلة! 
الحكماء قديماً كانوا يقولون "زِن كلامك قبل أن تلُقيه"! قيل هذا 

في سياق أخلاقي٬ ونفُهمه عادةً كتحذير اجتماعي: لا تؤُذِ الآخرين 
بكلماتك! وهذا صحيح! 

لكن العلم الحديث يضُيف إلى هذه الوصية طبقةً أعمق وأكثر 
شخصيةً: زِن كلامك أيضاً لأجل نفسك! ليس فقط لأن الآخرين 
يتأذون٬ بل لأن كل كلمة تقولها تتركها في دماغك - تبقى في 
شبكاتك العصبية٬ تغُذّي مخططاتك المعرفية٬ وتشُكّل من أنت 

وكيف ترى! 

لم أكتب هذا الكتاب لأنك ضعيف أو محتاج إلى إصلاح!  
كتبته لأن ما تملكه - لغتك٬ خطابك الداخلي٬ ما تختار أن تستهلكه 

- هو أقوى أداة تحت تصرّفك! وأغلب الناس يملكون هذه الأداة 
ولا يعلمون كيف تعمل! 

الآن تعلم! وما تفعله بهذه المعرفة - هو اختيارك المحض! 

الكلمة وصيةّ تتركها لعقلك!	
الكلمة أمر تصُدره لجسدك! 
الكلمة قرار تتخذه لعلاقاتك! 
الكلمة غذاء تختاره لروحك! 

والكلمة٬ في النهاية٬ هي أنت - كما ستكون! 
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في البدء كانَ الكلمة!	
وفي النهاية٬ كانت الكلمة أيضاً! 

فاخترَ أيهّا ترُيد أن تكون! 

انتهى!	
ه نحو الإنسان!  مُستند إلى العلم٬ مُوجَّ

محبتي؛ وديع طعمة
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