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إلى كل من اشتروا كتابي الأول..

ھذا خطأكم.



مقدمة
كما قال فیلسوف حكیم ذات مرة: «السعادة، السعادة، أعظم ھبة أمتلكھا».أرسطو ھو مَن قال ذلك

ة. على ما أظن.أو ربما نیتشھ؟ یبدو كشيء قد یقولھ.لا یھم، فالمعنى صالح؛ السعادة مُھمَّ
ولكن ما الذي یجعل أي شخصٍ سعیداً؟ لماذا تجعل أشیاء مختلفة أشخاصًا مختلفین سعداء، وفي
أوقاتٍ مختلفة؟ ما المَغزَى من السعادة؟ وھل ھي موجودة من الأساس؟ إن السبب وراء اھتمامي
بالأمر، أنھ كان ینبغي لي أن أكتب كتاباً ثانیاً، ولم تكُن لديَّ فكرة عمّا سیكون موضوعھ.كل مَن
سألتھم أدلوا باقتراحات، لكن دائمًا ما كانوا یخبرونني بعدھا بأن أكتب عمّا یجعلني سعیداً
فحسب.وبما أنني شخصٌ یتمیز بالتفكیر العلمي الحرفي، حاولت بالفعل البحث في ذلك الشأن: ما
الذي یجعلنا سعداء؟ وكان جمیع ما وجدتھ عبارةً عن وابلٍ من بِدع وأسالیب الإدارة، والفلسفة
الزائفة، وكتیبات المساعدة الذاتیة، والـ life coaches، والمُعلمین.جمیعھم على درجاتٍ متفاوتة
ون على أنھم یعرفون بكل تأكید سر السعادة بغض النظر عمّا ھي.أنا لا من الشك، وجمیعھم یصرُّ
أكترث كثیرًا، لكن بالكاد تطابقتْ أيُّ من تلك «الأسرار»، مما یوحي بأن كثیرًا منھا قد یكون ھُراء.

إلیك أحد الأمثلة على ذلك: تجده في العناوین الصحفیة الحقیقیة من الجریدة البریطانیة ذائعة الصیت
«الدیلي میل - Daily Mail»: «انسَ النقود - الجنس والنوم ھما مفتاحا السعادة»، «ترید مفتاح
السعادة؟ ابدأ براتب سنوي قدره 50 ألفَ جنیھ إسترلیني»، «سر السعادة ھو أن یكون لدیك 37 شیئاً
لترتدیھم»، «ھل معاملة نفسك كطفل ھي مفتاح السعادة؟ »، «مفتاح السعادة لشخصٍ أكبر من 55
عامًا.. شراء حیوان ألیف جدید والذھاب في رحلة لیومٍ مع غداء في حانة كل شھر»، «مفتاح

السعادة؟ توزیع الكعك في الشارع»... وما إلى ذلك. خُذ من ذلك ما شِئت.
ومما یجعل الأمر أكثر إزعاجًا لطبیب أمراض عصبیة مثلي، وكاتب بمجال العلوم، ورجُل -وھذا
واضح تمامًا- یمیل إلى الأخبار السائدة المتعلقة بالمخ، أن كثیرًا مما یطُلقَ علیھ أسرار یستنِد إلى
اختصاصي، أو یشیر باستمرار إلى بعض الجوانب المتعلقة بوظائف المخ التي تبدو صالحة، ولكنھا
غیر مُحدَّدة مثل «الـدوبامین» أو «الأوكسیتوسین» أو «مراكز العاطفة» لدعم ادعاءاتھم. إن كنت
متخصصًا وذا خبرة في مجال الأعصاب، سیمُكنك بكل سھولة اكتشاف ما إذا كان أحدھم یستعین

بمصطلحات مجالك لیبدو جدیرًا بالمصداقیة، دون أن یكون لدیھ بالفعل فھَمٌ حقیقي لھا.
وكان لسان حالي یقول: أتدري؟ ! إن كنت ستستغل مجالي فعلیك -على الأقل- بذل بعض الجھد. إن
المخ بكل تأكید لیس مثالی�ا، وغالباً ما أكون أنا أول مَن یشیر إلى ذلك، ولكنھ یظل واحداً من أكثر
الأشیاء تعقیداً في دراستھا بشكل باھر ومرعب. كي یتسنى لي أن أشرح حق�ا كیفیة تعامل المخ مع
السعادة، سیتطلب الأمر أكثر مِن مجرد ملخص غامض مُكوّن مِن سطرین، أو معرفة سطحیة

بمصطلحات تبدو مثیرة للإعجاب. سیتطلب الأمر كتاباً كاملاً.
وكان ذلك عندما خطرت لي الفكرة؛ یمكنني كتابة ذلك الكتاب! كتاب عن كیفیة تعامل المخ حق�ا مع
السعادة على المستوى الجوھري؛ وھذا ھو الكتاب الذي بین یدیك الآن. لأنھ إذا كان ھناك شيءٌ أقوم
بھ، فھو أنني أمیل إلى الإفراط في الخوض في الوَحل من أجل تسویة قضایا بسیطة، حتى وإن كان

الطرف الذي تسبب في إشعال تلك القضایا لا یزال ینَعمَ بجھلھ لوجودي.



إذاً، فھذا كتابٌ عن السعادة، ومن أین تصدر داخل المخ؟ ما مُسبباتھا، ولماذا؟ ماذا یجعل أدمغتنا/
أمخاخنا تحُب أشیاء بعینھا بشدة، بدلاً من غیرھا؟ ھل ھناك طریقة مؤكدة لتحفیز السعادة داخل أي
مخ بشري كما یدعّي الكثیرون، كما لو أن السعادة تشبھ إدخال كلمة مرور في حساب بنكي
إلكتروني؟ وھل من الممكن وجود سعادة أبدیة بالفعل، وھل سیكون مرغوباً فیھا على أي حال؟
ألیس تجربة الشيء نفسھ یومًا تلو الآخر لمدة سنوات، سیدفعك على الأرجح نحو حافة الجنون بدلاً

من أن یزودك بشعور متجدد بالرضا؟ والمزید.
أحد الأمور الواضحة للغایة جَرّاء المجموعة الھائلة من «الأسرار» المزعومة للسعادة، ھو أن ھناك
عنصرًا ذاتی�ا وغیر موضوعي شدید التأثیر بدرجة لا یمكن إنكارھا. لدینا جمیعاً أفكارٌ مختلفة عمّا
یجعلنا أو سیجعلنا سعداء، سواء كانت الثروة، أو الشھرة، أو الحب، أو الجنس، أو السُّلطة، أو
الضحك، وما إلى ذلك. ومع ھذا لا یمكننا أن نعرف حق�ا إلا ما یناسبنا نحن. لذا أردت تضمین رؤى
من مجموعة كبیرة من الأشخاص من شتىّ مناحي الحیاة، لمعرفة ما یجعلھم سعداء (أو غیر
سعداء). نتیجة لذلك، انتھى بي الحال بالحدیث مع نجوم المسرح والشاشة، وملیونیرات، وعلماء
رائدین، وصحافیین، وصائدي أشباح، وشخص ما كان... حسناً، دعني أخبرك أنني لم أسمع مطلقاً
مصطلح «زنزانة الجنس» (sex dungeon) یسُتخَدم بتلك الأریحیة والتكراریة في أي بحث قمُتُ

بھ من قبل.
رغم ذلك، عليَّ تنبیھك إلى أن الغرض من ھذا الكتاب لیس أن یكون كتاباً للمساعدة الذاتیة، أو
نموذجًا لكیفیة عَیش حیاة أكثر سعادةً واكتمالاً، أو أي شيء من ھذا القبیل. ما أنا إلا في حالة انبھار
بالمخ وكل ما یقوم بھ، وأحد ھذه الأشیاء التي یقوم بھا أن یجعلنا نشعر بالسعادة. كانت نیتي أن
أشرح -قدر استطاعتي- كیف یقوم بذلك. أتمنى أن تكون سعیداً بھذا. مع ذلك، حتى إن لم تكُن سعیداً

فسأتفھم السبب.
وبمجرد انتھائك من قراءة الكتاب، ستفھم أنت أیضًا.
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السعادة داخل المخ
ھل ترغب في أن تكون عالقاً في أنبوبٍ، ورأسُك للداخل؟

لا تجُِب الآن. فما زال ھناك المزید.
ھل ترغب في أن تكون عالقاً برأسِك في أنبوب بارد وضیق جد�ا، حیث لا یمُكنك التحرك لساعات
ا بأصوات طَقطَقة وصراخ متواصلة؟ أنبوب یصُدِر أصواتاً عالیة بشكل لا یحُتمَل، وضجیجًا مُستمر�

مثل دولفین معدني غاضب؟
على الأرجح إن سألت أحدھَم ھذا السؤال سیرفضُ، قبل أن یھَرَع إلى أقرب رَجُل شرطة. مع ذلك
تخیلّ أنك توافق على ھذا الأمر، بل وتتطَوّع لفعلھ باستمرار! أيُّ شَخصٍ سیفعل ذلك؟ حسناً.. أنا.
نعم، لقد قمُتُ بذلك مراتٍ عدیدة. وسأفعلھُا مجدداً إن طُلِب منيّ. لیسَ لأن لدي ولعَاً غریباً للغایة
بشيءٍ ما، ولكن لأنني عالِمُ أعصاب، وطالبٌ حریصٌ على دراسة علوم المخ ولديَّ حماس تجاه
عت في الماضي لتجارب متعددة في علم الأعصاب وعلم النفس. ومنذ فجر الألفیة العِلمِ. لذا تطوَّ
الحالیة تضََمّنتَ العدید من تلك التجارب فحَص مخي بواسطة جھاز «التصویر بتقنیة الرنین
MRI» Magnetic») والتصویر بتقنیة الرنین المغناطیسي .(fMRI) «المغناطیسي الوظیفي
Resonance Imaging)، وھو إجراءٌ معقد ذو تقنیة عالیة یستخدم مجالات مغناطیسیة قویة،
لة لجسم وموجات رادیو، والعدید من الأنواع الأخرى للتكنولوجیا المذھلة، لیخُرِج صورًا مفصَّ
الإنسان من الداخل، مُظھرًا أشیاء ككسور العظام، وأورام الأنسجة الرخوة، وجروح الكبد، و-من

المُحتمَل- كائنات فضائیة متطفلة.
اء الأكثر انتباھًا قد لاحظوا أنني أشرت إلى «fMRI». الحرف «f» ھنا ذو أھمیة. حیث لكن القرَّ
إنھ یدل على كلمة «functional» أي وظیفي، لذا فھو «التصویر بتقنیة الرنین المغناطیسي
الوظیفي»، مما یعني أن المُنطَلقَ المُستخدمَ في النظر لتكوین الجسم یمكن أیضًا استخدامھ في
ملاحظة نشاط مخ یعمل، مما یتیح لنا مشاھدة التفاعلات بین الخلایا العصبیة غیر المحدودة التي
ن أمخاخنا. ھذا لا یبدو بالأمر المُدھش، لكن ھذا النشاط ھو الأساس الذي تقوم علیھ أمخاخنا تكوِّ
ن بھا الخلایا المنفردة أجسامنا (تتجمع الخلایا بطرق معقدة ووعینا، بتلك الطریقة نفسھا التي تكوِّ
لتكوّن الأنسجة، تلك التي تتجمع بطرق معقدة لتكوّن الأعضاء، والأخیرة تتجمع لتكوّن كیاناً واحداً

یؤدي وظائفھ.. ھذا ھو أنت).
من منظور علمي، ھذا لیس بالأمر الھینّ.

لكن.. لماذا أخبرك بكل ذلك؟ من المفترض أن نقوم بالنظر إلى مصدر السعادة، فما علاقة الوصف
التفصیلي لأسالیب التصویر العصبي المتقدمة؟ حسناً.. في حین أنني لن أكون صادقاً إنْ أنكرت أنَّ

التحدُّث عن التصویر العصبي المُعقد یجعلني سعیداً للغایة، یبقى ھناك سببٌ أبسط من ذلك.
أنت ترید أن تعرف من أین تأتي السعادة؟ حسناً، ما السعادة؟ُ إنھا عبارة عن شعور، أو عاطفة، أو
فھا كیفما شئت، لكن سیكون من الصعب علیك مزاج، أو حالة ذھنیة، أو شيء من ھذا القبیل. عرِّ

للغایة أن تنكر أنھا شيء تنتجھ أمخاخنا بالأساس.
ھا قد انتھینا.. السعادة تأتي من المخ. لقد لخصتُ لك كل ما توَدّ أن تعرفھ في صفحة، ألیس كذلك؟

خطأ. رغم أن العبارة صحیحة من الناحیة الفنیة، فإنھا غیر وافیة تمامًا.



لأننا باستخدام ھذا المنطق سنجد أن كل شيء مصدره المخ؛ كل شيء ندركھ، ونتذكره، ونفكر بھ،
ونتخیلھ. كل أشكال الحیاة البشریة تتضمن وجود المخ بدرجةٍ ما. ورغم أنھ لا یزَِن إلا بضعة
كیلوجرامات، فإن المخ البشري یقوم بكم ھائل من الأعمال، ویتكوّن من مئات الأجزاء المختلفة التي
بدورھا تقوم بآلاف المَھام على مدار الثانیة، مما یعطینا ھذا الكیان الحافل المُفصَّل الذي نعتبره من
الأمور المُسَلَّم بھا. لذا فبالطبع السعادة مصدرھا المخ، لكن العبارة تبدو كأنما أحدھم یسألك: «أین
تقع مدینة ساوثھامبتون؟ »، فتجیبھ قائلاً: «في المجموعة الشمسیة»؛ العبارة صحیحة ولكنھا غیر

مفیدة على الإطلاق.
لذلك علینا أن نعرف مِن أین تحدیداً في المخ تأتي السعادة. أي جزء ینتجھا، وأي منطقة تعُزَّزھا،
وأي جزء یدرك الأحداث المحفزة لھا. لذلك علینا أن ننظر بداخل مخ سعید لنرى ماذا یحدث بداخلھ.
إنھ لیس بالأمر السھل على الإطلاق. ولتتمكن من القیام بھ ستحتاج إلى أسالیب تصویر عصبي

.(fMRI) معقدة، مثل التصویر بتقنیة الرنین المغناطیسي الوظیفي
أرأیت؟ لقد أخبرتك أنھ ذو صلة بموضوعنا.

لسوء الحظ، ستواجھنا العدید من العقبات عند القیام بھذه التجربة تحدیداً.
أولاً: یزِنُ الماسح الضوئي المناسب للتصویر بالرنین المغناطیسي عِدةّ أطنان، ویتكلف الملایین من
الدولارات. كما أنھ ینتج عنھ مجال مغناطیسي قوي، لدرجة تجعلھ قادرًا على تحریك كرسي مكتب
من أول الغرفة لآخرھا بسرعة فائقة. وحتى إن تمكنت من الوصول إلى ھذه الماكینة الخارقة، فلن
أتمكن من التعامل معھا. نعم، لقد كنت بداخلھا مراتٍ عدیدة، ولكن ھذا لا یعني أني على درایة

بكیفیة تشغیلھا، فمثلاً كوني سافرت على رحلة طیران طویلة المدى لا یعني أبداً أنني طیار.
كان بحثي الخاص بعلم الأعصاب في الدراسات السلوكیة لتكوین المخ. في حین أن ذلك یبدو معقداً
ن في الأغلب بناء متاھات بشكل دقیق (ولكنھ رخیص) ومُفصّلاً بشكل لافت للنظر، فإنھ تضََمَّ
لحیوانات المختبر كي تحاول تجاوزھا، ثم ملاحظة كیف تتصرف تلك الحیوانات في ھذه المواقف.
شيء مثیر للاھتمام، لكنھ یعني أنني لم أكن مَحَل ثقة في استخدام أي شيء أكثر خطورة من مقص،
وحتى آنذاك كان أغلب الناس یغادرون الغرفة على سبیل الاحتیاط. لمَ یسُمَح لي قطَ بالاقتراب من
أي شيء بمثلِ دقة ماسح «التصویر بتقنیة الرنین المغناطیسي». ورغم ذلك كنت محظوظًا، فقد
CUBRIC Cardiff) كنت أسكن بالقرب من مركز جامعة كاردیف لتصویر بحوث المخ
University Brain Research Imaging Centre)، حیث كنت أتطوع لمثل ھذه الدراسات.
كان المركز لا یزال قید البناء، عندما أكملت رسالة الدكتوراه الخاصة بي في قسم علم النفس بجامعة
كاردیف، ثم افتتُِح مباشرةً بعدما انتھیت من دراستي. بكل صراحة، أشعرني توقیت افتتاحھ ببعض

الارتیاب؛ كأنھم قالوا جمیعاً: ھا قد ذھب! «إذاً فھو الوقت المناسب لنخُرِج ما بجُعبتنا».
مركز جامعة كاردیف لتصویر بحوث المخ «CUBRIC» ھو المكان الأمثل إن كنت تبحث عن
ل إلیھا عن المخ البشري. ومما جعلني أكثر حظ�ا، أن لي أصدقاء أحدث التطورات التي توُصِّ
یعملون ھناك، أحدھم ھو البروفیسور كریس تشیمبرز Professor Chris Chambers، الخبیر
والباحث البارز في أسالیب تصویر المخ. لقد كان سعیداً لرؤیتي كي نناقش خطتي الخاصة بتحدید
مكان السعادة بالمخ. ورغم ذلك فقد أخذ اللقاء طابع مقابلة عمل أكثر منھ جلسة ودیة. وإن كنت أودُّ
أن أقنع أستاذاً جامعی�ا (بروفیسور) بجَعْلِي أستخدم مُعِداّتھ القیمّة للغایة، لكي أتمكن من متابعة بحثي



المتعلق بكیفیة معالجة المخ للسعادة، فیجب عليَّ أولاً أن أتأكد من كوني على أتم استعداد. إذاً ما
الذي یعرفھ العلم بالفعل أو ما زال یشتبھ بھ عن كیفیة عمل السعادة في المخ؟

السَّعاَدةَ الكِیمیاَئیة

إن كنت ترغب في معرفة أي جزءٍ من المخ ھو المسؤول عن السعادة، فلنتأمل فیما قد نعَتبره
ر ككتلة واحدة (وللمفاجأة فھو قبیح) فإن المخ یمكن «جزءًا» من المخ. فرغم أنھ غالباً ما یتُصوَّ
تقسیمھ إلى عددٍ لا بأس بھ من المكونات. ینقسمُ المخ إلى نصفین ھما: النصف الكروي الأیمن
Left Hemisphere of) والنصف الكروي الأیسر Right Hemisphere of the Brain))
،Frontal Lobe وینقسمُ كلٌّ منھما إلى أربعة فصوص ممیزة ھي: (الفص الجبھي ،(the Brain
والفص الجداري Parietal Lobe، والفص القفوي Occipital Lobe والفص الصدغي
ن من مناطق وأنواء عدیدة مختلفة، وھي تتألف من خلایا Temporal Lobe). كلٌّ منھا یتكوَّ
ى الخلایا العصبیة (Neurons) (العصََبوُنات)، والعدید من خلایا الدعم الحیویة دماغیة تسُمَّ
ى «الخلایا الدبقیة» (Glia)، التي تعمل على إبقاء الأمور على ما یرام. كل خلیة الأخرى التي تسُمَّ

ھي في الأساس تركیب مُعقد من المواد الكیمیائیة.
لذا یمكنك القول إن المخ، مثل أغلب الأعضاء والأشیاء الحیة، كتلة كبیرة من المواد الكیمیائیة یتم
ترتیبھا في ھیئة بالغة التعقید، ولكنھا رغم ذلك تظل موادَّ كیمیائیة. وللإنصاف، یمكننا تقسیمھ إلى
نةَ بدورھا من إلكترونات وبروتونات حد أبعد من ذلك، فالمواد الكیمیائیة تتكون من ذرات مكوَّ
ن بدورھا من الجُلوونات .. وھكذا. حتى ینتھي بك الحال بالانتقال إلى ونیوترونات، وھذه تتكوَّ
فیزیاء الجُسَیمات المُعقدة، كلما تعمقت أكثر في التركیبة الأساسیة للمادة نفسھا. ورغم ذلك، ھناك
بعض المواد الكیمیائیة التي یستخدمھا المخ لھا دور یتعدى مجرد التكوین المادي الأساسي، مما
یعني أن لدیھا دورًا أكثر حیویة من كونِھا وحدة بناء للخلیة. ھذه المواد الكیمیائیة تعمل كناقلات
عصبیة (Neurotransimetters) وتلعب دورًا أساسی�ا في وظائف المخ. وإذا كنت تبحث عن
العنصر الأكثر بساطة وأھمیة، الذي ما زال یؤُثر بقوة على تفكیرنا ومشاعرنا، فإن الناقلات

العصبیة ھي غایتك المنشودة.
إن المخ بالأساس مجموعةٌ من الخلایا العصبیة الضخمة والمُعقدة بشدة، وكلُّ شيءٍ یقوم بھ المخ
مُعتمد على أنماط من الأنشطة القائمة داخل ھذه الخلایا العصبیة، ونتیجة لھا. تنتقل إشارة
كھروكیمیائیة واحدة -نبضة تعُرَف بـ «جھد الفعل» (Action Potential)- عبر خلیة عصبیة،
وعندما تصل إلى نھایتھا تنُقلَ إلى الخلیة التالیة في خط مستقیم، حتى تصل إلى حیث یجب أن
تذھب. اعتبر الأمر وكأنھ «أمبیر» ینتقل عبر دائرة من محطة الطاقة إلى المصباح المجاور
لسریرك. إنھا لمسافةٌ ھائلة للغایة على شيء بتلك الھشاشة أن یقطعھا، لكنّ الأمر معتادٌ لدرجة

تجعلنا بالكاد نعیره انتباھًا.
یمكن لنمط ومعدل ھذه الإشارات -جھد الفعل- أن یتباین بشكل كبیر، ویمكن أن تكون سلاسل
الخلایا العصبیة المتتابعة طویلة بشكل لا یصُدَّق وأن تتفرع بلا نھایة تقریباً، مما یسمح بملیارات



الأنماط، وتریلیونات الحسابات المُحتمَلة المدعومة باتصالات بین كل المناطق المخصصة من المخ
البشري. وھذا ھو ما یجعل المخ بھذه القوة.

وبالرجوع إلى الخلف قلیلاً، فإن النقطة التي تنُقل عندھا الإشارة من خلیة عصبیة إلى أخرى ھي
نقطة بالغة الأھمیة. یحدث ھذا عند «التشابكات العصبیة» (synapses)؛ النقطة التي تلتقي عندھا
خلیتان عصبیتان. ومع ذلك -وھنا یصبح الأمر غریباً بعض الشيء- لا یوجد اتصال مادي واضح
بین تلك الخلیتین؛ فالتشابكات العصبیة نفسھا تمثلّ فجوة بینھماـ فھي لیست بالجسم الصلب. كیف إذاً

تنتقل إشارة من خلیة عصبیة لأخرى إن كانتا غیر متلامستین؟
عن طریق الناقلات العصبیة. تصل الإشارة إلى نھایة أول خلیة عصبیة في السلسلة، فتنبثق عن
الخلیة ناقلات عصبیة تقذفھا داخل التشابكات. ثم تتفاعل مع المُستقَبِلات المخصصة في الخلیة
العصبیة الثانیة، مما یؤدي إلى تحفیز الإشارة مجدداً في تلك الخلیة، ثم تسَُلَّم إلى الخلیة التالیة في ھذ

الخط.. وھكذا یسیر الأمر.
ر بالأمر كأنھ رسالة مُھمّة تم إرسالھا عن طریق كشافة بجیش من العصور الوسطى إلى القادة فكِّ
في المقر. الرسالة مكتوبة على ورقة یحملھا جندي یسیر على قدمیھ. یصل الجندي إلى نھر، لكنھ
یحتاج إلى أن یوصل الرسالة إلى المعسكر على الجانب الآخر. فیربطھا بسھم ثم یطلقھ عابرًا النھر،
حیث یستطیع جندي آخر أن یلتقطھ ویحملھ عائداً في طریقھ إلى المقر. الناقلات العصبیة ھي مثل

ھذا السھم.
یستخدم المخ مجموعة متنوعة من الناقلات العصبیة، والناقل العصبي المستخدم بالتحدید لھ تأثیر
ملموس على نشاط وسلوك الخلیة العصبیة التالیة. ھذا بافتراض أن الخلیة التالیة تحتوي على
المُستقبِلات ذات الصلة مُضمّنةًَ في الغشاء الخاص بھا؛ فالناقلات العصبیة تعمل فقط إن استطاعت
أن تجد مُستقبِلاً عصبی�ا متوافقاً تتفاعل معھ، مما یشبھ إلى حد ما مفتاحًا یعمل فقط مع قفل معین، أو
مجموعة من الأقفال. بالرجوع إلى الاستعارة الخاصة بالجندي، فالرسالة مُشفرّة كي یستطیع أولئك

المُنتمَون للجیش نفسھ فقط أن یقرؤوھا.
ھناك أیضًا العدید من الأوامر التي قد تتضمنھا الرسالة مثل: اھجم، تراجع، احشد القوات، دافع عن
الأجنحة الیسرى، وما إلى ذلك. تتمیز الناقلات العصبیة بالقدر نفسھ من المرونة. تزید بعضُ
الناقلات من قوة الإشارة، وبعضُھا یقللھا، وبعضٌ یوقفھا، فیما یقوم بعضٌ آخر باستجابات مختلفة
في آنٍ واحد. نتحدث ھنا عن خلایا، لا عن كابلات كھربائیة خاملة؛ إنھم متنوعون في طریقة رد

فعلھم.
وبسبب التنوع الذي یقدمھ ذلك الوضع، یستخدم المخ أحیاناً ناقلات عصبیة مُحدَّدة في مناطق بِعیَنِھا
للقیام بأدوارٍ ووظائف مُعینة. إذاً، إن وضعنا ذلك في الاعتبار، ھل من الممكن وجود ناقل عصبي
-وھو مادة كیمیائیة- مسؤول عن إنتاج السعادة؟ قد یبدو ذلك مفاجئاً، لكن لیس مستبعدَاً، بل إن ھناك

العدید من المرشحین للقیام بذلك.
الـدوبامین ھو أحد المرشحین البارزین للقیام بھذا الدور. الـدوبامین ناقل عصبي یؤدي مجموعة
متنوعة من الوظائف داخل المخ، ولكن أكثرھا شیوعًا ورسوخًا ھو دوره في المكافأة واللَّذةَ.
الدوبامین ھو الناقل العصبي الداعم لكل نشاط في «مسار المكافأة الوسطي الطرفي»
(Mesolimbic Reward Pathway) في المخ، وأحیاناً یطُلقَ علیھ «مسار المكافأة الدوبامیني»
اعترافاً بذلك. كلما یلاحظ المخ أنك فعلت شیئاً یوافق علیھ (شربت الماء عندما كنت عطِشًا؛ نجوت



من موقفٍ محفوف بالخطر؛ كنت في حالة حمیمیة جنسیة مع شریكك، إلخ)، عادةً ما یكافئ ذلك
السلوك عن طریق التسبب في حالة متعة قصیرة لكنھا شدیدة، تم تحفیزھا عن طریق إطلاق
الدوبامین. واللذّة تجعلك سعیداً. ألیس كذلك؟ «مسار المكافأة الدوبامیني» ھو منطقة المخ المسؤولة

عن ھذه العملیة.
ھناك أیضًا أدلة تشیر إلى أن إفراز الدوبامین یتأثر بمدى كون المكافأة أو التجربة مفاجِئة. كلما كان
الأمر غیر متوقعَ استمتعنا بھ، ویبدو أن ذلك بسبب كمیة الدوبامین التي ینشرھا المخ. یقابل المكافآت
المتوقعة زیادة أولیة في الدوبامین، ثم ینخفض. بینما المكافآت غیر المتوقعة یقابلھا زیادة في

مستوى الدوبامین لمدة أطول بعد حدوث المكافأة.
لِنضع ذلك في سیاق ذي صلة بالواقع، إن وجدت المال قد أوُدِع في حسابك في یوم دفع الرواتب
فإنھا مكافأة منتظَرة. على النقیض، إن وجدت 20 جنیھًا في جیب سروال قدیم فھذا غیر متوقَّع.
المبلغ الأخیر أقل بكثیر، لكنھ یسُعدك أكثر، لأنھ غیر متوقَّع. وھذا -على حد علمنا- ینتج عنھ إفراز
أكثر للدوبامین. كذلك غیاب مكافأة متوقَّعة (كعدم نزول راتبك في حسابك یوم دفع الرواتب) ینتج

عنھ انخفاض حاد لمستوى الدوبامین.
أشیاء مثل ھذه غیر سارة، ومرھقة نفسی�ا. لذا، فمن الواضح أن الدوبامین جزءٌ لا یتجزأ من قدرتنا

على الاستمتاع بالأشیاء.
لكن كما ذكرنا سلفاً، فإن دعم اللذة والمكافأة ھو مجرد أحد الأدوار والوظائف العدیدة والمتنوعة
للدوبامین داخل المخ. ھل من الممكن أن یكون لبعض المواد الكیمیائیة الأخرى أدوار أكثر تحدیداً

في تحفیز اللذة؟
بالتأكید، فناقلات «الإندورفین» العصبیة ھي «الأب الكبیر» للمواد الكیمیائیة المسببة للذة. سواء
أطُلِقت بسبب التھام الشوكولاتة، أو بسبب الاندفاع الجنسي، فإن الإندورفین یزودك بذلك الشعور

الدافئ بالدوار الشدید الرائع للغایة الذي یتخلل كیانك.
إن فاعلیة الإندورفین لا ینبغي التقلیل منھا؛ فالمواد الأفیونیة المخدرة القویة مثل «الھیروین
و«المورفین» تعمل لأنھا تستثیر مُستقبِلات «الإندورفین» في أمخاخنا أو أجسامنا. إنھا بكل وضوح
ممتعة (بدلیل عدد الناس -المنذر بالخطر- الذین یستخدمونھا)، ولكن تلك المواد المخدرة ھي -بكل
وضوح- مُوھِنة أیضًا. فشخص ما ثمَِل واقع تحت تأثیر مواد أفیونیة مكثفة لا یمكنھ فعل أي شيء
بخلاف التحدیق إلى الفضاء، كما أن لعُابھَ یسیل من حین لآخر. وتشیر بعض التقدیرات إلى أن
«الھیروین» لھ فاعلیة تمثِّل 20 % فقط من فاعلیة «الإندورفین» الطبیعي! نحن لدینا مادة أقوى
ر مُسكِر تحوم في أمخاخنا. من المُدھش أننا ننجز أي شيء على بخمس مرات من أقوى مُخدِّ

الإطلاق.
وبینما ھي معلومة غیر سارة للباحثین عن اللذة، فإنھا معلومة جیدة لأداء الجنس البشري أنْ نعلم أنَّ
المخ یستخدم الإندورفین بكل حذر. إن المخ -في الغالب- یفرز الإندورفین كاستجابة للألم الشدید أو

الضغط النفسي. الولادة ھي مثال جید على ھذین الشعورین.
تستخدم الأمھات العدید من المصطلحات كي تصف الولادة: شيء مُعجِز، رائع، مذھل، وھكذا. لكن
«مُمتع» نادرًا ما كانت تسُتخدمَ. ومع ذلك، فإنھن یتجاوزْنھ، بل غالباً ما یفعلْن الأمر مجدداً رغم
الضغط الجسدي الشدید الذي یتحملھ جسم المرأة. ھذا لأن نساء البشر قد طورْن سُبلُ تكیُّف مختلفة

لتسھیل الولادة، أحدھا ھو تكوین وإطلاق الإندورفین كلما تقدمْن خطوة في الولادة.



ینشر المخ الإندورفین لتخفیف الألم، ومنعھ من الوصول إلى مستویات توُقِف القلب (وھو ما قد
یحدث )، وھذا قد یساھم أیضًا في الوصول إلى حالة السعادة التي تصل تقریباً لحد الھذیان التي
تشعر بھ المرأة لحظة ولادة الطفل (مع أن ذلك قد یكون مجرد ارتیاح). إن تجربة الولادة -بفضل

الإندورفین- مھما بدَتَ مُنھِكة، فمن المُمكن أن تكون أصعب من ذلك.
ھذا مثال عنیف. ھناك طرق أخرى تعُرّض بھا نفسك لألم وضغط نفسي كافییَن لتحفیز إطلاق
الإندورفین (كأن تكون رجلاً وتخبر الأمھات أن الولادة كان ممكن لھا أن تكون أصعب)، مثل أن
تضع جسدك تحت أوضاع جسدیة بالغة الصعوبة. یخبر عداّؤو الماراثون عن حالة «سُكْر العدََّاء»،
وھي حالة اندفاع بالغة اللذة تحدث عندما یكون جسدك مُجھَداً بما فیھ الكفایة كي یخُرج المخ أسلحتھ
غیر المُعتادة، ویقوم بطرد جمیع الأوجاع والآلام. لذا، قد یزعم بعضٌ أن وظیفة الإندورفین لیست
تحفیز اللذة، بل منع الألم. ربما تصنیف الإندورفین كـ «مُحفز للذة» یشُبھ وصفك لسیارة إطفاء على

مت لتفعلھ. أنھا «ماكینة تجعل الأشیاء مُبللة»؛ نعم، ھي تفعل ذلك، لكن لیس ھذا ما صُمِّ
یدعّي بعضٌ أن وظیفة «تقلیل العذاب» تلك تنطبق فقط على مستویات مُعتبرة من الإندورفین؛ حین
یكون تأثیرھا ملحوظًا بالنسبة إلى الشخص نفسھ. ھناك دلیل یشیر إلى أن الإندورفین یلعب دورًا
أكثر جوھریة عند تركیز أقل، عندما یساعد في ضبط السلوك وإدارة المَھام. یساعدنا نظام
الإندورفین -عن طریق تفاعلات معقدة مع الأنظمة العصبیة التي تنظّم الضغوط والدوافع- على أن
نعلم متى یتم الانتھاء من عمل ما. تصبح مضغوطًا عندما یحتاج عمل مُھم إلى أن ینُجَز؛ فتنجِز
العمل ویطلق المخ جرعة خفیةّ من الإندورفین، لذا تشعر بأنھ «تم إنجاز ھذا العمل... فلنمَضِ
قدُمًا». لا یصنع السعادة بالتحدید، لكنھ یساعد، ویقلل من الضغط العصبي فیساھم بذلك في الرَفاَه

((Wellbeing والسعادة. ھذا دلیل آخر على وظیفة الإندورفین الوقائیة في الإبقاء على السعادة.
إحدى إشكالیات التفسیرَین المتعلقیَن بكل من الدوبامین والإندورفین، إنھما یفترضان أن «السعادة»
مثل «اللذة»، في حین أنھ من الممكن بالتأكید (والطبیعي كذلك) أن تكون سعیداً بینما لا تشعر باللذة،
ولكن لتصبح سعیداً حق�ا یتطلب الأمر بالتأكید أكثر من ذلك؛ فالحیاة أكثر من مجرد سلسلة من
اللحظات البھیجة. إن السعادة متعلقة أیضًا بالقناعة، والرضا، والحب، والعلاقات، والعائلة،
والدوافع، والرَفاَه، والعدید من الكلمات الأخرى التي تجدھا في «المیمز- memes» على الفیسبوك.

ھل من الممكن وجود مادة كیمیائیة تدعم ھذه الأشیاء «العمیقة»؟ ربما.
أحد المتنافسین سیكون الأوكسیتوسین. للأوكسیتوسین سمعة غیر عادیة، وغالباً ما یوصَف بھرمون
«الحب»، أو ھرمون «العناق». رغم ما تشیر إلیھ كثیر من وسائل الإعلام الحدیثة، فالإنسان عادةً
یحتاج بقوة إلى روابط اجتماعیة مع الآخرین حتى یصبح سعیداً. كلما كانت ھذه الروابط أقرب
وأقوى كانت أھم. الروابط بین المحبین، والأقارب، والأصدقاء المقربین، غالباً ما تجعل الأشخاص

سعداء على المدى البعید. ویبدو أن الأوكسیتوسین ضروري لھذا الغرض.
بالرجوع إلى مثال الولادة من جدید، فالدور الأكثر رسوخًا للأوكسیتوسین ھو دوره كمادة كیمیائیة
تفُرَز بجرعات عالیة خلال الولادة والرضاعة ، إنھ أمر رئیسي في تلك المقابلات الأساسیة بین
الأفراد -یؤدي إلى الترابط الفوري والشدید بین الأم والطفل- وھو موجود في حلیب الثدي ویحفز
على الرضاعة. مع ذلك فالأوكسیتوسین مشارك بقوة في مجموعة أكبر بكثیر من المواقف: كالإثارة

الجنسیة، والإجھاد، والتفاعلات الاجتماعیة، والإخلاص، والمزید بلا شك.



یوجد العدید من العواقب الغریبة لذلك. على سبیل المثال، الأوكسیتوسین مُھم لتشكیل وتحسین
الروابط الاجتماعیة، ولكنھ أیضًا یفُرَز خلال العلاقة الحمیمیة. ربما یكون ذلك سبب أن تصنیف
«أصدقاء بفوائد» المُشار إلیھ عادةً (عندما یختار صدیقان أن یكونا متصلان جسدی�ا دون أي علاقة/
التزام خانق) من الصعب بشكل ملحوظ الحفاظ علیھ. إن التفاعل الجنسي بفضل الأوكسیتوسین قد
یغیر بشكل أساسي إدراكك لشریكك؛ مما یغیر انجذابك الجسدي البحت إلى مودة وشوق حقیقیَّین؛

فالأوكسیتوسین ھو ما یصنع العاطفة خلال ممارسة الحب.
وبینما یؤثر الأوكسیتوسین على النساء أكثر من الرجال، یبقى لدیھ تأثیر فعَّال على الرجال أیضًا.
أظھرت إحدى الدراسات على سبیل المثال أن الرجال في العلاقات حین یعُْطَوْن جرعة من
الأوكسیتوسین، یحافظون على مسافة أكبر بینھم وبین النساء الجذابات في المناسبات الاجتماعیة
مقارنةً بما یفعلھ الرجال العازبون. الشيء المستنتجَ ھنا ھو أن الزیادة في الأوكسیتوسین تجعل
الرجال أكثر التزامًا تجاه شریكاتھم، مما یشُیر لوعیھم الأكبر بتأثیر تصرفاتھم، ما یعني أنھم
سیكونون أكثر حذرًا عند التعامل مع النساء الجذابات غیر المألوفات، خاصةً حین یكون ھناك مَن
ي الروابط الرومانسیة الموجودة، لكنھ لا یراھم. في الأساس، یمكن القول إن الأوكسیتوسین قد یقُوِّ

ینُشِئھا من الأساس، لذا فالرجال العازبون لا یتصرفون بالطریقة نفسھا تحت تأثیره.
یوجد المزید مما یمكن قولھ، لكن المغزى ھنا ھو أن الأوكسیتوسین حیوي للمخ البشري حتى یشعر
بالحب، والألُفة، والثقة، والصداقة، والروابط الاجتماعیة. باستثناء الأشخاص الأكثر تشاؤمًا، سیتفق
الجمیع على أن تلك الأشیاء ضروریة للسعادة الدائمة. لذا، ھل الأوكسیتوسین ھو المسؤول إذاً عن

السعادة؟
لیس بالضبط. فالأوكسیتوسین -كجمیع الأشیاء- لھ جانب سلبي. وعلى سبیل المثال، قد تؤدي زیادة
الروابط الاجتماعیة مع شخصٍ أو مجموعة ما إلى زیادة عدائك تجاه أي شخص خارج ھذا الرابط.
وجدت إحدى الدراسات أن الرجال الذین أعُْطوا الأوكسیتوسین كانوا ینسبون سِمات سلبیة بطریقة
أسرع بكثیر إلى أي شخص لا ینتمي إلى ثقافتھم أو خلفیاتھم العِرقیة. أو إلى صیاغة الأمر بطریقة
أخرى، فالأوكسیتوسین یجعلك عنصری�ا. إن كانت العنصریة ضروریة للسعادة، فأنا لست متأكداً إن
كان البشر یستحقونھا. لیس بالضروري أن یكون الأمر عنیفاً على أي حال؛ فربما رأیتَ شخصًا (أو
قد تكون أنت ھذا الشخص) یشعر بغیرة مریرة أو حتى كراھیة، حین یشاھد الشخص مَوضِع
عاطفتھ یتعامل بطریقة ودود على نحو زائد مع شخصٍ آخر. «جرائم الشغف» تظُھِر كیف یمكن
لرد الفعل أن یكون قوی�ا ومدمرًا. ھناك العدید من الطرق لوصف شخص واقع تحت تأثیر الغضب
النابع من الغیرة أو الشك المرضي؛ وصف «سعید» لیس واحداً منھا. قد یكون الأوكسیتوسین في
غایة الأھمیة للروابط الاجتماعیة، لكن لیست كل الروابط الاجتماعیة تؤدي إلى السعادة. في الحقیقة

قد تؤدي إلى عكس ذلك.
ربما یكون ذلك النھج بعیداً كل البعد؟ یمكن القول إن اللذة والألفة یؤدیان إلى السعادة، لذا أي مادة
كیمیائیة تتسبب في رفع تلك الأشیاء «تتسبب» بطریقة غیر مباشرة في السعادة. ھل توجد أي مادة
كیمیائیة تجعلنا سعداء بطریقة مباشرة؟ السیروتونین قد یفعل ذلك. إنھ ناقل عصبي یسُتخَدم في
الكثیر من العملیات العصبیة، لذا لدیھ العدید من الأدوار المتنوعة مثل تمكینك من النوم، والتحكُّم في
الھضم، و-الأكثر صلة- تنظیم المزاج. من الواضح أن السیروتونین یبدو حیوی�ا في السماح لنا
بالوصول إلى حالة مزاجیة جیدة، أو بالأحرى «أن نكون سعداء». معظم مضادات الاكتئاب



الموصوفة المتاحة الیوم تعمل عن طریق زیادة مستوى السیروتونین الموجودة بالمخ. طِبقاً للرؤیة
الحالیة ینشأ الاكتئاب عن المستویات المنخفضة للسیروتونین، وھو ما یجب معالجتھ.

یصُنَّف «بروزاك - Prozac» والأدویة المماثلة على أنھا SSRIs، أو «مضادات إعادة امتصاص
السیروتونین الانتقائیة - Selective Serotonin Reuptake Inhibitors». لا یفُكَّك
السیروتونین أو التخلُّص منھ بعد إفرازه في المشتبَكَات العصبیة لتناقل الإشارات، بل یعُاد
امتصاصھ بواسطة الخلایا العصبیة. في الأساس، توقف مضادات إعادة امتصاص السیروتونین
الانتقائیة «SSRIs» ذلك الامتصاص من الحدوث. تلك ھي النتیجة؛ بدلاً من اندفاع سریع لنشاط
في الخلیة العصبیة التالیة ناتج عن ظھور مقتضب للسیروتونین في التشابكُات العصبیة، یصبح ھذا
النشاط مطولاً لأن السیروتونین یتجول وھو سلیم ویستثیر المستقبلات العصبیة ذات الصلة
باستمرار. أتدري؟ عندما یصیر جھاز تحمیص الخبز «التوستر» الخاص بك قدیمًا، ویستمر في
إخراج الخبز قبل تحمیصھ، فتضطر إلى تركھ بداخلھ لمدة أطول للحصول علیھ كما تحب. الأمر
یشبھ ذلك إلى حدٍّ ما. وھذا یعالج الاكتئاب. إذاً، فالسیروتونین بكل وضوح مادة كیمیائیة تسبب

السعادة. صحیح؟
لیس صحیحًا. الحقیقة أن لا أحد یعلم حق�ا (حتى الآن) ماذا تفعل تلك الزیادة في السیروتونین بالمخ
فعلی�ا. ببساطة، في حالة وجود سیروتونین غیر كافٍ لصُنع حالة من السعادة، سیكون الحل سھلاً.
رغم ذلك، بالنظر إلى السرعة التي تعمل بھا أمخاخُنا وعملیة الأیض (metabolism) لدینا، نجد
أن مضادات إعادة امتصاص السیروتونین الانتقائیة «SSRIs» ترفع بشكل كبیر من مستویات
السیروتونین على الفور. مع ذلك، یستغرق أغلبھا أسابیع من الجرعات المنتظمة لتحُِدث مفعولاً. لذا
فمن الواضح أن السیروتونین نفسھ لیس ھو المسؤول عن المزاج الجید، ینبغي أن یكون لھ تأثیر

غیر مباشر على شيء آخر.
ربما تكمُن المشكلة الحقیقیة في النھج؛ یمكنك نعت جزیئات بسیطة بخصائص عصبیة قویة كما
تحب، ھذا لا یعني أن الأشیاء تعمل ھكذا. إن نظرت حولك ستجد العدید من المقالات والأعمدة التي
تشرح كیفیة التحكُّم في «ھرمونات السعادة» لدیك، أو أي شيء من ھذا القبیل، مُدعّین أن بعض
الأنظمة الغذائیة وأسالیب التمرین البسیطة یمكنھا أن ترفع مستویات المواد الكیمیائیة ذات الصلة
داخل المخ، مما ینتج عنھ رضى دائم واستمتاع بالحیاة. للأسف، ھذا إفراط شدید في تبسیط عملیة

في غایة التعقید.
یبدو أن محاولة ربط السعادة بمادة كیمیائیة محددة ھو نھج خاطئ في الأساس. إنھم یلعبون دورًا
ولكنھم لیسوا السبب. إن ورقة نقدیة من فئة خمسین جنیھًا لھا قیمة، لكن قیمتھا لیست لأنھا مصنوعة
من الورق. وعلى ھذا النحو، ربما المواد الكیمیائیة الموصوفة ھنا بالنسبة إلى السعادة ھي مثل

الورق بالنسبة إلى النقود؛ یسمحون لھا بالوجود، لكن دورھم لیس ذا أھمیة في الغالب.

اذھب إلى مكانك السعید

إذاً، إن لم تنَتجُ السعادة عن المواد الكیمیائیة، فمِن أین تأتي داخل المخ؟ ھل توجد منطقة محددة
داخل المخ تعمل على السعادة؟ مساحة ما تأخذ معلومات من أجزاء أخرى عمّا نمر بھ، وتقیمّھا،



فتدُرك أنھا ینبغي أن تجعلنا سعداء، لذا تجعلنا نشعر بتلك الحالة العاطفیة المنشودة؟ إن كانت المواد
الكیمیائیة ھي الوقود، ھل من الممكن أن تكون ھذه المنطقة ھي المُحرّك؟

ھذا مُحتمََل بالطبع، لكن ینبغي لنا أن نكون حذرین قبل الوصول إلى أي استنتاجات، وھنا السبب.
بینما أكتب ھذا (في منتصف العام 2017)، وھو وقت جید لتكون عالِمَ أعصاب، أصبح العلم
المختص بالمخ وكیفیة عملھ شائعاً بكثرة، في ظل الإعلان عن مشاریع جیدة التمویل تتعلق بالمخ
داخل الولایات المتحدة وأوروبا، ووجود عدد لا حصر لھ من الكتب والمقالات تبحث في كیفیة عمل
المخ، وقصص إخباریة منتظمة عن آخر اكتشاف أو تقدُّم علمي متعلق بالمخ، وھكذا. إنھ لوقت مثیر

ومُربِح لعلم الأعصاب بالطبع.
لكنّ ثمة جانباً سلبی�ا لھذه الشعبیة السائدة. على سبیل المثال، إن كنت تود نشر شيء في جریدة،
ینبغي أن یكون ذلك مفھومًا بالنسبة إلى القرّاء الذین لن تكون الغالبیة العظمى منھم علماء متمرسین.
لذا یحتاج الأمر إلى تبسیط وتجرید من المصطلحات المتخصصة. ینبغي أیضًا أن یكون مقتضباً،
وھذا أكثر صحة حالی�ا من أي وقت مضى في ظل إعلام شدید التنافسیة والسعي وراء الاھتمام،
والرغبة في تحقیق سبق صحفي. إن قرأت أي منشورات علمیة من قبل، فأنت تعلم أن معظم العلماء
لا یكتبون بھذه الطریقة، لذا فإن ترجمة تقاریر تقنیة مُبھمة عن تجارب محكمة الإعداد إلى نسخة

سھلة الفھم، یعني القیام بالكثیر من التعدیلات.
إن كنت على قدرٍ كافٍ من الحظ، فسیقوم صحافي علوم مدرّب بھذه العملیة، أو مُحاور ذو خبرة؛
شخص یفھم متطلبات المنصات العامّة، لكنھ یفھم المعلومات جیداً بما فیھ الكفایة لیعلم ما ھو مُھم
وما یمكن حذفھ من باب التوضیح. لسوء الحظ في كثیر من الأحیان، لا یكون الشخص كذلك. قد
یكون صحافی�ا أقل خبرة أو غیر مؤھل بجریدة ما، أو حتى مُتدرب. أو یكون القسم الصحفي

بالجامعة أو المعھد القائم بالبحث، یرغب في القیام بالدعایة لأعمالھم ومجھوداتھم.
أی�ا كان مَن ھو، سیقوم أحیاناً بالتغییر أو الحذف الذي یحرّف أو حتى یسُيء تفسیر القصة الحقیقیة.
عندما تضع في الاعتبار العوامل الأخرى التي تشوّه المعلومات الفعلیة (المبالغة لجذب الانتباه، أو
التأكید على قضیة واحدة بعینھا من قِبلَ جریدة معینة ذات أیدولوجیة محددة ترغب في الترویج لھا،
وما إلى ذلك) لن تتفاجأ بأن العدید من القصص العلمیة التي تراھا في الأخبار بعیدة كل البعد عن

التجارب الفعلیة.
قد تؤدي تلك التشوھات -مع شيء كعلم الأعصاب (Neuroscience)، وھو موضوع یحظى بكثیر
من التغطیة والاھتمام، لكن العلم الذي یقوم علیھ لا یزال غیر منظم وجدیداً ویسُاء فھمھ- إلى أفكار

واسعة الانتشار ومُبسّطة بشكل مُبالغ فیھ، عن كیفیة عمل المخ.
واحدة من ھذه الأفكار التي تستمر في الظھور، ھي فكرة أن كل شيء یقوم بھ المخ لھ «منطقة» أو
«مساحة» أو «مركز» مُحدد. نرى قصصًا عن المناطق المسؤولة في المخ عن المیول التصویتیة،
أو الدین، أو الحماس لمنتجات شركة «أبل»، أو الأحلام الواعیة، أو الاستخدام المفرط لفیسبوك
(رأیت كل ذلك في مطبوعات). فكرة أن المخ عبارة عن كتلة نمطیة تتكون من مكونات متفرقة
بشكل مُحدد وواضح، كلٌّ منھا لھ وظیفة مُخصصة (مثل خزانة مِن «أیكیا» لكنھا أقل إرباكًا) ھي

الأكثر انتشارًا. لكن الحقیقة أكثر تعقیداً من ذلك.
یبلغ عمر النظریة التي تقول بأن أجزاء محددة من المخ ھي المسؤولة عن وظائف محددة قروناً من
الزمن، كما أن لھا تاریخًا مزعجًا للغایة. تأمل ممارسة علم الفراسة (phrenology) ، نظریة أن



شكل الجمجمة یمكن استخدامھ لدراسة السمات الشخصیة للفرد. ھذا المنطق سطحي ومباشر للغایة.
یدَعّي علم الفراسة أن المخ مجموعة من مساحات التفكیر المُتخصصة، تعمل كلھا معاً. كل فكرة أو
فعل أو صفة لھا مكان معین في المخ، وھي مثل العضلات؛ كلما استعُمِلتْ منطقة، كبرَت وصارت

أقوى. فعلى سبیل المثال، إن كنت أذكى سیكون لدیك منطقة أكبر تعالج الذكاء.
رغم ذلك، عندما كنا صغارًا كانت جماجمنا لا تزال مرنة، ثم ازدادت صلابة بالتدریج مع تقدمنا في
السن. ووَفقاً لعلماء الفراسة ھذا یعني أن شكل أمخاخنا یؤثر على شكل جماجمنا، وأن مساحات
عقلیة أكبر أو أصغر ینتج عنھا تحادیب أو انخفاضات في الجمجمة. وھم یؤمنون أن بتقییمھا یمكن
تحدید نوع المخ ومِن ثمَ قدرات وشخصیة الفرد. فشخص ذو جبھة أكثر انحدارًا سیكون أقل ذكاءً،
ویفتقر شخص ما ذو تحادیب أقل وضوحًا في الجزء الخلفي من الجمجمة إلى القدرات الفنیة،
وأشیاء من ھذا القبیل. یبدو الأمر بسیطًا؛ المشكلة الوحیدة الحقیقیة في ھذا المنھج ھو أنھ ابتكُِر في
بدایات القرن التاسع عشر، في وقت كان فیھ العثور على أدلة قویة وشاملة لدعم مزاعمك، أقرب
لاستحسان لفكرة ما مِن كونھ قائمًا على ممارسة مُمَنھجة. علم الفراسة غیر منطقي على الإطلاق.
قد تكون الجمجمة أكثر لیونة لدى الصغار لكنھا لا تزال تتكون من عدة طبقات من عظم كثیف
ومتین نسبی�ا، تطوّر لحمایة المخ من المخاطر الخارجیة. وھذا لا یأخذ حتى في الاعتبار السوائل

والأغشیة التي تحیط بالمخ أیضًا.
إن فكرة اختلافات طفیفة في حجم بعض مناطق المخ -الذي یتكون من مادة إسفنجیة رمادیة- من
الممكن أن تسبب تشوھات یمكن قیاسھا في جماجمنا المتینة، والتي یقابلھا سمات شخصیة معینة
على نحو موثوق لكل فرد، ھي فكرة مثیرة للسخریة. من حسن الحظ أنھ حتى في ذلك الوقت كان
علم الفراسة علمًا «بدیلاً» بوضوح، وفقد مصداقیتھ بالتدریج وأصبح غیر رائج. من الجید أیضًا أنھ
كان عادةً یسُتعمل بطرق بغیضة لإثبات أن أصحاب البشرة البیضاء ھم أفضل من أي عِرق آخر،
أو أن النساء أدنى على المستوى الذھني (عادةً ما تكون لدیھن جماجم أصغر). صاحَب ذلك افتقار

في القبول العلمي السائد، مما أعطى علم الفراسة سمعة بغیضة للغایة.
إحدى عواقب علم الفراسة الأقل وضوحًا -لكنھا لا تزال سلبیة- إنھ جعل بعض علماء الأعصاب
المعاصرین یقفون ضد نظریة نمطیة المخ؛ فكرة أن المخ لدیھ أجزاء محددة للقیام بأشیاء محددة.
بعض العلماء یزعمون أن المخ أكثر «تجانسًا»؛ تكوینھ غیر قابل للتفرقة. إذاً كل جزء من المخ
مشارك في كل وظیفة. ھل تفعل بعض الأجزاء بعض الأشیاء؟ ھذا یبدو مثل علم الفراسة، لذا أي

نظریة أشارت إلى ذلك قد غامرت بمقابلتھا بالتھكم.
ھذا مؤسف، لأننا نعلم بالتأكید أن المخ لدیھ مناطق محددة لأداء وظائف محددة، إلا أن ھذه المناطق
موجودة لوظائف أكثر جوھریة من السمات الشخصیة، ومن المؤكد أنھا لا تكُتشَف عن طریق

تحادیب في الجمجمة.
على سبیل المثال، «الحُصَین (hippocampus)» في الفص الصدغي، وھو معروف على نطاق
واسع بأنھ ضروري للتشفیر ووضع الذكریات، والتَّلْفیف المِغْزَلِيّ (fusiform gyrus) یعُتقدَ أنھ
مسؤول عن معرفة الوجوه، منطقة بروكا (Broca’s area)، وھي مساحة معقدة ومتنوعة في
الفص الجبھي مسؤولة عن الكلام، والقِشرة الحركیَّة (Motor Cortex) في الجزء الخلفي من
الفص الجبھي، التي تشُرف على السیطرة الواعیة على الحركة. والقائمة تطول، كل العملیات
الأساسیة كالتذكُّر، والرؤیة، والتكلم، والتحرك. لكن بالرجوع إلى النقطة المركزیة، ھل من الممكن



وجود مساحة بالمخ تكون مسؤولة عن شيء مجرّد كالسعادة؟ أم ھي مثل علم الفراسة في الماضي
والتشویھ الإعلامي السائد في الحاضر، وھو إفراط في التبسیط لتكوین المخ بلغ حد�ا غیر منطقي؟

تشیر بعض الأدلة إلى أن تخصیص مساحة معینة من المخ للسعادة لیس بھذه السخافة. یبدو أن عدداً
من المساحات یتعامل مع عواطف محددة. على سبیل المثال، اللوزة الدماغیة (amygdala) ھي
منطقة صغیرة بجوار الحُصَین ضروریة لإعطاء الذكریات «سیاقاً عاطفی�ا» في الأساس، إن كان
لدیك ذكرى عن شيء أفزعك فإن اللوزة الدماغیة - amygdala ھي مَن أضافت الخوف إلى ھذه
الذكرى. لا تبدو حیوانات المُختبرَ دون اللوزة الدماغیة - amygdala قادرة على تذكر أنھا ینبغي

أن تكون خائفة من أشیاء معینة.
إن القشرة الجزیریة (insular cortex) ھي مثال آخر، وھي موجودة داخل المخ بعمق بین الفص
insular cortex - الجبھي، والجداري، والصدغي. إحدى الوظائف المنسوبة إلى القشرة الجزیریة
ھي معالجة الإحساس بالاشمئزاز؛ فھي تظُھر نشاطًا كرد الفعل على الروائح الكریھة، أو رؤیة
البتر، أو شيء كریھ بشكل عمیق بالطریقة نفسھا، ویعُتقَد أنھا تكون أكثر نشاطًا حین تلاحظ تعبیر
الاشمئزاز على وجھ أحدھم، أو حتى حین تتخیل شیئاً یدعو للاشمئزاز. إذاً، یوجد جزآن من المخ
یقومان بمعالجة ما قد یعتبره الكثیرون شعورًا أو عاطفة، تمامًا كالسعادة. ھل توجد منطقة بعینھا

مسؤولة عن السعادة؟
Mesolimbic Reward - أحد المرشحین تم ذكره سلفاً وھو «مسار المكافأة الوسطي الطرفي
Pathway» الموجود بالمخ الأوسط (Midbrain) (منطقة أكثر عمقاً ورسوخًا داخل المخ عند
الجذع - Brainstem)، وھو مسؤول عن تزویدنا بإحساس المكافأة الذي نمر بھ حین نفعل شیئاً
ممتعاً. عندما یتعلق الأمر بالسعادة -على عكس اللذة- تشیر بعض الدراسات إلى أن الجسم المُخَطَّط
البطني (ventral striatum) یجب أن یكون نشطًا من أجل سعادة دائمة. وتشیر دراسات أخرى
إلى أن القشرة الجبھیة الأمامیة الیسُرى (The left prefrontal cortex) یزداد نشاطھا عند
الشعور بالسعادة. تشیر دراسة أخرى إلى أن الطَّللَ الأیمن «right precuneus» ھو المسؤول.
منذ البدایة، بحَث كبار العلماء عن ذلك الجزء من المخ الذي یصنع السعادة، وفي كل مرة كانوا

یجدون إجابة مختلفة.
ھذا لیس بالأمر الغریب فیما یبدو؛ فالمخ مكان معقد بشكل لا یصُدقّ، وأسالیب دراستھ بطریقة

مفصّلة ھكذا ما زالت -من الجانب العلمي- حدیثة نسبی�ا.
فكرة استخدام مناھج تحلیلیة صارمة وتكنولوجیا متقدمة لدراسة حالات عاطفیة غیر مادیة ھي
بالأحرى لا تزال أحدث. ھذا یعني أن الطریقة «الأفضل» أو «الصحیحة» لعزل السعادة لا تزال
في مرحلة تنظیم الأفكار، لذا توََقع وجود بعض التخبط أو التضارب في تلك المرحلة. إنھ لیس خطأ
العلماء على أي حال (حسناً، لیس خطأھم في الأغلب)، لأن ھناك العدید من المشكلات التي تربك
الحسابات. أكثرھا وضوحًا ھو المنھج المتبع من قِبل الباحثین لمحاولة جعل الشخص الخاضع
لبحثھم «سعیداً». یستعمل بعضٌ أسئلة وتوجیھات تستحث ذكریات سعیدة، ویستخدم آخرون صورًا
محببة، وبعضٌ آخر یستخدم رسائل ومَھامًا تستثیر حالة مزاجیة سعیدة، وھكذا. الجمیع سیحاول
تخمین إلى أي مدى بالضبط سیجعل ھذا المؤثِّر الشخصَ الخاضع للاختبار سعیداً، وھو بلا شك
یتفاوت بشكل ملحوظ من شخص إلى آخر. وعلى رأس قائمة الاختلافات، تعتمد التجارب عادةً على

تعبیر الشخص الخاضع للتجربة عن مدى سعادتھ. ھذا یجعل الأمر أكثر إرباكًا.



إنھا مشكلة تواجھ تجارب علم النفس التي تأمل في تحلیل ما یفعلھ البشر في سیاقات محددة تحت
ظروف المختبر. حقیقة أنك بداخل مختبر وتجُرى علیك تجربة لیس بالموقف الطبیعي بالنسبة إلى
معظم الناس، لذا یمیلون لأن یكونوا مرتبكین قلیلاً أو ربما خائفین من الموقف. ھذا یعني أنھم على
الأرجح سیفعلون ما یطُلبَ منھم من قِبل أقرب شخص مسؤول، وھذا سیكون الباحث دائمًا،
وسینتھي الأمر بالشخص الخاضع للتجربة بإخبار الباحثین -بغیر وعي منھ- ما یعتقد أنھم یودون
سماعھ بدلاً مما یود الباحث حقیقةً أن یسمعھ (أدق وصف ممكن في تلك الحالة). دائمًا ما توجد
احتمالیة أن الشخص الخاضع للتجربة سیحاول «المساعدة»، عن طریق المبالغة أو التعدیل في
وصفھ لما یشعر بھ بالفعل (مثلاً: تلك التجربة عن السعادة، إذاً إن لم أقل إنني سعید سأفسد الأمر

بِرُمّتھ). رغم النوایا الحسنة، ینُتِج ذلك نتائج عكسیة.
مع كل ھذه الاعتبارات، من الواضح أن البحث عن السعادة داخل مخ شخصٍ ما محفوف بالمخاطر.
یمكننا القیام بالأمر رغم ذلك، إن حصلنا بطریقة ما على خاضع للاختبار تكون بیئة المختبر مألوفة
لدیھ تمامًا، أو لا یكون خائفاً بسبب الباحثین وأدواتھم غریبة الشكل، أو لدیھ علم كافٍ لیجعلھ دقیقاً
في تعبیره عن حقیقة حالتھ الداخلیة، أو یمكنھ القیام بتجربتھ الذاتیة وتحلیل بیاناتھ بنفسھ. وھا ھو ذا
. لم أكن سأطلب من الأستاذ تشیمبرز - Chambers إن كان یمكنني استخدام جھاز التصویر الحلُّ
بتقنیة الرنین المغناطیسي «MRI» الخاص بھ فحسب، بل طلبت منھ أن أكون أنا الشخص الخاضع
للكشف. یبدو الأمر منطقی�ا تمامًا؛ سأعلم إن كنت سعیداً أم لا، وستكون احتمالیة تأثیر الموقف عليَّ
أقل بكثیر، مما یجعل القراءات صالحة ومفیدة حق�ا. لذا، كل ما احتجت لفعلھ ھو الانزلاق إلى جھاز
مسح ضوئي، وتشغیلھ، وجعل نفسي في حالة سعیدة، ثم النظر إلى البیانات الصادرة. بالطبع،
بمجرد أن خطرت لي تلك الفكرة أصُبت على الفور بقلق من كون الأمر غریباً بدرجة واضحة
ومضحكة. لحسن حظي، حتى نظرة خاطفة على الجسم الخاضع للبحث بخصوص السعادة، تظُھر

بكل تأكید أن الأمر غالباً سیكون غریباً للغایة.

یصَعبُ العثور على السعادة

Morten L. Kringelbach في أوائل العام 2006، شاھدت كلمة للأستاذ مورتن ل. كرینجلباخ
رئیس مجموعة ھیدونیا - مجموعة متعددة الجنسیات للبحوث. تخیل لو أن بینیدیكت كمبرباتش
Benedict Cumberbatch لعب دور عالم دنماركي مرموق. ھذا بالضبط ھو الأستاذ مورتن ل.

كرینجلباخ - Morten L. Kringelbach، غیر أنھ أقصر منھ.
مجموعة ھیدونیا الخاصة بالأستاذ كرینجلباخ Kringelbach ھي جھود مشتركة بین جامعة
«أوكسفورد» بالمملكة المتحدة وجامعة «آرھوس» بالدنمارك. درسوا الطرق المختلفة التي یجرّب
Kringelbach الناس بھا اللذة، وبالتحدید علاقتھا بالصحة والمرض. كان الأستاذ كرینجلباخ
یتحدث في ذلك الیوم عن شيء غریب اكتشفوه. كان العلماء یبحثون في الموسیقى، وما الذي یجعلنا
نستمتع بھا لدرجة تدفعنا للرقص. یستمتع الكثیر من الناس بالرقص، ویروق لآخرین مشاھدتھ،
الرقص یجعل الكثیر من الناس سعداء، لكن لیس الجمیع. بعض الناس لا یحبون ذلك، خاصةً حین
یمكن للناس مشاھدتھم. لكن حتى أولئك تجعلھم بعض الأغاني أو الألحان یتحركون، حتى وإن كان



الرقص مجرد نقر إیقاعي بالأرجل، أو إیماء بالرأس، أو اھتزاز لا إرادي حین یعتقدون أن لا أحد
ھناك لیشاھد. إن كان شيء یبغضھ الناس بشدة، فلماذا یستمرون في القیام بھ؟

كما شرح الأستاذ كرینجلباخ، یوجد طیف محدد من الخصائص الموسیقیة التي یفضلھا المخ.
أظھرت التجارب الجماعیة أنھ یجب أن تحوي الموسیقى شیئاً من التغییر المفاجئ أو عدم القابلیة
للتنبؤ (syncopation) ، حتى یكون بإمكانھا أن تستثیر اللذة التي یصُاحبھا الرقص لدى المستمع.
ما یعنیھ ذلك بلغة بسیطة ھو: لكي تعجب الموسیقى الناس بما فیھ الكفایة لجعلھم یرغبون في

الرقص، علیھا أن تكون غیر تقلیدیة ولا متوقعة (funky) ، ولكن لیس على نحو مُبالغَ فیھ.
قد تدعم تجربتك الشخصیة ذلك الرأي، فالدقات البسیطة الرتیبة لیست ممتعة تمامًا (حاول الرقص
على رَقاص إیقاع وانظر كیف سینتھي بك الأمر). إن لدیھا مستوى متدنیاً من التغییر الموسیقي
المفاجئ، ومن المؤكد أنھا لن تجعلك ترغب في الرقص. على النقیض، الموسیقى الفوضویة غیر
المتوقعة مثل «الجاز المتحرر» لدیھا مستوى عالٍ من التغییر المفاجئ، لذا نادرًا ما تغري الناس
بالرقص (إن حدث ذلك من الأساس). سیعترض بعضٌ بالطبع، لكن مھما كان الشيء غیرَ ممتع/

شاذ�ا/ غامضًا، ستجد أنُاسًا یحبونھ في مكان ما. إنھم مستمتعون ھكذا، أعني الناس.
یعُتبرَ الحل الوسط ھنا (موسیقى «الفانك - funk» مثل جیمز براون ھي أكثر ما أشار إلیھ
الباحثون، وھي أیضًا ما رقص علیھ الأستاذ كرینجلباخ- Kringelbach من أجل إمتاعنا)، في
مَوضِع ما بین المتوَقَّع والفوضوي؛ وھو ما یفضلھ المخ بقوة على غیره. معظم الموسیقى الشعبیة
(البوب - POP) الحدیثة تقع في ھذا النطاق. ھذا ھو سبب أنك قد تبغض أغنیة شعبیة حدیثة من
أعماق قلبك، وتعلن على الملأ أنك حرفی�ا تكره كل شيء عنھا، فیما تجد نفسك تدق بقدمِك معھا حین

ق. تسمعھا صدفةً وأنت تتسوَّ
إن المغزى ھنا ھو أن الألحان التي لدیھا توازن معین بین قابلیة التنبؤ والفوضویة، تنُتج -لسبب ما-
لذةً في أمخاخنا، مما یجعلنا سعداء لدرجة تدفعنا للاستجابة لھا جسدی�ا. من الواضح أن العملیة التي
تحُدد بھا أمخاخنا ما یجعلنا سعداء، لیست بسیطةً ولا مباشرة. لیس الأمر ببساطة سؤال إجابتھ بنعم
أو بلا، عمّا إذا كان شيء ما یسعدنا؛ بل غالباً ما تكون كمیة معینة من ھذا الشيء ھي ما تجعلنا
سعداء، وأي زیادة أو نقصان قد یأتي بنتیجة عكسیة. الأمر تمامًا مثل الملح: القلیل من الملح في
طعامك لا یجعل مذاقھ جیداً، والكثیر منھ أیضًا لا یجعل المذاق جیداً. الكمیة المناسبة من الملح فقط

ھي ما تجعل الطعم جیداً لیتسنىّ للنادل المسكین أن یتوجّھ إلى الطاولة التالیة.
ھنا إحدى النتائج الغریبة: قد لا یكون المخ مسؤولاً عن سعادتنا، بل الأمعاء. فبینما عبرّ عدد من
المأثورات والأقوال المعروفة عن العلاقة بین المخ والجھاز الھضمي (مثل: «أقصر طریق لقلب
الرجل ھو معدتھ»، أو «لا یمكنني التفكیر على معدة فارغة»، وما إلى ذلك)، فقد یبدو الأمر مفاجئاً
حین تعلم أن ھناك العدید من الأدلة العلمیة التي تشیر إلى التأثیر المباشر والقوي لعمل الأمعاء على
ر أنفسنا بأن مِعدَنُا وأمعاءنا لیست مجرد أنابیب متعرجة بسیطة الحالة الذھنیة. من المھم أن نذكِّ
ر أجزاء الطعام المفیدة من خلالھا؛ بل ھي في غایة التعقید في حد ذاتھا، بجانب امتلاكھا لجھاز تمرِّ
Enteric - مُخصص وبالغ التعقید خاص بھا (الجھاز المعوي (Nervous System) عصبي
System) والذي یمكنھ في بعض الحالات العمل باستقلالیة، لذا یطلق علیھ أحیاناً «المخ الثاني»،
كما أن أمعاءنا یعیش فیھا عشرات التریلیونات من البكتیریا، لھا آلاف السلالات والأنواع، جمیعھا
تلعب أدوارًا في عملیة الھضم، عن طریق تحدید المواد التي تدخل لمجرى الدم وتنتشر في كل جزء



من أجسامنا، وقد یكون لھا تأثیر محتمل على نشاط كل عضو وكل نسیج. باختصار، من الواضح أن
لھذه البكتیریا تأثیرًا مباشرًا على حالتنا الداخلیة.

الآن تذكَّر المخ، فرغم تطوره وتعقیده المذھل، یبقى عضوًا من أعضاء الجسد، لا یتأثر بالأشیاء
التي تأتینا من العالم المحیط برؤوسنا فحَسب، بل إنھ أیضًا مدین بالفضل لما یحدث داخل أجسامنا:
الھرمونات، وإمدادات الدم، ومستویات الأكسجین، والجوانب التي لا حصر لھا من فیسیولوجیة
الإنسان؛ كل ھذا یؤثر على أداء المخ. وبما أن الأمعاء (والبكتیریا التي تحتوي علیھا) لھا دور
محوري تجاه ما یدخل الجسم، فمن المتوقع أن یكون لھا تأثیر مُعتبر -وإن لم یكن مباشرًا- على
Gut-Brain) «وظائف المخ. أدرك العلماء ھذه الحقیقة وصاغوا مصطلح «المحور المخي المعوي

.(Axis
إحدى نتائج ھذه العلاقة المُلتفََّة، ھو أن نشاط الأمعاء یتصل بشدة بحدوث الاكتئاب. تشیر بعض
الأبحاث إلى أن وجود بعض السلالات والأنواع من بكتیریا الأمعاء، ھو شرط مُسبقَ للشعور
بالضغط العصبي والاكتئاب والاضطرابات المزاجیة المشابھة. الكثیر من ھذه الأدلة محصور الآن
في نماذج من الحیوانات، لذا من الصعب أن نقُرَّ بوجود رابط أساسي بین الأمعاء والحالة المزاجیة

للإنسان، لكن الأمر لیس مُستبعداً كذلك.
إن تسعین بالمائة من السیروتونین بالجسم -الناقل العصبي الذي یبدو ضروری�ا لحالة مزاجیة جیدة-
ل كیف أن ناقلات عصبیة معینة ھي ما یحُدد حالتنا المزاجیة موجود بالأمعاء. وقد قمنا أیضًا بتأمُّ
وإدراكنا للمتعة. تصُنعّ ھذه الناقلات العصبیة داخل الخلایا العصبیة؛ ولكي تتم ھذه العملیة، تحتاج
الخلایا إلى إمدادات یمكنھا الاعتماد علیھا من المواد والجزیئات المستخدمة في تصنیع الناقلات
العصبیة. تشُتق وحدات البناء ھذه من الطعام الذي نأكلھ، والبكتیریا الموجودة في أمعائنا جزء لا
یتجزأ من تلك العملیة. لذا إن كان لدینا نقص أو زیادة في نوع البكتیریا المطلوب لاستخراج
المستقلبَات (metabolites) -العناصر المكوّنة لمواد كیمیائیة معقدة أكبـر، وھي مُشتقَة من عملیات
أیضیة- ومن ثمَّ إنتاج الناقلات العصبیة، ستتغیر الكمیة المتاحة لأمخاخنا من ذلك الناقل العصبي،

ومن المؤكد أن ذلك سیؤثر على حالتنا المزاجیة، أو ھكذا نظن.
في حین أن الادعاء بأن «بكتیریا الأمعاء تؤثر في حالتنا المزاجیة» منطقي إلى حدٍّ ما، فإنھ
یتغاضى عن حقیقة النظام المعقَّد الذي تتصف بھ بكتیریا الأمعاء، حتى ھذا الوصف المقتضب لا
یوفیھا حقھا كاملاً. لا یبدو السیروتونین الموجود في الأمعاء -على الأقل كما نعرف الیوم- مرتبطًا
بذلك الموجود في المخ، على الأقل لیس مرتبطًا بطریقة مفیدة من الناحیة الوظیفیة. أضف إلى ذلك
أن تركیزنا على جانب واحد من طریقة تأثیر جزء وحید من أجسامنا بالنسبة إلى وظیفة واحدة من
وظائف المخ، ھو كفتح الباب على مصراعیھ لكل تبدیل ممكن لمثل ھذه الحوادث، ولا أحد یمتلك
الوقت لذلك. ما علیك سوى تذكر ھذه النقطة المُھمة: الأشیاء التي تساعد أمخاخنا على أن تجعلنا

سعداء، تتجاوز خبراتنا البسیطة وتفضیلاتنا الشخصیة.
ما زال بعضٌ یصُِر على محاولة إیجاد حل بسیط لھذا اللغز: ما الذي یجعل الناس سعداء؟ كثیرًا ما
تنشر وسائل الإعلام قصصًا عن بعض المعادلات والصیغ التي من المفترض أن تتنبأ بما یجعل
الناس سعداء، وما أسعد یوم في العام، وما أكثرھا إحباطًا، وما إلى ذلك. وبالنظر إلى كل ما قیل
حتى الآن عن الطبیعة المعقدة للسعادة، سیبدو الأمر مفاجئاً إن ظھرَت إمكانیة شرحھا عن طریق

معادلة أو صیغة واحدة. ینبغي أن یكون ذلك مفاجئاً لك، فھو غیر ممكن بالطبع.



ھناك العدید من الأسباب لوجود تلك الصیغ المُستبَعدة. أحدھا ھو شيء یعُرف بـ «حسد الفیزیاء».
أی�ا كان ما تعتقده بشأنھما، فإن الفیزیاء والریاضیات ھي مواضیع أساسیة جد�ا لاستكشاف خصائص
الأرقام، والجُسیمات، والقوى؛ ببساطة، الأشیاء التي یتكون منھا الكون والواقع الذي نعایشھ. تخضع
ھذه الأشیاء غالباً لقوانین معقدة، ولكنھا قابلة للتحدید، مما یعني أنھا تتصرف بطرق یمكن التنبؤ بھا
وقیاسھا في مختلف السیاقات. ونتیجة لذلك، یمكن تعریفھا بمعادلات ما دمُنا نعرف جمیع

المتغیرات.
مع ذلك، لا یمكن للعلوم الأكثر مرونة والمبنیة على علم الأحیاء -وتحدیداً علم النفس- أن تضاھیھما
من ناحیة القوانین الصارمة والقابلیة للتنبؤ؛ فجسم ما ذو كتلة معینة سیقوم بالتسارع بالمعدل نفسھ،
بغض النظر أین تضعھ، لكن الشخص نفسھ سیتصرف ویرد بطرق مختلفة وَفقاً للغرفة التي یجلس

فیھا والشخص الذي یتحدث إلیھ، أو متى أكل وماذا على وجھ التحدید، وھكذا.
لذلك فغالباً ما یعُتقد أن الفیزیاء والریاضیات علومٌ «قویمة». فیما یود الأكادیمیون والعلماء من
المجالات الأخرى أن یؤخَذوا على محمل الجد، مثلھم مثل زملائھم الذین یدرسون الفیزیاء، لذا
یحاولون تقلید الفیزیاء والریاضیات عن طریق إنشاء معادلات لأشیاء معقدة بشدة وفوضویة، مثل
السلوك البشري، والحالة المزاجیة التي نصَِفھُا بالسعادة. بوضع كل ما سبق في الاعتبار، فأنا أعلم

كل المصائد التي ینبغي أن أحذر منھا حین أدَرِسُ السعادة.
أعلم ما لا یجب عليَّ فعلھ. إذاً، ما مَھمتي الآن؟ في ھذا الوقت كنت قد قمت بالبحث وأخذت كل
شيء في الحسبان، فوضعتُ خطة مدروسة بعنایة. لقد أردتُ أن أعلم من أین تنتج السعادة داخل
المخ. ولأعرف ذلك، كنت أحتاج إلى جھاز تصویر بتقنیة الرنین المغناطیسي «MRI» یمكنني من
النظر في مخ سعید ونشط، وبسبب المشكلات العدیدة المتعلقة بأولئك الخاضعین للتجربة غیر
المعتادین على مثل ھذه الدراسات، فقد أدركت أن الاختیار الأمثل ھو استخدام مخي أنا، نظرًا

لخلفیتي وخبراتي. لذلك احتجتُ إلى الآتي:
.«MRI» 1. أن أحصل على جھاز تصویر بتقنیة الرنین المغناطیسي

2. أن أنزلق بداخلھ.
3. أن أجعل نفسي سعیداً (قد أحتاج إلى محفزات ممتعة أو شيء من ھذا القبیل، ولكن إن حققت

الخطوات السابقة من الخطة سأكون سعیداً على أي حال).
4. أن یكون معي شخص یفحص مخي.

5. أن أفحص النتائج لأعرف أي الأجزاء كان الأكثر نشاطًا، فیكون بذلك مصدر السعادة بداخل
المخ. الأمر بسیط إذاً. كنت بحاجة إلى أن أذھب إلى بروفیسور یكون بحوزتھ الموارد اللازمة، وأن

أقنعھ بأن یجعلني أقوم بالتجربة.

تشیمبرز صاحِب الأسرار

ذھبت للقاء البروفیسور تشیمبرز- Chambers في حانة كاردیف الممتعة بالقرب من مكتبھ، حیث
اتفقنا على تناول الغداء معاً. كان جالسًا بالفعل في آخر القاعة، وأشار إليَّ بالتحیة حین دخلت.
البروفیسور كریس تشیمبرز - Chambers Chris أسترالي الجنسیة، ھادئ جد�ا، وفي أواخر



الثلاثینیات من عمره. كان حینھا یرتدي (تیشیرت وشورت) فضفاضًا (رغم المطر في الخارج).
ھو أیضًا أصلع تمامًا لدرجة أن رأسھ «یلمع». قابلت حتى الآن العدید من الأساتذة الذكور صغار
السن، الذین لدیھم شعر قلیل في رؤوسھم أو بلا شعر على الإطلاق. لي نظریة في ھذا الشأن، تقول

إن أمخاخھم الكبیرة القویة تولِّد حرارة عالیة تحرق البصیلات من الداخل.
على أي حال، قررت أن أتحلَّى بالجرأة وأخبره بما أریده منھ: «ھل یمكنني استخدام أحد أجھزة
المسح بالرنین المغناطیسي الخاصة بك، لكي أفحص مخي حین أكون سعیداً وأرى من أین تأتي

السعادة من داخل المخ؟ ».
بعد خمس دقائق تقریباً، توقف أخیرًا عن الضحك. سیعترف أكثر الأشخاص تفاؤلاً أن ھذه لیست
بدایةً موفقة. وعلى مدار الساعة التالیة، شرح لي البروفیسور تشیمبرز- Chambers بالتفصیل،

لماذا أثارَت خطتي سخریتھ لھذه الدرجة.
لیس ھكذا یعمل جھاز المسح بالرنین المغناطیسي «MRI». فحین تم تطویر جھاز المسح بالرنین
المغناطیسي الوظیفي «fMRI» في التسعینیات -ما نشُیر إلیھ بـ «الأیام القدیمة السیئة» للتصویر
العصبي- كان ھناك الكثیر مما كنا نطلق علیھ: «علم البقع (Blobology)»، ویتمثَّل في وضع

أشخاص بداخل ماسحات ضوئیة، والبحث عن «بقع» تشیر للنشاط بداخل المخ.
مَت دراسة بعنوان «المسح بالرنین أحد الأمثلة المفضلة لديَّ حدث في أول مؤتمر أحضره، حیث قدُِّ
المغناطیسي الوظیفي: الشطرنج مقابل الراحة». ببساطة، لدیك أشخاص یرقدون داخل الجھاز، إما
یلعبون الشطرنج وإما لا یفعلون شیئاً. كان المخ نشیطًا بأكملھ، لكن بطریقة مختلفة لكل من
السیناریوھات الموضوعة؛ في سیناریو الشطرنج، ظھرت بعض مناطق المخ «أكثر» نشاطًا، ومن
ھنا ادعّوا أن ھذه المناطق مسؤولة عن العملیات المتعلقة بلعب الشطرنج. استخُدِم ھنا عدد من
الاستدلالات العكسیة: فما دامت تنشط ھذه الأجزاء بینما نلعب الشطرنج؛ ینبغي أن تكون مشاركة
في ھذا الأمر. إنھم ینظرون للأمر بطریقة معكوسة، یفكّرون في المخ باعتباره محركَ سیارة؛ فكرة

أن كل منطقة في المخ علیھا أن تقوم بنشاط واحد، ولا شيء سواه.
یؤدي ھذا النھج إلى استنتاجات خاطئة؛ بإمكانك أن ترى نشاطًا ما داخل منطقة في المخ، لذا تقوم
بتخصیص وظیفة معینة لھا. لكن ھذا خاطئ تمامًا، فالعدید من الوظائف تندرج تحت عددٍ من
المناطق التي یتم التنسیق بینھا بواسطة شبكة معرفیة. الأمر بالغ التعقید؛ وھذه مشكلة التصویر

العصبي في العموم، والمشكلة تزداد تعقیداً حین نتعامل مع شيء لا موضوعي مثل السعادة.
ورغم مشاركتي في الضحك على الحمقى الساذجین، الذین اعتقدوا أن بإمكاننا استخدام جھاز المسح
بالرنین المغناطیسي الوظیفي «fMRI» لتحدید مركز لعب الشطرنج في المخ، فقد كدت أموت من
الخجل لأني رغبت في القیام بالشيء نفسھ. اكتشفت أنني «عالِم بقُعَ - blobologist» مثلھم تمامًا.
اتضح أن أدوات التصویر تستخدم لدراسة نوع واحد فقط من الأشیاء، شيء مثل الرؤیة؛ یمكنك
السیطرة بدرجة موثوقة فیما یراه الخاضعون للتجربة، والتیقُّن من أن كلا� منھم یعُرَض علیھ
الصورة نفسھا، وكذلك تحدید مكان القشرة البصریة (Visual Cortex). بینما من الصعب تمامًا
دراسة ما یطلِق علیھ البروفیسور تشیمبرز - Chambers «الأشیاء المثیرة للاھتمام»، أي

الوظائف الأعلى كالمشاعر ودرجة ضبط النفس.
السؤال ھنا لیس: «أین تقع السعادة بداخل المخ؟ »، فھذا مثل سؤالك عن: «من أین یأتي إدراك
صوت نباح الكلب داخل المخ؟ » السؤال الأفضل ھو: «كیف یدعم المخ السعادة؟ وأي شبكات



وعملیات تسُاھم في ارتفاع مستواھا؟ ».
لقد أدلى البروفیسور تشیمبرز - Chambers بدلوه في ھذا الأمر الذي سبق وأن أشرت إلیھ: ما
السعادة من الناحیة التقنیة؟ وأي مقیاس للزمن یرتبط بھا؟ ھل ھي سعادة فوریة مثل «رشفة
رائعة»؟ أم ھي عامة وطویلة المدى كأن یجعلك أطفالك سعیداً، أو أن تعمل على ھدف ما، أو تحقق
غایتك في الحیاة، أو أن تكون ھادئاً ومسترخیاً وأشیاء من ھذا القبیل؟ لدیك العدید من مستویات

وظائف المخ التي تدعم ھذا كلھ، فكیف تفصل فیما بینھا؟
تخلیت عن كل أمل في تنفیذ فكرتي غیر المكتملة عن طریق التجربة، أعترف بذلك. كان
البروفیسور تشیمبرز - Chambers لطیفاً جد�ا رغم تخوفاتي السابقة من غلظة الأساتذة، حین
یقُابلون أمخاخًا أدنى منھم، وأخبرني بأنھ كان لیوَد السماح لي بمباشرة الأمر، حتى إن كان لمجرد
البرھنة على قلة جدوى ھذه الطریقة؛ لكن للأسف، فتشغیل جھاز المسح بالرنین المغناطیسي
الوظیفي باھظ التكلفة بشدة، ودائمًا ما تتنافس المجموعات البحثیة على استخدامھ. غالباً سیزعج
الأمر العدید من الناس، أن یضیع الوقت الثمین لجھاز المسح من أجل السماح لمُھرج بأن یفحص
قشرتھ الدماغیة بحثاً عن السعادة. فكرت أن أعرض علیھ التكفل بالمصاریف، لكني وجدتھا باھظة
جد�ا. لیس كل كاتب ج. ك. رولینج - J. K. Rowling في النھایة، ورغم كَرم «سوفي» مسؤولة
الدعایة لديَّ حین یتعلق الأمر بنفقات التعامل مع الناشر، فإنھم سیتصدون لمثل ھذا الطلب: 48
جنیھًا إسترلینی�ا ثمن تذكرة القطار، و5 جنیھات مقابل شطیرة، و3 جنیھات للقھوة، و13000 جنیھٍ
لقاء استخدام جھاز المسح بالرنین المغناطیسي الوظیفي لمدة یوم. لن یمر ذلك على قسم الحسابات

مرور الكرام.
وبدلاً من إنھاء المقابلة باعتبارھا قضیة خاسرة، قررت أن أسأل البروفیسور تشیمبرز -
Chambers إن كانت توجد مشكلات أخرى في نھجي الخاص بالمسح بالرنین المغناطیسي، غیر

«القابلیة للتنفیذ».
اتضح أن البروفیسور تشیمبرز - Chambers شخص حریص ونشیط فیما یتعلق بتسلیط الضوء
على القضایا والمشكلات المتعلقة بدراسات التصویر العصبي الحدیثة، وعلم النفس على وجھ
العموم. بل وألَفّ كتاب «The Seven Deadly Sins of Psychology» ، الذي یتحدث عن

مھ. كیفیة تحسین علم النفس الحدیث وما علیھ أن یقدِّ
ھناك العدید من المشكلات المتعلقة بالمسح بالرنین المغناطیسي الوظیفي «fMRI»، التي أبرزتھا
تجربتي الخاصة بالبحث عن السعادة. أولاً، ھو باھظ التكلفة كما أشرت، لذا فالدراسات التي
تستخدمھ تمیل لأن تكون صغیرة نسبی�ا، إذ تستخدم عدداً محدوداً من الخاضعین للتجربة. ما یمثِّل
مشكلة على نحوٍ ما، فكلما انخفض عدد الخاضعین للتجربة، قلَّت درجة تأكُّدك من دلالة النتائج.

وكلما ارتفع العدد ازدادت «القوة الإحصائیة» للنتائج، وزادت ثقتك في صلاحیتھا.
افترض لو أنك ترمي بزھر النرد عشرین مرة، وفي 25 % من المرات تحصل على الرقم ستة -أي
أنك حصلت على الرقم ستة خمس مرات- قد تعتقد أن احتمالیة حدوث ذلك قلیلة، ولكنھ قابل
للحدوث لحد بعید، ولن یبدو الأمر ذا أھمیة في العموم. الآن افترض أنك ألقیت الزھر 20000 مرة،
وفي 25 % من المرات حصلت على الرقم ستة، ھذا یعني أنك حصلت علیھ 5000 مرة. الآن یبدو
الأمر غریباً. قد تستنتج أن ھناك مشكلة ما بالزھر، ینبغي أن تكون مزورة أو مصنوعة بطریقة



خاصة. كذلك الأمر مع تجارب علم النفس؛ حصولك على النتیجة نفسھا مع خمسة أشخاص شيء
مثیر للاھتمام، لكن مع 5000 شخص یختلف الأمر، إنھ اكتشاف عظیم على الأرجح.

إن القیام بتجربة مع شخص واحد كما كنت أرغب، ھو أمر عدیم الفائدة من الناحیة العلمیة. من
الجید أنني اكتشفت ذلك قبل الشروع فیھ.

قام البروفیسور تشیمبرز - Chambers بعد ذلك بتوضیح أن ھذه النفقات الباھظة تعني أیضًا إعادة
القلیل فقط من التجارب. الضغط على العلماء ھائل لنشر نتائج إیجابیة (مثلاً «لقد وجدنا شیئاً! » بدلاً
من «حاولنا أن نجد شیئاً ولم ننجح»)، فھذه ستجد بسھولة أكبر مَن یھتم بنشرھا في المجلات
العلمیة، وكذلك مَن سیھتم بقراءتھا بین الأقران وغیره من الناس، كما ستوسّع الآفاق المھنیة وتزید
من الطلبات وما إلى ذلك. في حین من الأفضل أن تعُاد التجارب كلما أمكن، وذلك للتأكد من أن
النتائج لیست محض صدفة. من المحزن أن ھناك ضغطًا على العلماء للمضي قدمًا نحو التجربة
التالیة، أن یصلوا إلى الاكتشاف العظیم التالي، لذا فأحیاناً لا یطُعنَ في صحة النتائج المثیرة

للاھتمام،34 خصوصًا حین تتعلق بالمسح بالرنین المغناطیسي الوظیفي.
ولو كان بإمكاني القیام بتجربتي، سیبقى عليَّ أن أجُریھا مرارًا وتكرارًا بغض النظر عن النتائج،

حتى إن لم تحرز النتائج المرجوّة. ھذه مشكلة أخرى.
والبیانات الصادرة عن المسح بالرنین المغناطیسي الوظیفي لیست واضحة كما تشیر التقاریر
السائدة. أولاً، فنحن نبحث عن أي أجزاء المخ تكون «نشطة» في أثناء إجراء الاختبار، لكن وكما
أشار البروفیسور تشیمبرز - Chambers: «ھذا ھراء بكل وضوح؛ فكل أجزاء المخ تكون نشطة
في جمیع الأحیان؛ ھكذا یعمل المخ. السؤال ھنا لأي مدى تكون ھذه المناطق بعینھا أكثر فعالیة؟

وھل ھي فعالة أكثر من المعتاد بدرجة ملحوظة؟ ».
للحصول على معاییر «علم البقع»، علیك تحدید أي «بقع» ھي التي تبحث عنھا على الماسح
الضوئي. ھذا مطلب كبیر بالنسبة إلى شيء شدید التعقید مثل مراقبة نشاط مناطق معینة في المخ.
مبدئی�ا، ما الذي یعُدّ تغیرًا «ملحوظًا» في النشاط؟ إذا كان كل جزء من المخ یظھر نشاطًا متذبذباً
دائمًا، فما قدرُ التذبذب الزائد الخاص بنشاطٍ ما، حتى نعتبره مرتبطًا بموضوع البحث؟ وما الحد
الذي یجب أن تصل إلیھ؟ قد یتباین ھذا من دراسة لأخرى. الأمر كأنك في حفل صاخب لألمع نجم
غنائي، فیما تحاول أن تستنتج مَن ھو أكبر معجبیھ، عن طریق الاستماع لأعلى صرخة مفتونة بھ؛
الأمر ممكن، لكنھ لیس سھلاً على الإطلاق، ویتطلب الكثیر من الجھد. ینتج عن ذلك مشكلة أخرى
بالغة الوضوح، كما أظھر البروفیسور تشیمبرز، ترتبط بالمسح بالرنین المغناطیسي الوظیفي
«fMRI»، وھي ما نطلق علیھ: «درجات حریة الباحث». نادرًا ما یقرر الناس كیف سیقومون
بتحلیل بیاناتھم، بل في بعض الأحیان لا یقررون ما السؤال الذي سیسألونھ حتى یفرغوا من إجراء
forking- الدراسة، ثم یمضون قدُمًا في استكشافھم لیصلوا إلى مشكلة: «بستان مفترق الطرق
paths garden of»؛ حیث یكون ھناك آلاف القرارات التحلیلیة بحاجة إلى أن تتُخذ -حتى في
أبسط دراسات المسح بالرنین المغناطیسي الوظیفي- التي یغیر كل منھا الناتج الذي سیحصلون علیھ

تغییرًا طفیفاً. إذاً ما سیفعلھ الباحث ھو التنقیب في بیاناتھ بعد الانتھاء حتى یجد نتیجة مفیدة.
تنتج ھذه المشكلة عن وجود طرق عدیدة لتحلیل البیانات المعقدة، وھناك مزیج من المناھج التي قد
تعطي نتائج مفیدة، فیما لا تعطي المناھج الأخرى نتیجة مماثلة في الإفادة. قد یبدو الأمر غیر نزیھ
لحد ما، كأنك تطلق النیران من مدفع رشاش على حائط، ثم ترسم ھدفاً حول المكان الذي تتجمع فیھ



معظم الثقوب، مدعیاً أنك أصبت الھدف. لیس الأمر بذلك السوء، لكنھ یسیر في الاتجاه نفسھ. لكن
حین یعتمد نجاحك ومسارك المھني على إصابة الھدف -وھذا احتمال موجود بالفعل- فلماذا لا تفعل
ذلك؟ كان ھذا مجرد قمة جبل الجلید فیما یتعلق بالمشكلات المصاحبة لإجراء تجارب المسح بالرنین
المغناطیسي الوظیفي. البروفیسور تشیمبرز - Chambers لدیھ إجابات وحلول لھذه المشكلات:
تحضیر طرق التحلیل مقدمًا قبل الشروع فیھا، تجمیع البیانات من المجموعات الخاضعة
للاختبارات لزیادة صلاحیة النتائج وتقلیل التكلفة، تغییر طریقة تقییم أداء العلماء لحصولھم على

المنح.
إنھ كلام جید وحلول نافعة، لم یساعدني أيٌّ منھا. لقد ذھبت لتلك المقابلة على أمل استخدام سحر
التكنولوجیا الفائقة لتحدید مصدر السعادة بداخل المخ. بدلاً من ذلك، ترُك عقلي یعاني مشكلات العلم

المتقدم التي تعُد ولا تحُصَى، والشعور بعدم السعادة حیال ذلك في النھایة.
عاد البروفیسور تشیمبرز - Chambers أخیرًا إلى العمل، وعُدتُ محبطًا إلى المنزل، ورأسي
مثقل بدرجة أكبر من تلك الناتجة عن الشراب الذي تناولتھ خلال حدیثنا. لقد بدأت التفكیر معتقداً
بأنھا ستكون عملیة سھلة نسبی�ا لكي نحدد ما یجعلنا سعداء، ومن أین تنبع ھذه السعادة. ثم اتضح أن
الأسالیب العلمیة التي كنت آمل في اتباعھا أسالیب مباشرة (وھي لیست كذلك حقیقةً)، فصار من
الواضح أن السعادة -وھي شيء یشعر بھ الجمیع ویرغبون فیھ ویظنون أنھم یفھمونھ- بالغة التعقید

لدرجة فاقت توقعي.
إنني أنظر إلى الأمر كأنھ قطعة برجر؛ الجمیع یعلم ما ھو البرجر، والجمیع یفھمونھ. لكن من أین
یأتي البرجر؟ الإجابة الصریحة ستكون: «من ماكدونالدز» أو «برجر كینج»، أو أي مطعم آخر من
اختیارك. إلا أن قطع البرجر لا تظھر فجأة من العدم لتصبح جاھزة في مطبخ مطعم من مطاعم
الوجبات السریعة. أنت لدیك اللحم (على اعتبار أنھ برجر اللحم) الذي تم تقطیعھ وتشكیلھ على
صورة فطائر صغیرة عن طریق المورّد، وھو بدوره یجيء باللحم من المذبح، والأخیر یأخذه من
مورد الماشیة الذي قام بتربیتھا وإطعامھا في مراعٍ تستھلك موارد كبیرة. یأتي البرجر أیضًا داخل
خبز، وھذا یجيء من مُورّد آخر؛ مخبز من نوع ما، یحتاج إلى دقیق وخمیرة ومواد خام أخرى
عدیدة (ربما حتى بذور السمسم لیتم نثرھا على السطح)، فیتم خفقھا جیداً ووضعھا في الفرن، وھذا
یحتاج إلى الوقود باستمرار لیحرقھ وینتج الحرارة الكافیة للخَبز. لا تنسَ الصلصة (كمیات ضخمة
من الطماطم والبھارات والسكر والعبوات تجُمّع بواسطة عملیات صناعیة)، والحشو (حقول
مخصصة لزراعة الخضروات تحتاج إلى أن تحُصَد وتنُقلَ وتخُزّن عن طریق بنیة تحتیة معقدة).
توفر كل تلك المكونات العناصر الأساسیة للبرجر. لا تزال تحتاج إلى شخص یقوم بتجمیعھا
وطھیھا، وھؤلاء أشخاص حقیقیون یحتاجون إلى طعام وشراب وتعلیم ومرتبات. والمطعم الذي
یصنع البرجر یحتاج إلى طاقة، وماء، وحرارة، وصیانة، إلخ، حتى یقوم بوظیفتھ. كل ھذه السلسلة
اللانھائیة من الموارد والعمالة التي لا یلقي لھا الشخص العادي بالاً، تنتھي بوضع البرجر داخل

طبق أمامك، فتأكلھ وأنت تحدق إلى ھاتفك دون انتباه.
قد تكون ھذه الاستعارة مُلتفة ومعقدة، لكن ھذا ھو المغزى. بالتدقیق سنجد أن البرجر والسعادة
كلاھما مألوف وممتع، كلاھما نتیجة لشبكة معقدة من الموارد والعملیات والنشاطات. إن كنت تود

فھم الأمر بأكملھ، فعلیك أیضًا النظر إلى الأجزاء التي یتكون منھا.



لذلك، فلو كنت أرغب في معرفة الطریقة التي تحدث بھا السعادة، سأحتاج إلى أن أنظر إلى الأشیاء
المختلفة التي تجعلنا سعداء والوقوف على سبب كل منھا. وھذا ما قررت أن أقوم بھ فور الانتھاء

من أكل البرجر. لا أعلم السبب، لكني فجأة صرت أتوق لأكلھ.
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لا یوجد مكان مثل المنزل
ھناك العدید من الكلمات لوصف حالتي المزاجیة، بعد مغادرتي لمقابلة البروفیسور تشیمبرز -
Chambers، لیست من بینھا كلمة «سعید». لقد كانت مسیرة بائسة من الحانة لمنزلي؛ إذ كنت

مھمومًا بما سأفعلھ بعد ذلك.
مع ھذا، حدث شيء غریب حین وصلت إلى شارعي؛ إذ لمحت منزلي وبدأت حالتي تتحسن. لیست
نشوة شدیدة أو حالة دوار سُكر، لكنھا حالة مؤكدة من الإیجابیة والارتیاح، ربما لیس بالشيء الذي
قد ألاحظھ عادةً، ولكن في حالتي السیئة تلك كان تغیرًا حاد�ا. وحین دخلت المنزل تحسنت حالتي
أكثر. تحول تفكیري من «ماذا عساي أن أفعل الآن؟ » إلى «ماذا سأفعل الآن؟ إلامَ سأنظر بعد ذلك؟
». توحي العبارة الأولى بالیأس، بینما توحي الأخیرة بالتصرف، والدوافع، والانشغال. لقد حسّن
وصولي إلى المنزل من حالتي المزاجیة. یصف العدید من الناس تجارب مشابھة، حالة الارتیاح
المحض واللذة اللتین تصاحبان وصولك إلى المنزل بعد رحلة شاقةّ أو یوم عمل طویل. إنھ شعور

شائع جد�ا. یمكنك القول بأن منازلنا تجعلنا سعداء بطرق مختلفة.
ألیس صحیحًا؟ ھل ھو مجرد الشعور بانتھاء مَھمة أو سلسلة أحداث غیر سارّة عند وصولنا إلى
أعتاب منازلنا؟ أم ھناك شيء یرتبط بالمنزل یحُفز أحاسیس إیجابیة في أمخاخنا؟ ماذا تراه یحدث
ھناك؟ من منظور علم الأعصاب، فكرة أن منازلنا تجعلنا سعداء لیس لھا أساس من الصحة. نحن
نتأقلم بسرعة -من الناحیة العصبیة- على الأشیاء المألوفة. تتوقف الخلایا العصبیة عن الاستجابة
للإشارات والدوافع التي تحدث بصورة متكررة وقابلة للتنبؤ. تأمّل دخولك المطبخ حین یطھو
شخص شیئاً لاذعًا كالسمك. ھذا یزعجك، لكنك تتوقف عن ملاحظتھ بعد بضع دقائق. ثم یأتي
شخص آخر ویتذمر من الرائحة، فتتساءل ممَّ یشكو ھذا الشخص. ھذا ھو الاعتیاد. حین ترتدي
ملابسك، تتوقف بسرعة عن الإحساس بھا على جسدك. ھذا اعتیاد آخر. تشیر الدراسات لأنھ یمكن
للناس الاعتیاد حتى على الصدمات الكھربائیة، ما دامت مُتوقَّعة ومعتدلة نسبی�ا. الاعتیاد عملیة
مؤثرة، مما یعني أن المخ یركز فورًا مع أي تغییر مفاجئ في الوضع المحیط بنا، لكن إن استقر

الأمر ولم یحدث شيء آخر مھم، سیفقد المخ اھتمامھ.
نحن نقضي ربما نصف أوقات استیقاظنا (وتقریباً كل وقت نومنا) في بیوتنا، ما یجعلنا نعتقد بأنھا
آخر ما ستستجیب لھ أمخاخنا. إذاً فلماذا یستحث المنزل استجابة ما في أمخاخنا، بحیث ینتج عنھا

الشعور بأننا سعداء؟
كما ھو الأمر مع «المواد الكیمیائیة الخاصة بالسعادة»، تبسّط تلك الحجّة من طریقة عمل المخ
بدرجة مُبالغ فیھا. تتوقف أمخاخنا وأجھزتنا العصبیة عن الاستجابة للأشیاء، ما لم تكُن مرتبطة
بأسباب بیولوجیة. ھذا أمر جوھري؛ إننا نتوقف عن الاستجابة للأشیاء التي لیست لھا عواقب

بیولوجیة.
نحن نحتاج إلى الطعام، نأكلھ عدداً من المرات خلال الیوم. لكن ھل شعرت أبداً بأنك «مللت» من
الطعام؟ یمكنك أن تسأم من أنواع الطعام؛ جرب ألا تأكل شیئاً سوى المعكرونة لمدة أسبوع، وستسأم
منھا بسرعة. لكن عملیة الأكل (استھلاك الطعام) لا تصبح مُملة أبداً. ھل یمكن حتى للوجبات
العادیة للغایة أن تزودك بإحساس بالرضا، والقناعة، واللذة، والسعادة حین تكون جائعاً؟ حتى كوب



الماء یبدو كلذةّ سماویة من عند الله حین تكون حرّانَ أو عطِشًا، فھو مرتبط باحتیاج بیولوجي. تمُیزه
أمخاخنا كشيء نحتاج إلیھ لكي نظل أحیاء، فتكافئنا بأحاسیس مُمتعة حین نحصل علیھ.

لا یتعلق الأمر بالأشیاء الجیدة فحَسب. یمكن للناس الاعتیاد بسرعة على درجة حرارة الماء الذي
ینغمسون فیھ، لكن لیس حین یكون حارقاً بالمعنى الحرفي، لأن ذلك ینتجُ عنھ ألمٌ حادٌّ نادرًا ما
یتمكن المخ من التأقلم علیھ تمامًا، ھذا إن أمكن لھ ذلك من الأساس. قد تھدأ الحدة الأولیة، لكن الألم
یشیر لكون تلفٍ ما حدث أو سیحدث للجسم. إن الأمر مرتبط للغایة بسبب بیولوجي، لذا لا ینبغي
تجاھلھ. كما أن للألم ناقلات، ومُستقَبِلات وخلایا عصبیة مُخصصة لنقلھ، كلھا مَنوُطَة بـ «حِسّ

الألَمَ» (Nociception)، وھو إدراك الألم. إنھ ضروري حتى لو رأیناه بغیضًا.
تبُطِل أمخاخنا مفعول الاعتیاد حین یتعلق الأمر بأشیاء مُھمة. وإذا كانت أشیاء إیجابیة ونافعة، یتم
تنشیط «مسار المكافأة»، مما یعني أن نمُرّ بشكل من أشكال اللذة حین نقابل ھذه الأشیاء. لذا، ھناك

أشیاء نظل حریصین علیھا ومستجیبین لھا بغض النظر عن كونھا مألوفة.
ما علاقة ذلك بمنزلنا؟ ھل منازلنا «ذات أھمیة بیولوجیة»؟ ھذا وارد جد�ا. تأمل كل الأشیاء
الأساسیة التي تحدث داخل منزلك مثل: الأكل، ومَرافِق النوم، والدفء، وحتى الصرف الصحي

(التخلص من المخلفات الجسدیة یعُتبر وظیفة حیویة).
إن كلاب «بافلوف - Pavlov» المشھورین قد تعلموا أن صوتاً غیر مؤذٍ یعني أن الطعام قادم،
فاستجابوا لھ بحماس، مما ساھم في وضع أساسیات التعلُّم بالربط أو الاقتران؛ إذ یتم عمل روابط
ذھنیة بین حادثین منفصلین. یستغرق المخ البشري الھائل القلیل من الوقت لیعلم أن منزلنا ھو

المكان الذي توجد فیھ جمیع مقوماتنا البیولوجیة، لذا نكوّن تجاھھ ارتباطًا إیجابی�ا.
ھذا شيء یأتي بالتعلُّم؛ حیث لا تفعل منازلنا بنفسھا أي شيء یرتبط بحاجاتنا البیولوجیة، بل یحدث
داخلھا ھذه الأشیاء فحسب. ھل یوجد شيء یشیر لكون أمخاخنا تستجیب لمنازلنا بطریقة مباشرة؟

للإجابة على ذلك، تأمل حقیقة أن المنازل موجودة بشكل طبیعي.
لیست المنازل شیئاً اخترعھ البشر كمكان مُناسب لحفظ الأحذیة وأجھزة «اللآیباد»، بل إنھا توجد
في الطبیعة بأشكال مختلفة، مثل أعشاش الطیور، وكثیبات النمل، وتلات النمل الأبیض، وجحور
الأرانب، وعرین الدببة، والعدید من الكائنات التي لا حصر لھا وتمتلك منازل، نحن -البشر- أول

مَن اخترع أجراس الباب فحسب.
إذا انتشر شيء على نطاق واسع ھكذا بین الأجناس، فھذا یدل على وجود حاجة بیولوجیة یتم
إشباعھا. تشیر الأدلة نحو الإحساس بالأمان. إن الأشیاء المرتبطة بالناحیة البیولوجیة، تبقینا غالباً
على قید الحیاة، وتعمل على استمرار بقائنا. لكن في الطبیعة، لیست قلة الطعام وحدھا ما یقتلك؛
ھناك مخاطر وتھدیدات لا حصر لھا منھا الحیوانات المفترسة والمخاطر البیئیة. لن تجُدي وفرة

الطعام إن زللت في وادٍ مُظَلَّل وكسرت عنقك.
رت الثدییات -حتى أكثرھا بساطة- آلیات معقدة وحساسة لاكتشاف التھدیدات. ونتیجة لذلك، فقد طوَّ
في حالة البشر، تمثل مناطق مثل اللوزة الدماغیة والقشرة الحزامیة الأمامیة تحت الركبیة
Superior) دغِي العلُوِي (Subgenual Anterior Cingulate Cortex) والتَّلْفیف الصُّ
Temporal Gyrus)، والتَّلفیف المِغزَلِي (Fusiform Gyrus) وغیرھا جزءًا من شبكة معقدة،
تعالج المعلومات المُستقبلة من الحواس بسرعة، وتقوم بتقییمھا وتحدید ما یبدو منھا كتھدید، ثم
تستحث ردود الفعل المناسبة (مثلاً: استجابة الكَرّ أو الفرَّ). إن نظام اكتشاف التھدیدات ھذا مُجدٍ



للغایة عند استكشاف الأماكن الجدیدة وغیر المألوفة، دون معرفة إن كان ثمة آكل لحوم جائع مختبئ
في الظلال.

لھ حین نظنھ مُجدیاً، مثلما تأخذ شمسیة حین تتوقع المطر، بل ھو شيء دائم لكنھ لیس شیئاً نشُغِّ
الوجود وجاھز للتصرف في الحال، عند وجود ولو مؤشر طفیف للخطر. تشیر بعض الأدلة إلى أنھ
یمكن استثارتھ عن طریق شكل بسیط. أجریت دراسة في العام 2009 على ید كریستین لارسون
وزملائھا ، أظھرت أن المناطق التي تستكشف التھدیدات صارت نشیطة عند رؤیة أشكال بسیطة
ثنائیة الأبعاد، مدببة للأسفل على ھیئة حرف «V». تحفزّ المثلثات المدببة نظام اكتشاف التھدیدات،
لیس بدرجة كبیرة وإلا كنا سنرتجف من الخوف عن رؤیة الحروف الأبجدیة أو الطائرات الورقیة.
لكن الأمر یبقى منطقی�ا بشكل ما؛ فالعدید من الأخطار الطبیعیة كوجھ الذئب والأنیاب، والمخالب،

والمسامیر، إلخ، تأخذ شكل حرف «V». التقطت أمخاخنا المتطورة ذلك وصارت حذرة حیالھ.
یبقى نظام اكتشاف التھدیدات في أمخاخنا حسّاسًا بشكل متواصل، في حین أن الخوف والقلق
Chronic) المتواصلیَن مزعجان للغایة، سیخبرك بذلك أي شخص یعاني القلق المزمن
Anxiety). إنھا طریقة عیش مرھقة نفسی�ا بشكل كبیر، تؤثر سلباً في صحة الجسم والمخ معاً.
أحیاناً یشعر الأشخاص الذین یعانون القلق أنھم غیر قادرین على مغادرة المنزل. الأمر منطقي؛
فالأماكن المألوفة أقل خطورة، فقد كنت ھناك معظم الوقت ولم تمُت، لذا فنظام اكتشاف التھدیدات
ھناك لا یبقى نشیطًا لأقصى حد مثل قناص تحت تأثیر ألمَْفیتامین، بل ھو منخفض لدرجة ما مثل
حارس لیلي على متجر أحذیة القریة؛ ھو لا یزال یقِظًا لكنھ لا یتوقع حق�ا أن یضطر إلى عمل أي
شيء. إنھ من الرائع أن نحصل على مكان مألوف وآمن بدرجة یعُتمََد علیھا، لوقف مفعول الخوف

ین في التأثیر فینا. ثمة فائدة بیولوجیة واضحة إذاً من امتلاك منزل. والضغط المستمرَّ
الجدیر بالذكر أننا حین نكون في منازلنا، یمكننا التركیز بسھولة على الأشیاء غیر المُعتادة. إذا كنت
في مطعم غیر مألوف وسمعت صوتَ تحطُّم زجاج، سیشتِّت الأمر تركیزك للحظة، وبما أن الأشیاء
الأخرى غیر مألوفة كذلك، فإنك ستعیر الأمر اھتمامًا خاطفاً فحسب. ماذا إن كنت في منزلك
وسمعت صوتَ تحطُّم زجاج؟ الأمر غیر معتاد، وستصبح فجأةً مبرمَجًا على وقوع تھدید ما، لأنك
تعلم أن ھناك خطرًا (ویتضاعف الأمر إن كنت وحدك بالمنزل). تشیر بعض الدراسات لأنھ یمكننا
اكتشاف وإدراك المحفزات المھددة في البیئة المألوفة، أسرع من البیئة غیر المألوفة. الأمر منطقي؛
المُشتتات أقل، ومخنا معتاد على «تجاھل» البیئة المحیطة بنا، لذا فأي شيء مختلف عن ذلك
سیخطف انتباھنا بشكل أسرع. لن یكون النمر سھل الرصد في الأدغال، لكنھ سیكون كذلك في

ملعب كریكیت.
إن توفیر بیئة یعُتمَد علیھا بالنسبة إلینا، حیث یمكننا أن نكون متحررین من الضغط، ھي إحدى
الطرق التي تجعلنا بھا المنازل سعداء. لیس معنى ذلك أن المنزل تلقائی�ا خالٍ من الضغط. قد تكون
منازلنا مصدر قلق كبیر، لكن في أغلب الأحیان یكون ذلك بسبب مشكلات مؤسفة، لكنھا قابلة للحل
(نشع الحوائط أو تعطل براد المیاه، إلخ)، أو بسبب أشخاص نعیش معھم مثل شریك مؤذٍ. تشیر
إحدى الدراسات التي أجُریتَ في الثمانینیات، لكون وجود الأطفال البالغین مصدرًا قوی�ا للضغط
على الأزواج كبار السن، إذا كانت العلاقة بینھم وبین الأبناء علاقة عدوانیة، ومما یزید الطین بِلَّة
في أیامنا ھذه أن أسواق العقارات فوضویة. مع ذلك فعادةً ما تكون منازلنا وسیلةً للحد من الضغط لا
لزیادتھ. إن توفیر بیئة آمنة لھ نتائج أخرى مُھمة، مثل النوم الجید وغیره من الأشیاء الأساسیة التي



نحصل علیھا داخل منازلنا. ومن المعروف أن النوم والحالة المزاجیة مرتبطان بطرق معقدة
ومؤثرة، فیمكن للنوم المضطرب أو المحدود أن یسبب التھیج والإرھاق والحالة المزاجیة السیئة
لدى البشر، لذا فبمجرد إتاحة الفرصة لنا للحصول على نوم كافٍ، تزید منازلنُا من احتمالیة السعادة
لدینا، حتى إن العلماء درسوا ما یحدث حین یحاول الناس النوم في أماكن غیر مألوفة مثل الفنادق.
في دراسة أجُریت سنة 1966، تم تثبیت أقطاب كھربائیة في رؤوس العدید من المتطوعین، الذین
ل عن طریق مُخَطط أمضوا أربع لیالٍ نائمین داخل معمل ، بینما كانت أنشطة المخ لدیھم تسُجَّ
كھربیَّة المخ Electroencephalograms (EEG). وجدتَ الدراسة نوم المتطوعین محدوداً
ل للظاھرة ومضطرباً خلال اللیلة الأولى، لكن لیس للیالٍ أخرى متتالیة. كان ھذا أول توضیح مسجَّ
المعروفة بـ «تأثیر اللیلة الأولى» (لا توجد مفاجأة)، وھو ما یحدث حین یجد الناس صعوبة في
النوم بعمق كالمعتاد في مكان جدید. قد تكون في فندق خمس نجوم، على سریر ذي أربعة أعمدة
ومخدات محشوة بریش ملائكي، لكنك لست نائمًا بعمُق نومك نفسھ على فراشك المُنبعج، لأنھ في
الأماكن غیر المألوفة یظل جزءٌ من المخ أكثر یقظة لحد ما، مما یبقینا منتبھین على مستوى

اللاوعي.
إذاً، حتى الآن ركّزنا على «المنزل» كتكوین مادي فِعلي نسكن بداخلھ، لكن یمكن أن یكون للناس
د مجتمع أو مدینة أو وطن یشعرون تجاھھ بشعور المنزل. ورغم أن المثال الأخیر ھو تقدیر مجرَّ
(فبلدٌ كاملٌ ھو أمرٌ واسعٌ لدرجةٍ یصعب معھا أن یشعر شخصٌ ما بأي صلةٍ ملموسة تجاھھ)، فمن

الواضح أن شعور المنزل لدى الإنسان لا ینتھي عند الأربعة الجدران التي یقطن بداخلھا.
ینطبق ذلك على أنواع أخرى أیضًا؛ فلن تجد أبداً فِیلاً داخل عش (رغم أنھ سیكون مُدھشًا)، وفي
حین لا یوجد لدیھم مَأوى محدد، فلا یعني ھذا عدم امتلاكھم لمنازل. تمتلك العدید من الحیوانات -بما
فیھا الأفیال- «نطاق منزل»، وھي المساحة التي تتحرك بداخلھا ونادرًا ما تتجاوزھا. ویمتلك بعضٌ
آخر «أرضًا»، وفیما لا تمانع الحیوانات ذات «نطاق المنزل» أن یشاركھا حیوانات أخرى في
منزلھا، (ربما یتجنبونھا فحسب)، ستدافع الحیوانات ذات «الأرض» عن منطقتھا ضد أي دخلاء،
فلن تؤدي مشاھدة موظ لموظ آخر داخل نطاق منزلھ إلى أكثر من مجرد نخَر، بینما یؤدي وجود

نمر في أرض نمر آخر إلى نتائج دمویة سریعة.
Unihemispheric) تفرط بعض السلالات في ذلك. أحد ھذه الأمثلة ھو النوم أحادي الكرة
Sleep)؛ وذلك حین ینام الكائن نومًا نصفی�ا، فیما یظل جزءٌ آخر منھ یقظًا لیستمر الجسد في القیام
بما یحتاج إلى فعلھ. یحدث ذلك مع الدلافین حین تعوم مع مجموعتھا، والطیور المھاجرة فیما تحلق

في أسراب فوق المحیطات.
نستطیع نحن البشر العیش في أماكن ذات كثافة سكانیة عالیة، ربما تجعل أنواعًا أخرى تكاد تجَُن.
وبما أننا لا نمانع في مشاركة بیئتنا مع آخرین، فیمكننا القول إن البشر لدیھم «نطاق منزل». ومن
ضوا للسطو على منازلھم یقولون إن الجانب الأكثر إزعاجًا في جدید، فإن الأشخاص الذین تعرَّ
الحدث ھو شعورھم بالاعتداء؛ معرفتھم بأن شخصًا ما لا یعرفونھ قد دخل بیوتھم دون علمھم وبلا
إذنھم. لیس أمرًا نادرًا أن تجد الناس مرتابین أو غیر ودودین، أو معادین بشكل صریح لأي شخص
غریب یدخل حیَّھم. أیكون لدى البشر مزیج من «نطاق المنزل» و «الأرض»، في حین تكتفي
الحیوانات بأحد البدیلیْن؟ على أي حال، یدل ذلك على كون أمخاخنا واعیةً تمامًا بمنازلنا، حتى إن
كانت تضم إلیھا مساحة شاسعة للغایة. ھذا الأمر وارد بسبب وعینا بالمكان، ما یعني أننا نعلم جیداً



أین نحن، وأین نذھب، وفي أي وقت. اتضح أن «الحُصَین» والمناطق المجاورة بالمخ تلعب دورًا
رئیسی�ا في وضع الخرائط والملاحة والتوجیھ، وغیرھا من القدرات ذات الأھمیة المماثلة . إن
«الحُصَین» محوري في تكوین الذاكرة طویلة المدى، لذا یبدو ذلك منطقی�ا؛ كي تتمكن من معرفة

أین أنت، ینبغي لك أن تتذكر أین كنت.
لیس ھذا فحسب. تستجیب بعض الخلایا العصبیة في تلك المناطق لأشیاء مثل «اتجاه الرأس»،
تنشط فقط عندما یشیر الرأس إلى اتجاه محدد، مما یسمح للمخ بالاستمرار في متابعة الطریق الذي
یسلكھ. ھناك أیضًا «خلایا المكان»، التي تنشط فقط حین تكون في موقع مكاني معین وممیز، مما
یتیح للمخ متابعة الأماكن المألوفة كأنھا دبابیس یضعھا في الخریطة. یوجد أیضًا «خلایا شبكیة»،
وھذه تبدو وكأنھا تزودنا بإدراك لمكاننا في الفراغ. إذا صعدت وتنقلت داخل غرفة بأعین مغلقة،

ستظل مدركًا مكانك وكیف تحركت. یعُتقَد أن الخلایا الشبكیة ضروریة لھذه القدرة.
یوجد حتى «خلایا حدویة»، وھي خلایا عصبیة تنشط حین نصل إلى حدود بیئیة محددة، مثل نھر
یحدد نھایة أرضك أو حدودك، أو باب یقودك لخارج المنزل. ثمة خلایا عصبیة تنشط عندما تكتشف
ف على أعتاب بوابة فاصلة. توجد معظم ھذه حواسنا أین «تنتھي» بیئتنا الحالیة، مما یتیح لنا التعرُّ

الأنواع من الخلایا داخل الحُصَین والمناطق القریبة المرتبطة بھ.
تمكننا الأنظمة المكانیة المعقدة ھذه من معرفة أین نحن، وأین نذھب، خصوصًا حینما یتعلق الأمر
بمنازلنا. «ھذا ھو منزلي».. «ھنا ینتھي منزلي».. «منزلي یقع في ھذا الاتجاه».. ھذا یساعدنا في
تفسیر سبب أننا أحیاناً نھتدي للمنزل دون حتى التفكیر في الأمر، كما یحدث عندما نكون سكارى

بطریقة ما.
یقودنا ھذا الأمر لدور آخر مُھم للمنزل، ویساعدنا في فھم ما قد یبدو تناقضًا. إذا كانت أمخاخنا
تحتاج إلى منزل یزودنا بإحساس مریح من الألُفة، بینما تستثیر البیئات غیر المألوفة نظام اكتشاف
التھدیدات، فكیف نفسر أشیاء كحب الاستطلاع؟ تظھر الجرذان والفئران والقطط (رغم قِدمَ المثل)
والعدید من المخلوقات الأخرى «تفضیل الجدید»، اھتمامًا تلقائی�ا بالأشیاء التي لم یواجھوھا من قبل،
بتعبیر آخر: الفضول. فیما تظھر نفس الكائنات رُھاب الجَدید (Neophobia)، وھو خوف انعِكاسِيّ
أو قلق عندما یقابلون أي شيء غیر مألوف. كیف یمكن لتفضیل الجدید ورُھاب الجدید أن یوُجَدا معاً
في المخ نفسھ؟ حسناً.. إن المواقف تتغیر؛ فرد فعل نافع في سیناریو معین، قد یكون غیر مُستحسَن
في سیناریو آخر. التصفیق لأحدھم بعد كلمة في حفل زفاف أمر مقبول، لكن قد لا یكون كذلك بعد
كلمة تأبین. حتى في المستویات الأكثر جذریة، یأخذ المخ السلیم السیاق الحالي في الاعتبار حین

یقرر نوعیة الاستجابة.
تشیر بعض الدراسات إلى أن الفئران لا یصبحون بالضرورة تحت ضغط بسبب الأشیاء الجدیدة في
حد ذاتھا، بل یخافون أكثر من عدم قدرتھم على الھروب منھا. إذا أتحت لفأر فرصة الوجود في
مكان غیر مألوف، فسیستكشف بكل سرور ھذا المكان الجدید وكل ما بداخلھ. لكن لو وضعتھُ بداخل
مكان غریب وبلا مھرب، فسیظھر علیھ الخوف والقلق. من الواضح أن الأشیاء غیر المألوفة تكون
مخیفة إن واجَھتھا بلا مكان آمن تنسحب إلیھ. إذاً فھناك دور جوھري آخر للمنزل، وھو أنھ یزودك
ببیئة آمنة یمكنك من خلالھا استكشاف الأشیاء الجدیدة والتحقق منھا، والبحث عن موارد نافعة من

أجل البقاء.



یعادل ذلك النوع من القلق لدى البشر الحنینَ إلى الوطن. تقول إحدى النظریات إن الأحاسیس
المُوحِشة من الحنین إلى وطنك تطورت لكي تثُبِّط البشر الضعفاء عن التجول وحدھم بعیداً عن
حمایة المُجتمع. یلاحظ المخ متى نفارق منازلنا، ویكون رد فعلھ سلبی�ا أحیاناً. أحد الأمثلة الصارخة
ھو حدوث «الفاجعة الثقافیة»، وھو ما یؤثر في المھاجرین حالما یدركون افتقادھم للدعم
الاجتماعي، والعادات والمعاییر الثقافیة المختلفة عن أوطانھم، لدرجة قد تعرض سلامتھم العقلیة
للخطر. اللاجئون تحدیداً یشعرون بذلك بشدة، إذ یكون علیھم أن یؤسسوا منزلاً جدیداً في بلد جدید
في أعقاب ظروف صادمة للغایة. ویلاُحَظ أن مشكلات الصحة العقلیة بین ھذه المجموعات مرتفعةٌ
نسبی�ا نتیجة ذلك. ربما ھذا ھو المثال الأكثر وضوحًا حتى الآن للربط بین منازلنا وأمخاخنا، بطریقة

تؤثر على سعادتنا.
تلخیصًا لما سبق، لمنازلنا علاقة بسعادتنا من الناحیة البیولوجیة؛ فھي تزودنا بالسلامة والأمان،
وھي أشیاء أساسیة لبقائنا ورَفاَھنا العام، لذا تستجیب أمخاخنا بشكل إیجابي فنشعر بالسعادة. إنھ

نظام جید ومُرتَّب، ألیس كذلك؟ إذاً، فلنضع بعض العقبات الآن.
یمكن لإنسان نموذجي في العالم الأول أن یتوقع امتلاك منازل مختلفة على مدار حیاتھ. منھا ما
یتذكره بحنان، ومنھا ما بالكاد یتذكره على الإطلاق. كان لديَّ العدید من المنازل خلال سنوات
دراستي بالجامعة، لكن لا یمكنني حق�ا تذكر عناوینھا الیوم. على النقیض، یمكنني تذكر بیت عائلتي
بأدق التفاصیل. ما سبب ھذا التباین؟ إذا كان المغزى من المنزل ھو مجرد إشباع حاجة بیولوجیة،
لماذا تكون بعض المنازل مُحبَّبة بینما لا یكون بعضٌ آخر كذلك؟ أیضًا، لماذا یغادر شخص منزلھ؟
بجانب التخلي عن البیئة المعروفة والآمنة مقابل بیئة أخرى أكثر إبھامًا، فتغییر المنزل ھو حق�ا من
أكثر التجارب إجھاداً (بعیداً عن الصدمات أو المصائب) التي یمكن لإنسان نموذجي أن یمر بھا. إن
الوقت والجھد والتكلفة والغموض وفقدان التحكُّم الشخصي، كلھا تستثیر استجابات الإجھاد في
أمخاخنا. لماذا نضع أنفسنا بكامل إرادتنا في ھذا الاضطراب؟ إنھ لقرار غریب بشكل خاص لو
ن من الفوائد نظرنا إلیھ من زاویة تجنب المخاطر؛ وھو تحیُّز معرفي متأصل في أغلبیة العقول، یھُوِّ
ل الخسائر الناتجة عن قرارٍ ما. یلتزم بعضنا بالمألوف؛ ربما نطلب الشيء نفسھ في المُحتملة ویھُوِّ
قائمة الطعام حین نأكل بالخارج: «قد یكون ھناك شيء أفضل، لكنني أعلم أني أحب ھذا الشيء
الذي أتناولھ كل مرة، لذا فلن أغامر». إن كانت أمخاخنا تقودنا بعیداً عن تغییر اختیارات وجباتنا،

لماذا لا توقفنا عن تغییر منزلنا؟
، لذا قررت التحدث لشخص لدیھ خبرة كبیرة في عالم لم یكن الأمر منطقی�ا بما فیھ الكفایة بالنسبة إليَّ
شراء وإیجار الممتلكات، في مكان ثبتُ أنھ یلَقى رواجًا ھائلاً عند الناس لإقامة المنازل: مدینة
نیویورك. بالصدفة، كان لديَّ عام 2006 الشرف غیر المتوقَّع -والسریالي- في الظھور في «بریك
أندرجراوند Brick Underground»، وھو موقع إلكتروني یعبر عن نفسھ كـ «دلیل الإقامة
الیومیة للشراء، والبیع، والتأجیر، والعیش في نیویورك». لذا سألتھم إن كانوا یرغبون في رد
الجمیل، وانتھى بي الحال إلى التحدُّث مع لوسي كوھین بولتر - Lucy Cohen Blatter، الكاتبة
والصحفیة بـ «بریك أندرجراوند Brick Underground» التي حاورت المئات من أصحاب

المنازل والبائعین في بیج آبل Big Apple ، التي یضُرَب بھا المثل.



ھیاّ نذیع الخبر

نشأت لوسي وترعرعَت في نیویورك. إن كان ھناك أحد یعرف صعوبات وجاذبیة ھذه المدینة
فستكون لوسي. لدیھا أیضًا زوج من برمنجھام بالمملكة المتحدة، لذا فھي على درایة باللھجة
البریطانیة، ما سیساعدنا كثیرًا لأن لھجتي الویلزیة الغلیظة وإلقائي السریع یمَُثلاّن «تحدیاً» بالنسبة
إلى غیر البریطانیین. اتصَلتُ بلوسي في شقتھا بنیویورك، وبدأت بسؤالھا عن سبب شھرة نیویورك

كمكان یرید الناس أن یتخذوا بیوتھم فیھ.
«أعتقد أن للأمر شِقَّین: ربما العامل الأكثر وضوحًا ھو العمل. إذا كنت تبحث عن عمل فنیویورك

ھي المكان الذي ستجده فیھ. لدیك فرصة للحصول على عمل ھنا أكثر من أي مكان آخر ربما».
بدا الأمر منطقی�ا، لكن لأي مدى یرتبط بالأمر؟ دائمًا ما یغیر الناس منازلھم بسبب أشغالھم
ووظائفھم. لكن ذلك لا یخبرنا شیئاً حقیقی�ا عمّا یریدونھ من المنزل، فحصولھم -وحفاظھم- على
وظائف ھو اعتبار ثانوي للغایة بالنسبة إلى المنزل. فالقول إن الناس تختار المنزل لیساعدھم في
الحصول على وظیفة، ھو مثل القول باختیار الناس لخطوط الطیران التي سیركبونھا في أثناء
عطلتھم؛ بینما ھو مفید، لكنھ لیس الجزء الأھم. لا أحد یحب طعام الطائرة لھذا الحد. إنھ لمبلغ كبیر
عليَّ تغطیتھُ على أي حال، لذا سأعود لاحقاً لما یتعلق بـ «العمل»، أما الآن فسأكمل ما یتعلق

بالمنازل.
«الشيء الرئیسي الآخر عن نیویورك ھو التنوع الثقافي»، أكملت لوسي. یمكنك أن تقوم بشيء
جدید كل لیلة في نیویورك، فھناك العدید من اختیارات الترفیھ والاكتشاف والاختلاط وما إلى ذلك.
أیضًا في نیویورك، وتحدیداً بعد أحداث 11 من سبتمبر، ھناك شعور قوي بالرابطة المجتمعیة،

والتضامن. توجد «طاقة» ما محسوسة بالمدینة، لن تجدھا في مكان آخر.
لدى الناس حولنا والمجتمع الذي نسكن فیھ تأثیرٌ واضح في تفكیرنا وحالتنا المزاجیة، وفي عقولنا
بالأساس. ھذا لیس حكرًا على نیویورك، لكن دعونا نتفق على أن تفاعلاتنا مع الناس لھا تأثیرٌ كبیرٌ

على مزاجنا. مجدداً، سنلقي لضوء على ذلك لاحقاً.
ل عن قرب. على أي حال، كَون نیویورك تمنحك تلك التعددیة من الخیارات والترفیھ، یستحق التأمُّ
لماذا نجد للتنوع المذھل من العروض والأفلام والمعارض ھذا التأثیر المُسكِر على العدید من

الناس؟
لا تقلل من قیمة الحداثة في الأساس. حتى وإن كانت مُرعبة في بعض الأحیان كما رأینا في حالة
رُھاب الجَدید، غالباً ما تكون خاصیة قویة ومجزیة. أظھرت العدید من الدراسات على الحیوانات أن
الإثراء البیئي (وضع الأشیاء في محیطك لجعلھا أكثر تعقیداً وإثارة للاھتمام)، لھ فوائد ملموسة
،Hippocampus - ومفیدة على المخ، تصل إلى الزیادة في نمو المخ، والزیادة في تطور الحُصَین
مما یحسن الذاكرة والعملیات ذات الصلة، ویمنع حتى النوبات العصبیة وموت الخلایا العصبیة. ھل
العیش في مدینة حافلة مثل نیویورك أو ھیلسنكي أو برلین أمر نافع لنا حق�ا، على الأقل من ناحیة
أمخاخنا؟ قد یكون ھذا سبباً لتوافد العدید من الكُتاّب والفنانین وأصحاب المِھَن المبدعة الأخرى إلى
مدینة نیویورك؟ بجانب المشھد الثقافي الحافل الذي یمُكّنھم من الدعایة لأعمالھم وبیعھا. ھل یكون

مجرد العیش في مكان مليء بالمحفزات، مُلھم لعملیة التفكیر الإبداعي؟



إن الحداثة مُھمة أیضًا حین یتعلق الأمر باللذة. تظُھِر مناطق محددة من المخ تسُمى بالمادة السوداء
(Substantia Nigra) والمنطقة الجوفیة السقیفیة (Ventral Tegmental Area) -كلاھما قریب
من مركز المخ- زیادة في النشاط عندما نقابل مواقفَ جدیدة. لكن ھذه المناطق تنشط أكثر عندما
نتوقع مكافأة أیضًا. والأكثر أھمیة أن بعض الأجزاء تظُھر نشاطًا مُرتفعاً حین نتوقع مكافأةً في سیاق
جدید . یمكن للحداثة بشكل أساسي أن ترفع من استجابتنا لمثل ھذا النوع من المكافآت. ماذا یعني
ذلك في الإنجلیزیة البسیطة؟ حسناً، إنھ یشیر بوضوح إلى أن أمخاخنا تجد الأشیاء الجدیدة أكثر
إمتاعًا من الأشیاء المألوفة، على اعتبار أن جمیعھا ممتع. لن تبدو النكتة مضحكة في المرة الثانیة
كما كانت في أول مرة سمعتھا. إنك تتذكر قبُلتك الأولى بالتحدید، لا القبُلات اللاحقة التي لا حصر
لھا على مدار مدة زواجك. تقود الحداثة أمخاخنا لتحسین المحفزات الإیجابیة التي نشعر بھا. یمكن

القول إن الحداثة تجعلنا أكثر سعادة.
یحدث ذلك بسبب نشاط زائد في مسار المكافأة الذي ناقشناه من قبل. تظھر الدراسات أنھ إذا كان
لدینا مستقبلات دوبامین أقل في مسار المكافأة، فسنحتاج إلى مُحفِّزات أكثر من أجل أن نشعر
بمستویات «عادیة» من اللذة ، وسنسعى إلى الإثارة لدرجة سیجدھا الآخرون مبالغاً فیھا. باختصار،
سینتھي بك الأمر لفعل أشیاء مثل قفز البنَجي - Bungee Jumping، أو الإفراط في الشراب، أو

ربما العیش في مدینة نیویورك.
إن الحداثة اللانھائیة التي تقدمھا الحیاة في المدینة، ھي سبب آخر مُحتمَل لجعل المنزل ھناك
مرغوباً بالنسبة إلى شخص ما ذي مخ عادي (أو لیس مرغوباً). قد یساعد ھذا أیضًا في الإجابة عن
سؤالنا، عمّا یجعل شخصًا ما یفعل شیئاً مرھقاً، في حین أننا مبرمَجون على تجنُّب المخاطر. ھناك
العدید من النظریات المُعقدة والنظریات الریاضیة الأكثر تعقیداً عن الخصائص المُحدَّدة لتجنُّب
المخاطر، وإحدى نتائجھا المھمة إن تجنُّب الخطر یتُغاضَى عنھ/ یتُغلََّب علیھ إذا كانت المكافأة
المُحتملة كبیرة بما فیھ الكفایة. إن الجلوس في عبوة من الصفیح مربوطة بآلاف الأطنان من
المتفجرات السائلة لخَطرٌ عظیم، لكن رواد الفضاء یقومون بذلك بإرادتھم لأن علیھم الذھاب إلى
الفضاء، وھي مكافأة تعُدُّ جدیرة بالمجازفة. وتعُتبرَ المخاطرة بخسارة منزلك الآمن المألوف في
مقابل منزل أكثر غموضًا في مكان مثل نیویورك، جدیرة بالمجازفة للعدید من الناس باعتبار
المكافآت المُحتمَلة؛ وظیفة أفضل، أنشطة أكثر یتُاح لھم القیام بھا، أو مقابلة أشخاص أكثر، كلھا
دھم بھا. نتیجة لذلك، تزن أمخاخنا منافع واضحة وملموسة لا یمكن لمنزلھم الحالي أن یزوِّ
الإیجابیات والسلبیات، وفي حین أنھا عادةً ما تبالغ في السلبیات، یكون للإیجابیات في بعض الأحیان
وزن كافٍ لترجیح كفتھا؛ فمنزل آمن ومألوف في مكان ناءٍ قد یعُتبرَ أقل قیمةً من منزل یكون أقل

شأناً في وسط مكان حیوي.

المساحة الشخصیة

تشیر الدراسات إلى أن الإحساس بالدیمومة ضروري من أجل الشعور بأن مكاناً ما ھو منزلك، ما
یعني أن احتمالیة شعورنا بأننا بداخل منزلنا ستكون أقل في مكان نعلم بأننا سنتركھ قریباً. ھذا ھو
السبب في أنك لو كان لدیك عدة عناوین في مدینة نیویورك مثلاً خلال مدة وجیزة، فسوف تشعر



بأن المدینة نفسھا ھي بیتك بدلاً من العناوین المنفردة التي سكنت فیھا؛ قد تكون المباني نفسھا لم
تزودك بإحساس الدیمومة ھذا، في حین أعطتكَ المدینة ھذا الإحساس.

مع ذلك، لا یود شخص ما أن یعیش في مقلب نفایات. من النادر أن تجد أنُاسًا یبحثون عن منزلٍ
ویرضون عن أول مكان یعاینونھ؛ إنھم یبحثون من حولھم باستمرار عن «أفضل» اختیار متاح. لذا
ینبغي أن یكون ھناك صفات وجوانب یبحث عنھا الناس في المنزل الخاص بھم، بما في ذلك
الجوانب التي تعمل على مستوى اللاوعي. لقد سألت لوسي عن طبیعة المنازل التي یرغب بھا

الناس في نیویورك، فقالت:
«أحیاناً تكون المساحة ھي الاھتمام الأساسي. إنھا مدینة مكتظة بالسكان، لذا فأي مكان ذي مساحة
مناسبة سیكون علیھ طلب شدید. في الحقیقة، أحد الأسباب الرئیسیة في ترك الناس لنیویورك ھي
ن أسرة أو یحتاج إلى مكان أكبر لأسباب أنھم یحتاجون إلى مساحة أكبر، بعضھم یرید أن یكُوِّ
أخرى، أحیاناً لا یتمكنون من الحصول على ذلك في المدینة، فیضطرون إلى الذھاب لمكان آخر».
الأمر ممتع في حد ذاتھ، لكن ما قالتھ لوسي بعد ذلك یشیر لكون المساحة في نیویورك أقیم من

المال.
«لقد كتبتُ سلسلة من المقالات وقت كنتُ أبحث في منازل الناس شدیدي الثراء -طبقة الواحد
بالمائة- حتى أولئك اضطروا إلى التضحیة بشيء یریدونھ من أجل العیش في وسط المدینة. لقد
عاشوا في منھاتن في شقق لھا غرفتا نومٍ، بالطبع ھي شقق رائعة وواسعة للغایة، لكن أولئك كان
بإمكانھم أن یسكنوا قصورًا في أماكن أخرى. رغم ذلك، ھم على استعداد للعیش في أماكن أصغر

حتى یسكنوا في مكان یرغبونھ مثل نیویورك.
یبدو أن علینا جمیعاً تقدیم تضحیات من أجل الحصول على المكان الذي نریده. لكن لماذا تھمنا
المساحة على ھذا النحو؟ إذا كان المنزل ببساطة یلبي رغبة غریزیة في الأمان، فلن نحتاج إلى
مساحة شاسعة. إذا كان مكان ما -ما دام كان منزلاً- كبیرًا بما فیھ الكفایة لیتسع لممتلكاتك وأساسیات
معیشتك (سباكة، سریر، إلخ)، فلربما كان أفضل كلما صغرُ حجمھ. فالمنازل الأصغر أرخص في

تدفئتھا وأوفر في صیانتھا وأسھل في حمایتھا، وھكذا.
لكنّ منزلاً صغیرًا یعني أنك لست قادرًا على شراء أشیاء جدیدة، أو استضافة أصدقاء، أو زیادة
أفراد عائلتك. ھناك أیضًا اعتبار للحالة الاجتماعیة؛ فامتلاكك لمنزل كبیر علامة على الثروة
والنجاح. إن رغبتنا في المساحة لا تقتصر فقط على ھذه الاعتبارات؛ تحتاج عقولنا إلى حد معین
من المساحة حتى نشعر بالھدوء ونتخلَّص من التوتر. ھناك مجال كامل یختص بدراسة إحساسنا
بالمكان، یسُمّى مَبْحَث التَّداني (Proxemics). تم تطویره أول مرة على ید عالم الأنثروبولوجیا
إدوارد ت. ھول- Edward T. Hall عام 1966 . لقد أشار إلى أن الشخص النموذجي لدیھ أربع
«مناطق» ذات مساحة محددة بوضوح مذھل، وھذه المناطق ھي: المساحة الحمیمیة، والمساحة

الشخصیة، والمساحة الاجتماعیة، والمساحة العامّة، كلٌّ منھا یمتد تدریجی�ا بعیداً عن أجسادنا.
تشیر بیانات أحدث إلى أن إحساس الناس بالمساحة یختلف من شخص إلى آخر ومن ثقافة لأخرى.

لدى الناس أفكار مختلفة عمّا یعُتبَر «قریباً» أو «بعیداً» على سبیل المثال، وتشیر دراسة أخرى
لكون أولئك الذین لدیھم إحساس مُبالغ فیھ بالقرُب، یواجھون احتمالیة أكبر للإصابة برُھاب الأماكن
المُغْلقَةَ - Claustrophobia. لكن في العموم، الناس لدیھم حساسیة شدیدة نحو المساحة، حتى دون
مشكلات مَرَضیة كالتي ذكرناھا، وترتبط جوانب عدیدة متعلقة بأنظمة المخ الحسیة، ارتباطًا مباشرًا



بمعالجة وتشفیر بیئتنا ثلاثیة الأبعاد. إذا كنا موجودین في مساحة محدودة، سیدرك المخ ذلك على
عدة مستویات، ولن یسُعِده الأمر. إذا صرخ شخص متوتر «أرید بعض المساحة!»، ثم انصرف

غاضباً، فعلى الأرجح ھو یعني ذلك بالمعنى الحرفي.
إن المغزى العام من كل ذلك، ھو أنھ بالنظر لكیفیة تعامل أمخاخنا مع المساحة، سیكون المنزل
الصغیر غیر مُحتمَل بدرجة أكبر. إن المساحة المقیدة تعني الشعور بالانحباس، وعدم القدرة على
معرفة ما یحدث قریباً (وراء الجدران المغلقة)، ووجود خیارات أقل للھروب. ومن المفترض أن
یكون منزلنا ھو المكان الذي نلجأ إلیھ في حالة الشعور بالتوتر أو القلق، لكنھ لو كان ضیقاً للغایة،
فسیظل نظام اكتشاف التھدیدات في أمخاخنا نشطًا، وھذا بالضبط ما یفُترَض أن تقینا منھ منازلنا.
تشیر بعض الأدلة أیضًا إلى أننا حین نكون متوترین أو قلقین، فإن حدودنا الشخصیة «تتسع»، بما
یعني أننا سنكون أقل تحملاً لاقتراب الناس والأشیاء منا. لذلك، فبعض المنازل تكون صغیرة جد�ا
من الناحیة النفسیة، إن وضعنا الاعتبارات العملیة والمعماریة جانباً. لیس المقصود ھنا أنھ لیس
بإمكاننا العیش في بیوت صغیرة، لكن سیصبح من الأصعب أن نشعر بحالة جیدة أو أن نكون سعداء

بداخل ھذه المنازل.
ر لماذا یرید الناس منازل شاسعة المساحة: الخصوصیة. إن أغلبیة ھناك احتیاج رئیسي آخر یفُسِّ
الناس لا یعیشون بمفردھم. ھذا شيء جید في المُجمَل؛ تبادل التفاعلات الاجتماعیة أمر مُھم للسعادة
كما ذكرنا. لكن، ھل یود أحدنا في أن یكون مُحاطًا بالناس طوال الوقت؟ حتى أكثر الناس انطلاقاً
وانفتاحًا على الآخرین، یحتاج إلى وقت راحة بداخل مساحتھ الخاصة، حتى وإن كان لمجرد النوم.
إن التفاعل مع الناس -حتى وإن كان ممتعاً- یكلِّف المخ بعمل یقوم بھ. یقُرُّ علماء علم النفس
الاجتماعي بأنھ تأتي مرحلة في أي سیاق فِعليّ، یصیر التفاعل فیھا مزعجًا للجمیع، لأنھم -ببساطة-
سیصبحون مُرھَقین ذھنی�ا، لذلك نحتاج إلى الانسحاب وتجنُّب التفاعل لمدةٍ ما. یتیح ذلك للأفراد كلا�

من إعادة شحن طاقتھم، وتجنُّب الاضطرابات الاجتماعیة، كما یساعد على الحفاظ على العلاقات
المُھمة، ما جعل الناس یبتكرون كلیشیھات من نوعیة: «كھوف الرجال». فنحن نحتاج أحیاناً إلى أن

نكون محاطین بالناس، وفي أحیان أخرى نحتاج إلى الخصوصیة.
إن ھذه القدرة على الانسحاب، ھي بلا شك مُھمة لقاطني المدن تحدیداً، أولئك الذین یوُجَدون في بیئة
حافلة ومُجھِدة للغایة، حیثما یوجد الناس -بالفعل- في كل مكان. إن منزلاً ھناك یضعك في وسط
الصَخَب، لكنھ یمَُكّنك أیضًا من الانفكاك منھ، ما یعني أن بإمكانك التفاعل مع الأشیاء بشروطك
الخاصة، ما یشُعِرك بالتحكم والاستقلالیة، وھو شيء یمیل إلیھ أغلب الناس. ھا ھنا طریقة أخرى

یساھم بھا منزلك في سعادتك.
على ذِكر المساحة، فالمنازل التي بھا حدائق أو تقع بالقرب من مساحات خضراء، علیھا طلب
شدید. أشارت لوسي إلى أن أكثر الشوارع المرغوب فیھا (والأغلى بالطبع) في نیویورك ھي تلك
التي تطل على «سنترال بارك - Central Park»، كما أن المنازل التي بھا حدائق لدیھا الأفضلیة
في الكثیر من الأحیان على مثیلاتھا التي بلا حدائق، حتى وإن كانت الحدیقة لیست أكثر من مجرد
قطعة أرض عشبیة. من الواضح أن إمكانیة الخروج في الھواء الطلق مع البقاء داخل «حدود»
منزلك، یزودك بإحساس رائع یتعلق بالمساحة، وجمیعنا یعلم أھمیة ذلك. حتى أولئك الذین لا
یمتلكون حدائق یمیلون لمَلء منازلھم بأصُُص النبات، وزھور النوافذ، وما شابھ. ماذا وراء ھذه

الرغبة القھریة في إحاطة أنفسنا بالخُضرة؟



إنھا لیست تفضیلات جمالیة بحتة؛ یبدو أن للتفاعل مع الطبیعة والتنوع البیولوجي تأثیرات إیجابیة
ملموسة على أمخاخنا. أحد التفسیرات لذلك قدمّھ لنا ستیفن كابلن - Stephen Kaplan، فیما أطلق
علیھ نظریة استعادة الانتباه (Attention Restoration Theory). یدعّي كابلن أن نظام الانتباه
في أمخاخنا یكون عادةً «نشِطًا»، في إشارة إلى التعامل طوال الوقت مع وابل من الناس، مع إبقاء
ھًا على الشيء الأكثر أھمیة وآنیَّة (مثل الكتاب الذي تقرأه). یتطلب ذلك جھداً وطاقة التركیز مُوَجَّ
كبیرین، لذا فھو مُجھِد للمخ. لو حدث وأن شعرت بعد یوم حافل -حیث كان علیك أن تظل منتبھًا
طوال الوقت- بالحاجة إلى «الاسترخاء» والقیام بشيء أبلھ تمامًا، كأن تستغرق في مشاھدة

مجموعة أعمال آدم ساندلر - Adam Sandler، فأنت تعلم جیداً أن ذلك حقیقي.
تشغل البیئات الطبیعیة انتباھنا بشكل سلبي، في عملیة أطلق علیھا كابلن Kaplan اسم «الافتتان -
fascination». ینصرف انتباھنا إلى التجوال في محیطنا الطبیعي، ویحصل مخنا على وقت راحة
ھ، الذي یتطلب جھداً عصبی�ا. تستریح أمخاخنا وتحصل على مدة من التعافي، من الانتباه الموَجَّ
وتجدید الموارد، وتقویة الروابط، وتعزیز القدرات المعرفیة، وتحسین حالتنا المزاجیة. یصف كابلن

Kaplan تلك البیئات الملیئة بالخضرة والتنوع البیولوجي بـ «المساحات المنعِشة».
لا یمكننا التوصیف بما فیھ الكفایة مدى النفع الذي نتحصل علیھ من المساحات الخضراء؛ فھي تؤثر
حتى على أجسادنا. أوضحت إحدى الدراسات أن مرضى المستشفیات الذین لدیھم حالات متشابھة
جد�ا، یتعافون أسرع لو كانوا في غرفة تطُل على أشجار ومناظر طبیعیة بدلاً من جدران الطوب.
یمكنك رؤیة المنطق التطوري وراء ذلك. كما رأینا سابقاً، تستثیر البیئات غیر المألوفة نظام
اكتشاف الخطر بداخل أمخاخنا، لذا فعملی�ا یفُترَض أن تكون أي بیئة فارغة أكثر راحةً بالمقارنة
لأخرى ممتلئة بأشیاء غیر مألوفة. وبالنسبة إلى البیئات الطبیعیة، فستكون البیئة الخالیة جرداء
تمامًا. لن یكون ذلك مفیداً لمخلوق یسعى للبقاء. إن البیئات الغنیة بالخضرة والملیئة بالموارد
الأساسیة للحیاة، ھي تلك التي ستجد فیھا ما ترید. لذا فالمخلوق الذي سیستجیب بشكل إیجابي لھذه
البیئات، وینجذب لھا ولا یشعر بتوتر بالغ حیالھا، ستكون لھ أفضلیة البقاء. لن یكون عملی�ا على

الإطلاق أن نخاف من كل شيء غیر مألوف.

بیتي .. قلعتي

أعرف العدید من الأزواج الذین ینتمون إلى خلفیات مختلفة، تربتّ الزوجة مثلاً في منطقة ریفیة
بینما نشأ الزوج في مدینة. یعیشان في شقة صغیرة في نیویورك، وعلیھما أن یبُقیا دراجتھما في
غرفة المعیشة. حین ترى الزوجة ذلك، سیكون لسان حالھا: «توجد دراجة في غرفة المعیشة، نحن
نحتاج إلى مزیدٍ من المساحة. علینا أن نغیر المنزل». لن یرى الزوج بصدق أي مشكلة في ذلك.
ھكذا أخبرتني لوسي، واسترسلت تقول: «علیك أن تنتمي إلى نوع معین من الأشخاص كي تعیش
في نیویورك. بعض الناس ھم أشخاص (نیویورك)، ینسجمون مع المدینة ویحبونھا. بینما بعضٌ
آخر على عكس ذلك، لا یستمرون فیھا ویرحلون بسرعة. ھناك شخص یحب المكان، لكنھ اضطر
إلى أن یرحل لأسباب مادیة أو أي أسباب أخرى خارجة عن إرادتھ، ھذا لا یزال شخص
(نیویورك)». ما توصلت إلیھ لوسي ھو أن شخصیة الفرد عامل مھم في كیفیة جعلھ سعیداً من



وجھة نظر السكن. إن محاولة تفسیر الشخصیة من زاویة العملیات العصبیة، تشُبھ محاولة التوصُّل
لتشریح القط عبر تشریح كرة الشعر التي سعلھَا؛ لا یمكن إنكار وجود رابط ما، لكنھ مُلتفَ تمامًا.. یا

إلھي!
إن الاختلافات الشخصیة والفردیة تمُثِّل خطرًا على حجتي بدرجة ما. فعلى سبیل المثال، لقد قلت إن
المخ البشري یفضل المنازل الواسعة، لكن ھذا لیس صحیحًا دائمًا على نطاق العالم؛ ففي حین أكتب
ھذا یظھر اتجاه جدید یمیل إلى المنازل الصغیرة. على نحو مشابھ، ادعیتُ أن أمخاخنا تحتاج إلى
الخصوصیة، بینما یختار بعض الناس العیش في مجتمعات بدیلة (طوائف، والكومیونات ، إلخ)،
حیث یندر وجود أي خصوصیة في أحسن الأحوال، كما أن بعض المدن الأكثر كثافة في العالم توفر

فرصًا ضئیلة من المساحة والخصوصیة.
M4» السریع M4 ھي غرباً لأسلك طریق إن محاولة حل ھذا المعضلة، تسببت في توجُّ
motorway» بعد ساعة من تودیعي للوسي. في حین بدا ذلك كمحاولة فرار، كنت بالفعل مُتجھًا

لمنزلي. ذلك ھو منزلي الأول الذي ترعرعتُ فیھ.
كان استدلالي كالآتي: ربما تكون شخصیاتنا عاملاً رئیسی�ا في تحدید ما إذا كانت منازلنا ستجعلنا
سعداء، ولماذا نعتبر بعضھا أفضل من بعضٍ آخر، لكننا لا نخرج من أرحام أمھاتنا بشخصیة
مكتملة. إذاً من أین نجيء بھا؟ حسناً، إن استحضرنا النقاش الكلاسیكي المتعلق بـ «الطبیعة في
مقابل التنشئة» (Nature vs Nurture)، سیبدو في حالة الشخصیات أن الأمر مزیج واضح من
كلیھما. تلعب جیناتنا دورًا محوری�ا، وكذلك تجاربنا التي نمر بھا فیما ننمو ونتطور. تلعب الأشیاء
التي یفعلھا والدانا، أو یقولانھا، دورًا في تحدید شخصیاتنا كبالغین، وكذلك تفاعلاتنا مع زملائنا،

والبیئة التي نسكن فیھا بالطبع.
ما ھي البیئة التي نقضي فیھا معظم أوقاتنا بینما نكبر؟ إنھا منازلنا!

ل شخصیاتنا اللاحقة، لیست مجرد افتراض بأي حال من الأحوال؛ فكرة أن منازل الطفولة تشكِّ
توجد أدلة تدعمھا. في دراسة قام بھا كل من شیجیھیرو ویشي Shigehiro Oishi وأولریتش
شیمك Ulrich Schimmack نشُِرت في العام 2010، حیث أجریت مقابلات شخصیة مع أكثر
من سبعة آلاف شخص ممن تغیَّرت منازلھم مرارًا خلال الطفولة (مثلاً: أولئك الذین كان آباؤھم في
الجیش وكان یتم توزیعھم على أماكن جدیدة بشكل منتظم). أظھرت النتائج التي توصلوا إلیھا أن
ھناك صلة مباشرة بین تغییر المنزل على نحو منتظم في أثناء الطفولة، وبین انخفاض مستوى
الرفاه النفسي والرضا عن الحیاة، وكذلك القدرة على الدخول في علاقات نافعة كبالغین. ببساطة،
یمكن أن یتسبب النمو دون منزل مستقر وثابت في الطفولة في جعل الشخص البالغ أقل سعادة. إنھ

رابط دقیق للغایة بین منزلنا ومخنا، والسعادة.
في أثناء سماعي للوسي تتحدث عن جاذبیة نیویورك، وجدتھُ من المثیر للاھتمام أنھ رغم تفھُّمي
بشكل أفضل للأسباب وراء اختیار العدید من الناس الانتقال إلى ھناك، لم أشعر على الإطلاق بأنني
أود فعل ذلك. لم أرَ قط أي جاذبیة في العیش في مدینة مزدحمة. إنني أتجنب الحشود الكبیرة، ولا
أجید التعامل مع الضوضاء المستمرة في الخلفیة، وأجد البنایات الشاھقة مخیفة للغایة ومرھقة إلى
حد كبیر، وأنا لست بطبعي حازمًا بما فیھ الكفایة لكي أتغلب على نقاط الضعف تلك. أظن أن ھذا
یرجع إلى نشأتي في مجتمع ریفي صغیر، منعزل وھادئ، حیث لم أتعلم قط تقدیر مثل ھذه الأشیاء،

لھا فحسب. د تحَمُّ أو حتى مجرَّ



إذا كان تخمیني ھذا صحیحًا، فیجب من الناحیة الفنیة أن أكون في أسعد حالاتي في منزل طفولتي
حیث اكتسبت كل ھذه الصفات. لذا تساءلت، ما ھذا بحق الجحیم، لِمَ لا أختبر ھذه الفرضیة؟ فلأَذھب

. إلى منزل طفولتي لأرى تأثیره فيَّ
إنني لم أنشأ في «منزل»، بل نشأت في حانة. الفندق المَلكَي بـبونتیكمر - Pontycymer. لقد انتقلنا
ھناك حین كنت في الثانیة من عمري، وربما كانت ھذه التجربة، وھي الانتقال من منزل صغیر مع
والديَّ إلى مبنى ضخم نسبی�ا مليء بالغرباء المخمورین، صادمة بشدة بالنسبة إلى مخي الصغیر
النامي. لعل ھذا ھو ما غرس في نفسي الكُره تجاه الحشود والضوضاء، وإحجامي عن لفت الانتباه
ل داخل مبنى مزدحم للشرب، عن طریق إبراز نفسي. ھذا یفسر سبب قضاء سنوات تكویني أتجوَّ
محاولاً تجنب التواصل بالعین مع الزبائن، وأسرق بعض المقرمشات (لقد أصبحت طفلاً خجولاً،

وفي نھایة المطاف سمیناً).
لذلك اتجھت إلى الحانة. من أجل العلم!

أعترف بأنني انتابني القلق في الطریق. لقد تركنا الحانة عندما كان عمري خمس عشرة سنة تقریباً،
وعدت كأحد الزبائن مرة واحدة فقط عندما بلغت سن الشرب القانونیة (حسناً، كنت قریباً جد�ا. لكنھ
كان شعورًا غریباً أن ترى الناس یحتلون مكاناً كان بیتك لمدة سنوات. أتصور الأمر كحضور حفل
زفافِ شخصیة كنت على علاقة طویلة بھا في السابق؛ إنھ مزیج مُربك من مشاعر الحنین إلى

الماضي، والمودةّ، والندم، والحسد، والغضب، والمرارة، والمزید.
لقد كانت آخر مرة أزور فیھا المكان منذ قرابة عشرین عامًا. كیف سأشعر؟ ھل ستغُذيّ السنوات
الماضیة إحساسي بـ «العودة إلى المنزل»؟ ھل فقدتَْ الذكریات بریقھا، مما یعني أنني سأنظر إلى
منزل طفولتي كما ینظر أحدھم إلى ثوبٍ قدیم؛ كان نافعاً ذات یوم لكنھ لم یعدُ یحتاج إلیھ؟ أم سأجد
ما یعُرَف عن الإشارات البیئیة من أنھا تستثیر الذكریات ذات الصلة ، مقترنة بحقیقة مفادھُا أن
ذكریات الطفولة تمیل لأن تكون الأكثر حیویة، فھل ستتسبب زیارتي لمنزلي الأول في عودتي

بطریقةٍ ما إلى الشخص الذي كنتُ علیھ آنذاك، كما یزعُم البعض؟
في النھایة، ذھبت كل ھذه التأملات ھباءً؛ لم تكن ھناك أي معالم للحیاة في الحانة، تلك التي كانت
منزل طفولتي. لقد كانت فوضى من النوافذ والأبواب الموصدة، والزجاج المُحطّم والنباتات
المتضخمة بشكل بشع. كانت مھجورة ومن الواضح أنھا بقیت على ھذه الحال لمدة طویلة. لقد نال

التدھور الاقتصادي الذي عصف بمَسقطَ رأسي منذ الثمانینیات مِن ضحیة جدیدة.
كیف كنت أشعر في تلك اللحظة؟ حسناً، لن تصف كلمة «سعید» شعوري بالطبع، لكنني عانیت كي
أجد كلمة أخرى تصفھ. لقد كان الأمر غریباً جد�ا، جد�ا فحََسب. لقد استثار وجود منزلي القدیم مخي
لكي یسترجع وابلاً من الذكریات المُحبَّبةَ؛ الجنود الذین كانوا یلعبون على السلالم الحجریة
الخارجیة، والتسابق في المُتنزَه، ومطاردة كلب العائلة بعدما تسلل إلى المطبخ وسَرَق قطعة لحم

مكشوفة، وتزیین المكان بأكملھ بمنسابة عید المیلاد «الكریسماس»، والكثیر.
وفي الحین ذاتھ، بینما أمعنت النظر من خلال فجوات في النوافذ المحطَّمة، تم طَمس الذكریات
العزیزة وصور الأماكن التي تذكرتھُا بعطف، بواقع یشوبھ التحلُّل والتعفن، والخراب والتدمیر،
والكتابات البذیئة. أقل وصف ممكن لتلك التجربة أنھا كانت غیر مریحة؛ كنت أحاول أن أتعامل مع
تفاعلیَن شعوریَّین متباینیَن في آن واحد. تخیل لو أنك بعد حفل الزفاف السالف ذكره -الخاص

بحبیبتك السابقة- تشاھد سیارة شھر العسل تمضي في طریقھا، وتنفجر فجأة.



جلست على الرصیف خارج الباب الأمامي لمنزلي السابق (بعد أن أزحت قطع الزجاج المحطمة)،
وحاولت كعالم أعصاب متفانٍ أن أجد تفسیرًا عصبی�ا لاستجابتي. منطقی�ا، ھو مجرد مبنى لم یعَدُ بیني
وبینھ أي صلة ملموسة. كونھ في حالة خراب ھو شيء یدعو للعار بكل تأكید، لكنھ لیس ذا تأثیرٍ فيَّ

-في الحقیقة- ولا وفي حیاتي الحالیة.
بلى.. كان لھ تأثیر! كنت أمَُر بحالة من رد الفعل العاطفي القوي، بسبب الوضع الذي آل إلیھ منزلي
القدیم، والذي لم أكن لأقوم بھ إن لم یكن مرتبطًا بي بطریقة ما. من الواضح أنھ كان ثمة ما یدور
بذھني أكثر من الإدراك المجرد لسكن قدیم. شعرت كأن جزءًا مني قد مات. ھل ھذا صحیح؟ إذا
كان منزلنا یتفاعل مع مخنا بالطرق العدیدة التي شرحتھا، ومخنا ھو «نحن»، ھل ھو ضرب من

ل جزءًا من ھویتنا؟ إن أمعناّ النظر أكثر، فلن یبدو الأمر خیالی�ا. الخیال أن أزعم أن منازلنا تشكِّ
فقدت البروفیسور كارین لولار Professor Karen Lollar، الأستاذة بكلیة متروبولیتن بولایة
دنفر، منزلھا في حریق ذات مرة، وكتبتَْ بحثاً عمّا حدث. كان الأمر كما تخیلتَ تمامًا.. صدمة
تھ كبیرة. یمكن أن یكون الحنین للمنزل مزعجًا للغایة كما رأینا، لذا ینبغي أن یكون فقدان منزلك برُمَّ
ت بذلك حتى الجمعیات النفسیة، وبالتحدید في حالة تحطُّم المنزل مادیاً كما یحدث أسوأ بكثیر! أقرَّ
في حریق أو كارثة طبیعیة. لا یوجد مصطلح محدد یصف ذلك، لكن یمكن القیام بمقارنات مع
ا نفسی�ا. الفاجعة التي تنتج عن خسارة قھریة مفاجئة في ظروف مؤلمة، حینھا یكون الأمر حتمًا ضار�
كما وضحت البروفیسور لولار ببلاغة في بحثھا: «إن منزلي لیس مجرد «جماد»... لیس المنزل
مجرد ملكیة أو بناء من الجدران عدیمة الشعور. إنھ امتداد لجسدي وإحساسي بنفسي الذي یعكس

مَن كنت، ومَن أنا الآن، ومَن أودُّ أن أكون».
تشیر دراسات المسح الضوئي أن فكرة «منزلي ھو جزء مني» تعكسھا طریقة عمل أمخاخنا.
Medial Prefrontal) أظھرت إحدى الدراسات زیادةً في نشاط قشرة الفص الجبھي الإنسي
Cortex)، حین رأى الخاضعون للتجربة أشیاء یظنون أنھا «خاصة بھم»، في مقابل تلك التي
تنتمي لشخص آخر. الأمر الأكثر إثارة ھو أن المناطق نفسھا في المخ أظھرت زیادة في النشاط،
ض الخاضعون للتجربة لكلمات وصفیة شعروا بأنھا تصف شخصیاتھم. باختصار، یمكن حین تعرَّ
أن تسُتخَدمَ المناطق نفسھا بالمخ التي تعالج الشعور بالذات والشخصیة في إدراك أغراضنا
وممتلكاتنا. في حین بحثتَ في الممتلكات الشخصیة، ولیس المنازل في حد ذاتھا، فإن منزلنا ھو أكبر
عھ طِبقاً لأذواقنا على أوسع نطاق، ونحفظ معظم وأبرز ممتلكاتنا. نحن ننفق معظم أموالنا علیھ، نطُوِّ

ممتلكاتنا الأخرى بداخلھ، إن لم یكُن جمیعھا.
قد یمتد ھذا أیضًا لأبعد من حدود البناء الأساسي الذي یمثِّل منزلنا. ھناك نظریة نفسیة تعُرَف بـ
«الھُویة المكانیة» (Place Identity)، عندما یعُطي الشخص معنى وأھمیة مُحدَّدیَن لمكانٍ ما
لدرجة تجعلھ یؤثر علیھ ویساھم في شعوره بذاتھ. یتمثل ذلك في الشعور بالتعلُّق بالمكان، وینتج
ن الفرد رابطًا عاطفی�ا قوی�ا تجاه مكان محدد. ھل حدث لك أن كنت تبحث عن منزل، حین یكُوِّ
فدخلت أحد الأماكن المُحتمََلة وكان لسان حالك یقول: «نعم، ھذا ھو الأنسب»، حتى قبل أن تكُمل
جولتكَ؟ أو ذھبت لزیارة مكان فأحببتھ على الفور؟ أحببتھ لدرجة جعلتك تعُاود الرجوع إلیھ عدة
مرات، أو تنتقل إلیھ في أقرب فرصة ممكنة؟ قرر كریس -أحد أصدقائي- من قبل، أنھ سیقضي
الأشھر القلیلة التالیة في السفر حول العالم، وبدأ رحلتھ بالیابان. بعد قرن من الزمان لا یزال لم
یغادر الیابان حتى الآن. أحیاناً یلُبِّي مكانٌ كل متطلباتك التي لم تكُن تدرك وجودھا من الأساس،



فتشعر على الفور بالانتماء إلیھ. ھذه ھي الھُویة المكانیة. إذاً، ما النتائج التي یمُكنني الخروج بھا من
كل ذلك؟ ماذا عرفت عن كیفیة تفاعل منازلنا وأمخاخنا معاً، مِن خلال دراساتي الشخصیة،
والأفكار التي قدمَّتھْا لي لوسي عن جاذبیة نیویورك، وزیارتي الصادمة غیر المتوقعة لمنزل

طفولتي؟ وكیف یجعلنا ذلك سعداء، أو حتى لا یجعلنا؟
یبدو أننا كبشر مجبرون على الوصول إلى المنزل، لأنھ یلُبيّ رغبتنا الفطریة في السلامة والأمان،
مما یتیح لمُخنا التوقف عن فحص التھدیدات والمخاطر، وعن البقاء منتبھًا طوال الوقت. تتعلم
أمخاخنا بسرعة أیضًا أن منازلنا ھي حیثما یتم تلبیة الأساسیات البیولوجیة، مثل الطعام والدفء
والنوم. تحُث منازلنا على تكوین ارتباط إیجابي داخل المخ، عن طریق إزالة مجموعة من المُسببات

الفوریة للتوتر، مما یساھم في الرفاه والسعادة.
لكنّ بعضَ المنازل مُحبَّبة للنفس أكثر من منازل أخرى؛ وھي المنازل التي تعطیك إحساسًا أفضل
بالسلامة والأمان، وتوفر مساحة أوسع، وتزودك بخصوصیة أكبر مع إمكانیة الحصول على بیئة
ر أمخاخنا تلك المنازل مقارنةً بغیرھا. إن عقولنا معقدة أیضًا لدرجة تجعل شعورنا أكثر خُضرةً. تقُدِّ
بمنزلنا لا یقتصر على البناء الذي نسكن فیھ، بل والمنطقة المُحیطة بھ، وإذا كان منزلنا في منطقة
تصِلنُا بدرجة أكبر إلى معالم الحداثة، والمحفزات، والفرص، لذا ستكون مُحبَّبةَ أكثر إلى نفوسنا من

تلك التي لا تتیح ذلك.
على مستوى أكثر تعقیداً من الناحیة المعرفیة، تحدد شخصیاتنا الكامنة وتفضیلاتنا كثیرًا مما نبتغي
في منزل ما ونحبھ فیھ. إن المنزل لیس مجرد غرض نافع أو واحد من ممتلكاتنا، بل ھو جزء لا
ن العدید من یتجزأ من حیاتنا. نقضي بداخلھ الكثیر من الوقت، ویستھلك قدرًا كبیرًا من طاقتنا، ونكُوِّ
الذكریات والارتباطات تجاھھ لدرجة تجعل أمخاخنا تدركھ على ھیئة امتداد حَرْفيّ لنا ولھویتنا. من
جدید، یمكن أن ینطبق ذلك على مساحة أوسع، حینما یدمج الناس مكاناً أو موقعاً ما إلى شعورھم

الخاص بالھویة (مثل: أنا مِن نیویورك).
توجد نقطة مھمة ھنا یجب أن تؤخَذ في الاعتبار؛ قد یعجلك المنزل سعیداً، لكن موقعَ وطبیعة منزلك
عادةً ما تتحدد عن طریق عوامل أخرى، مثل العمل، والمال، والتنوع، والأمان، والقرب من العائلة
والأصدقاء، وأشیاء أخرى. إن المنازل الأكثر شعبیة دائمًا یكون لدیھا شيء آخر لكي تقدمھ، فھي
لیست مجرد «مكان ممتع للعیش فیھ». أحیاناً لا تكون كذلك من الأساس. یؤكد ھذا أن منازلنا -رغم

كونھا مُھمة- لیست الشيء الأكثر أھمیة لسعادتنا.
إذا أخذنا كل ذلك بعین الاعتبار، ربما یكون التفاعل بین مخنا ومنزلنا أساسی�ا للغایة. ربما محاولة
شرح الكیفیة التي یجعلك بھا المنزل سعیداً ھي أشبھ بمحاولة شرح الكیفیة التي تجعلك بھا قدمُك

سعیداً؛ توجد العدید من الطرق لذلك، لكن لیس ھذا حق�ا ما وُجِدتَ لأجلھ. إن الأمر أعمق من ذلك.
ربما علینا أن نقر بأن منازلنا تساعدنا في تجنُّب الشقاء، بدلاً من جعلنا سعداء. قد یبدوان وكأنھما
الشيء نفسھ، لكنھما لیسا كذلك تمامًا؛ فكونك «غیر مدیون» یختلف تمامًا عن كونك «ثری�ا». إن
منازلنا مشاركة بشكل كبیر في كل جوانب حیاتنا، وتتفاعل أمخاخنا معھا بطرق عدیدة للغایة، مما
یجعلھ من الصعب أن نقول إن منازلنا تجعلنا سعداء بطریقة واحدة بعینھا. إذاً، ربما المغزى من
المنزل ھو تلبیة عدد كافٍ من احتیاجاتنا ومتطلباتنا الأساسیة، مما یجعلنا قادرین على توجیھ طاقاتنا
نحو أشیاء أخرى تجعلنا سعداء؟ أشیاء كالعمل، والترفیھ، والعائلة، والعلاقات، والإبداع.. إلخ. لا



تجعلنا منازلنا سعداء، بل تجعل تحقیق السعادة أمرًا أسھل. إن استطعنا أن نخرج بنتیجة بعد كل
ذلك، ھل من الممكن أن تكون ھذه ھي؟

لقد بدأت ھذا الفصل لغرض ما، وھو توضیح كیف تجعلنا منازلنا سعداء، وأن ھناك تفسیرًا عصبی�ا
واضحًا لأسباب حدوث ذلك. وأنھیتھ جالسًا بین زجاج محطم أمام بقایا منزل طفولتي. أعلم أنني

لة، لكن حتى أنا وجدت قدرًا من الإفراط في ھذه الاستعارة. ل الاستعارات المُفصََّ أفضِّ
3



العمل والمخ
بینما كنت أتنقلّ عبر وادي الحظ في طریق عودتي من مَسقطَ رأسي إلى المنزل، كان من الواضح
أن بحثي في آلیة السعادة لم یكُن یسیر على النحو المطلوب. تحطمت طموحاتي في استخدام
التصویر الضوئي على ید بروفیسور ذي رأس لامع، وقادني النظر في الرابط بین المنزل والسعادة
إلى بقایا حُطام محل إقامتي في الطفولة. أرجو أن تسامحني على جَعلك تشعر بعدم السعادة تجاه

ذلك.
إلا أنك لن تحتاج إلى أن تسامحني لأنني لم أفعل ذلك، وھو ما سیبدو غریباً. ربما كان الأمر یتطور
على نحو بطيء لكنني ما زلت أكتب كتاباً فعلی�ا، وھو حلم للكثیرین. إن المسألة بأكملھا مسألة
منظور، لذا ظللت متحمسًا ومتفائلاً وحریصًا على أن أجد إلى أین ستقودني الخطوة التالیة من

بحثي.
اتضح أن الخطوة التالیة كانت بولونیا بإیطالیا في العام 2017، وھي موطن للعدید من الأشیاء مثل

أقدم جامعة في أوروبا، ومطار یبیع سیارات لامبورجیني في صالة الوصول. كما تفعل أنت.
كنت موجوداً ھناك لإلقاء كلمة لمؤسسة «ماست - MAST Foundation»، وھي مؤسسة ثقافیة
وخیریة، جزءٌ منھا متحف علمي، وجزءٌ معرض فني، وجزءٌ مطعم، وجزءٌ حضانة، وجزءٌ
جامعة، وصالة ألعاب ریاضیة «جیم»، وربما المزید؛ كمُستعمَرة فضائیة بنُِیتَ عن طریق الخطأ
داخل مدینة إیطالیة قدیمة. عندما كنت ھناك سنحت لي الفرصة لأن أرى أحدث أعمالھم الفنیة، مما

كان مُجدیاً للمفاجأة.
كانت تتألف من مقاطع فیدیو لسیناریوھات واقعیة مختلفة؛ رجُل عاري الصدر، في منتصف العمر،
ھ عامل حفر یقوم بقطع ألواح في محجر رخام متوسطي (ینتمي إلى منطقة البحر المتوسط)، یوجِّ
كبیر، وذكور غانیون یبحثون عن قطع خردة ثمینة في وسط فیض من النفایات التكنولوجیة من دول
غربیة، وموظفو المكاتب یختمون أكوامًا لا حصر لھا من المستندات، وعمال مصنع ألماني ینھون

العمل بسیارات تسیر على خطوط إنتاج آلیة، وھكذا.
كان موضوع العرض ھو «العمل في أثناء الحركة»، مُظھرًا الطرق العدیدة التي یعمل بھا الناس
حول العالم. بالنظر إلى أننا نقضي جزءًا كبیرًا من حیاتنا كبالغین في العمل. مع وجود تقدیرات
تشیر إلى أننا نقضي عِقداً كاملاً ونحن نعمَل، فطبیعة عملنا سیكون لھا تأثیرات دائمة علینا لا
محالة، أحدھا ھو مدى كوننا سعداء أو غیر سعداء. أحد الادعاءات التي نادرًا ما تثُیر جدلاً ھو:
وظیفة سیئة أو غیر سارة ستجعلك بائسًا تمامًا، والضغوط المتعلقة بالعمل ھي إحدى كُبرى
المشكلات. على الجانب الآخر، كلنا قابلنا ذلك الشخص المتحمس للغایة لمغادرة سریره في الصباح
لمجرد أنھ یحب وظیفتھ. لذا، فمن الواضح أن الوظائف الجیدة تجعلنا سعداء، والوظائف السیئة

تجعلنا مجھدین وبائسین.
فإننا نتحدث ھنا عن المخ؛ متى على الإطلاق كان المخ مباشرًا لھذه الدرجة؟ إن العمل الذي یقوم بھ
الناس -كما أوضح العرض الخاص بمؤسسة ماست- یتفاوت تفاوتاً كبیرًا، كما أن الشخص الغربي
العادي عادةً ما یمر باثنتي عشرة وظیفة مختلفة قبل أن یبلغ سن الخمسین، والرقم فیما یبدو یواصل



الارتفاع. ومھما كان نوع الوظیفة، فلا بد وأن یقوم بھا إنسان لھ مخ بشَري. إذاً، ما الذي تفعلھ
وظائفنا لأمخاخنا لتجعلنا سعداء أو أشقیاء؟

العمل بجِد، والمخ

إن التعریف الأبسط للعمل ھو «الطاقة والجھد المبذولان لإنجاز مَھمة ما». تتطلب منك كل
الوظائف والمَھام في الأساس أن تبذل طاقةً وجھداً بطریقة ما، قد یكون بدنی�ا أو ذھنی�ا. لكن حتى
على ھذا المستوى البسیط والأوّلي یخَُلفّ العمل تأثیرًا ملحوظًا على المخ قد یجعلنا سعداء، وعلى

الأرجح یقوم بذلك.
تشیر الأدلة الغزیرة أنھ كلما كنتَ نشیطًا بدنی�ا كلما عمل مخك بشكل أفضل. ھذا منطقي؛ یحتاج المخ
-كعضو بیولوجي- إلى طاقة ومغذیات (أكثر من الأعضاء الأخرى). إن الزیادة في النشاط البدني
،metabolism - تقوّي القلب وتحسّنھ، وتحد من الدھون والكولیسترول، وتسرّع من عملیة الأیض
فیؤدي كل ذلك إلى تحسین إمداد الدم والمغذیات للمخ، مما یعزز قدرتك على فعل.. في الواقع، أي

شيء.
یبدو أن للنشاط البدني تأثیرًا «مباشرًا» بشكل أكبر على المخ، عن طریق زیادة إنتاج عامل التغذیة
العصبیة المُستمََد من المخ (Brain Derived Neurotrophic Factor “BDNF”)، وھو
بروتین یحُفزّ نمو وإنتاجیة خلایا المخ الجدیدة. قد یفسر ھذا الفوائد العصبیة العدیدة المذكورة للنشاط
،(Hippocampal Volume) البدني، كتحسین القدرة على التعلمّ والذاكرة، وزیادة حجم الحُصَین
بالإضافة إلى زیادة نسبة المادة الرمادیة (Grey Matter) المنتشرة في المخ. تشیر الدراسات أیضًا
إلى أن الأطفال الذین یشاركون في أنشطة بدنیة ریاضیة بمعدل أكبر، یؤدون بطریقة أفضل في

الاختبارات الأكادیمیة.
إذاً، إن كان عملنا یجبرنا على المشاركة في نشاط بدني، سیكون لذلك فوائد إیجابیة على المخ قد
تجعلنا أكثر سعادةً. إن تحسین القابلیة للتعلم والقدرات المرتبطة بالذكاء -كما یزُعَم، ورغم وصف
«ینعم بالجھل» الذي نستخدمھ في بعض الأحیان- تشیر الأدلة إلى أن الزیادة في الذكاء تجعلك (إلى
حدٍّ ما) أسعد. إن التمارین الریاضیة تفُرز الإندورفین، المادة الكیمیائیة المسؤولة عن السعادة
السالف ذكرھا في الفصل الأول. وبالطبع، فتحسین الصحة الجسدیة العامة یعني أن لدینا طاقة أكبر
لفعل الأشیاء التي تجعلنا سعداء، لأننا لن نكون مقیدین نتیجة الاعتلال الصحي والتوتر الناتجین عن

عدم ممارسة الریاضة.
على النحو ذاتھ، النشاط الذھني أیضًا لھ فوائد جلیةّ للمخ والجسد. إنھ خبر جید لأولئك الذین لا
تحملھم وظائفھم على القیام بأي مجھود بدني أكثر مما یلزمھم للوصول إلى المكتب في موعدھم.
ثبت أن المستویات الأعلى من التعلیم تشكّل حمایة لا بأس بھا ضد العتھ والألزھایمر، لدرجة أن
تشریح الجثث كشف عن أشخاص من ذوي التعلیم العالي تدھورَت أمخاخھم بدرجة كبیرة بفعل
المرض، لكنھم لم یظھر علیھم أي علامات للمَرَض قبل الموت. إذاً فالاستنتاج العام ھو أن العقل

الأكثر نشاطًا ھو أیضًا أكثر صلابة.



نحن نعلم أن المخ مَرِن ومُتكیف، یكُوّن اتصالات جدیدة باستمرار، ویعزّز تلك الموجودة بالفعل،
كما أنھ یدَعَ الاتصالات غیر الضروریة تتلاشى. یعتمد المخ على سیاسة قریبة من سیاسة
«اسْتخدمْھ أو افقدْه»، لذا كلما زاد استخدام المخ زادت الروابط والمادة الرمادیة التي یمتلكھا. تؤثر
السن والضمور سلباً بالطبع، لكن كلما كان المخ مُستخدمًَا جیداً صمد أمامھ بصورة أفضل. لدى
المخ «احتیاطي معرفي - cognitive reserve»، كما یطُلقَ علیھ. كلما استخدمنا أمخاخنا أصبحنا

أمھر؛ شيء من ھذا القبیل.
لذا، فالعمل یعني انخراطنا في شكل ما مِن أشكال النشاط البدني أو الذھني أو كلیھما معاً، وھذا

یحُسّن (في نھایة المطاف) من عمَل أمخاخنا فیجعلنا أذكى وأسعد. إنھ لأمر سھل!
توجد مشكلة واحدة فقط تتعلق بھذا الاستنتاج؛ ھي أنھ محض ھراء. من المؤكد أن النشاط البدني،
والعمل المجھِد، وتحسین عَمَل المخ، والسعادة، كلھا أشیاء متصلة، ولكنھ جليّ أیضًا أن الأمر أكبر
من ذلك. إن قمت بدمج إنسان مع حصان سیكونان ملتصقیَن تمامًا، لكن ھذا لا یعني بالضرورة

وجود القناطیر. إن التفسیر الحقیقي أصعب وأعقد بكثیر مثل محاولة دمج إنسان مع حصان.
على سبیل المثال، لو كان المجھود البدني یجعلنا سعداء فلماذا نتجنبھ باستمرار إذاً؟ لماذا لا نھرول
جمیعاً إلى المحجر من أجل وردیة مدتھا تسع عشرة ساعة مِن الحَفر في الصخور بأیدینا العاریة؟
إن كان الجھد البدني مبھجًا بشكل واضح ھكذا، فالعمال الغانیون الذین یقضون الیوم بأكملھ یزحفون
فوق جبال من المخلفات المعدنیة المدببة، ینبغي أن یكونوا أكثر سعادة من مدیري الشركات الذین
یجلسون في غایة الارتیاح إلى طاولات مكاتبھم الشاھقة شاسعة المساحة. إن أقل ما یوصَف بھ ھذا

الاستنتاج أنھ مشكوك في صحتھ.
ا ومؤلمًا، وھذا في الواقع، بینما یعد المجھود البدني بفوائد نافعة للغایة، فقد یصبح على النقیض ضار�
ما یجعل «العمالة القسریة» مُعترفاً بھا علمی�ا كوسیلة عقاب لا ثواب. وطِبقاً للفیزیاء الأساسیة،
فالانخراط في نشاط كھذا، أو «عمل» كھذا، یتطلب قدرًا من الطاقة. تستخدم أجسادنا الطاقة
وتحفظھا حِفظًا جیداً، لكنھا تبقى محدودة بشكل واضح؛ أي أنھ لا یمكننا الاستمرار في العمل بلا
نھایة، مثل الأرنب في إعلان البطاریة. إن النشاط البدني المُبالغَ فیھ یعني استنفاد مخزون الطاقة

لدینا، وتضرر أجسادنا.
وھذا من شأنھ أن یخُلفّ عواقب وخیمة من وجھة نظر البقاء. لقد ناقشنا كیف یربط المخ الأفعال
بالإثابات كي یشجعنا على فعلھا. لكن ماذا إن كان الفعل مُرھِقاً؟ إذا قضت قطة بریة یومًا كاملاً في
صید زَباَبةَ صغیرة، على غرار توم وجیري، فستكون قد استھلكت قدرًا من الطاقة في ھذه المطاردة
أكثر بكثیر من الذي حصلت علیھ من التھام تلك الفریسة الصغیرة، لذا فقد فقدت طاقة في المُجمَل.
إن تكرار سلوك كھذا من حین إلى آخر سیقتلھا حرفی�ا. على صعید البشر، تخیل لو أن مھنة ما
تعطیك راتبك بشكل موثوق ومنتظم، لكن راتبك الیومي أقل من تكلفة الانتقال إلى عملك كل یوم.

لیس المغزى ھنا ھو أنك یتم مكافأتك على مجھوداتك، بل أنك لا یتم مكافأتك بما فیھ الكفایة.
من حسن الحظ أن أمخاخنا فیما یبدو قد تطورت على نحو یمنع حدوث ذلك. في دراسة أجرتھا إرما
ت كورنیاوان - Irma T. Kurniawan وزملاؤھا في العام 2013، قامت بتحلیل عدد من
الخاضعین للتجربة، تم دفعھم لبذل كمیات كبیرة أو صغیرة من الجھد مِن أجل تجنب خسارة المال،
وتوصّلوا لأدلة على وجود نظام عصبي یتنبأ بالحاجة إلى بذل المجھود، وھو متمركز في «التلفیف
Striatum) «و«الجسم الظھراني (Anterior Cingulate Gyrus) «الحزامي الأمامي



Dorsal). ظھرت في ھذه المناطق زیادة في النشاط، حین كان الخاضعون على درایة بأن كمیة
أكبر من الجھد مطلوبة، مصحوبة بزیادة في نشاط الجسم البطَْنِي عندما كانت المكافأة التي حصلوا
علیھا أكبر من المتوَقَّع، لكن ربما الجدیر بالاھتمام ھي تلك النتائج التي أبرزت أن ھذا التأثیر قد

تراجع حین كانت كمیة الجھد المبذول أكبر.
للتوضیح: یبدو أن تلك المناطق بالمخ تقُیمّ بشكل تلقائي كمیة الجھد الذي تتطلبھ مَھمة ما،
والحصیلة، والأكثر أھمیة أنھا تدمجھما معاً كي تقرر إن كان الأمر یستحق العناء. إن حدث وأنك
تأملت وظیفة ما، وكان لسان حالك یقول: «أتعلم، الأمر لا یستحق العناء»، حسناً، الآن أنت تعلم
السبب. رغم ذلك، لا یتوقف نظام تقییم الجھد ھذا أبداً، حتى وإن لم تكُن ھناك حاجة حقیقیة لھ، مما

یدعونا لكل أشكال التھكُّم. یخُلفّ ھذا عواقب كبیرة على عملنا، بل وأبعد من ذلك.
رًا أم غیر مبرر فقط، ثم تنتھي مَھمتھ، لربما إذا كان ذلك النظام العصبي یحدد إن كان الجھد مُبرَّ
كان ذلك مقبولاً. لكن الحقیقة أنھ یجعل أمخاخنا حسّاسة تجاه الجھد المُھدرَ، مما یجعلھا تحاول
جاھدةً منع ھذا الجھد، بل تقوم بأكثر من ذلك عن طریق تغییر تفكیرنا وسلوكنا. على سبیل المثال،
في دراسة قادھا نوبوھیرو ھاجوارا - Nobuhiro Hagura بكلیة لندن الجامعیة «UCL»، سُئِلَ
الخاضعون للتجربة ما إذا كانت السحابة المكوّنة من نقاط على الشاشة تتحرك یمیناً أم یسارًا، ثم
كان علیھم دفع المقبض المناسب للإجابة عن السؤال. تم تصمیم أحد المقابض لیكون تحریكھ في
ك النقاط في اتجاه معین كان یتطلب جھداً أكثر. تضمنت صعوبة متزایدة، أي أن الإخبار عن تحرُّ
النتائج بشكل مقلق توقف الخاضعین عن رؤیة الحركة التي تكلفھم بذل جھد أكبر للإبلاغ عنھا، حتى

وإن كانت موجودة بكل تأكید.
رنا لتجنُّب الجھد غیر الضروري. لقد تغیرّ وعیناُ ورؤیتنا للعالم بكل تأمل عواقب ذلك: یتغیر تصوُّ

مھارة لتجنُّب أي عمل شاق لا جدوى منھ.
في الحقیقة، تشیر الأدلة إلى أن المخ یفعل ذلك على نحو یدعو للقلق أحیاناً. سیقول الناس بدرجة من
الثقة إن رائحة تسُمّى «روضة الربیع - spring meadow» تبدو أفضل من أخرى تسُمّى بشيء
على غرار «ماء المرحاض المستعمَل»، في حین أن الرائحتیْن متطابقان. إن الأشیاء ذات الصلة
بأھدافنا الحالیة تبدو «أكبر» في منظورنا، وقد تبدو التلال والجبال أكثر حدة مما ھي علیھ إن كانت
في إطار ذھني سلبي، كأن لدینا خوفاً من المرتفعات، أو إن كنا على علم بأن التسلق سیكون شاق�ا
لأننا نحمل حِملاً ثقیلاً. یبدو أن إدراكنا یتغیر أحیاناً لیثُبطّ من عزیمتنا تجاه الأشیاء التي یقرر المخ

أنھ لا یوافق علیھا.
یشیر أحد التفسیرات إلى أن الأشیاء غیر السارة تجلب حالة عاطفیة ذات صلة (الاشمئزاز،
رًا لكل شيء ندركھ، بناء على البیانات الإحباط، إلخ). ینبغي للمخ في الأساس أن «یخلق» تصَوُّ
الخام التي یستقبلھا من الحواس. من الواضح أن ھذا العمل یحوي قدرًا كبیرًا من الاستقراء
والحساب، لكن حالتنا العاطفیة یتم تقدیمھا للمخ كنوع من «الطریق المختصر» للقیام بذلك.
فلنفترض أنك تقف على حافة جُرف، سیقول المخ في الأساس: «حسناً، یمكنني استخدام كل
الإشارات البصریة كي أحدد كم أنا مُرتفع، لكنني أمَرُّ حالی�ا بحالة من التوتر والخوف، لذا فمن
المؤكد أنني على ارتفاع شاھق، سأقول ذلك إذاً». یقلب ھذا بكل وضوح إدراكنا للأشیاء. إن
العناكب الصغیرة تبدو ضخمة للذین یعُانون رُھاب العناكب، والسیارات الأخرى تبدو سریعة
بصورة مرعبة للسائقین الذین یتعلمون القیادة، وإن كنت تكره مھنتك قد یبدو مكان عملك كئیباً

ً



وبائسًا ومُحبِطًا للغایة، حتى إن كان المرافق العادي لا یوافقك الرأي. ما ندركھ لا یعتمد بشكل كامل
على تحلیل مفصّل للبیانات الحسیة الواردة، بل یتم تعدیلھ وتغییره بسبب الارتباطات العاطفیة التي
یستحثھا الموقف الذي نتعرض إلیھ، ویبدو أن الجھد المُھدرَ بارع في استثارة الارتباطات العاطفیة.

تلخیصًا لما سبق: لا تحب أمخاخنا بذل الجھد دون جدوى واضحة، وعندما تقرر أمخاخنا أننا لا
نحب شیئاً ما، یحفز الانخراط فیھ مشاعر وتصورات سلبیة. بشكل أكثر إیجازًا، القیام بعمل دون
عائد واضح یجعلنا أشقیاء! إذا قضیت ساعات في تجمیع خزانة ملابس مُسطّحة، كي تنھار عندما
تضع بداخلھا جورباً، سیتباین رد فعلك ما بین الیأس الساحق إلى الغضب البالغ، لكن بكل تأكید لن

تكون سعیداً.
تأمل كم یحدث ھذا في عالم الأعمال. تقضي شھورًا في إعداد طلبٍ لمنحة أو مشروع فقط كي یتم
رفضھ. تقوم بكل ما بوسعك یومیاً، لكن یتم تأجیل ترقیتك باستمرار. تتعامل بأدب مع العملاء فقط
لیكونوا بذیئین ووقحین معك. تذھب سنون حصاد عملك دون جدوى حینما تخضع شركتك للاندماج.
إن طبیعة معظم الأعمال الحدیثة تتسم بكونھ من السھل أن تمر بشھور متواصلة من اللاجدوى،
لذلك فلا عجب أن العدید من الناس (إن لم یكن أغلبھم) یشیرون إلى العمل بطریقة سلبیة في العموم،
وعادةً ما یستیقظون بشعور من اللامبالاة في أحسن الأحوال، أو الفزع في أسوأھا عند الاستیقاظ

صباح أول أیام الأسبوع.
قد یكون بذل الجھد البدني جیداً لأمخاخنا، ولھ تأثیر إیجابي على إدراكنا وسعادتنا بوجھ عام، لكنھا
عملیة بطیئة وخفیة. وعلى العكس، فبذل الجھد بلا مقابل واضح ھو سبب مؤكد لتصُنِّف أمخاخنا
عملاً ما على أنھ غیر سار. إن بذل الجھد بلا مكافأة واقعة شائعة جد�ا، بسبب طبیعة العدید من

الوظائف الحدیثة.
إذاً، إن كان الأمر كذلك، لماذا نعمل من الأساس؟

لیس العمل مكافأة في حد ذاتھ

إلیك حقیقة مُتعلقة بي:
ح جثث لمدرسة طبیة محلیة. كانوا معتادین على تعلیم التلامیذ كنت أعمل في وظیفة محنِّط ومشرِّ
الجراحة والتشریح. منذ ذلك الحین، دائمًا ما كنت «أفوز» بأي نقاش عمّن كان لدیھ أسوأ وظیفة.

أعترف أنھ انتصار باھظ الثمن.
بینما كانت تلك الوظیفة غیر سارة ومُربكة، استمررت بھا لمدة سنتین. ربما تجربتي أكثر كآبة من
معظم الناس، لكنھا لیست ظاھرة نادرة على أي حال. یشكو العدید من الناس عادةً من وظائفھم
ا إلى أماكن عملھم كل یوم ویقومون بما ھو مطلوب البشعة، لكنھم لا یزالون یجرّون أنفسھم جر�

منھم، وھم یبغضون كل لحظة یقضونھا. لماذا؟ كیف؟
الإجابة الواضحة ھي: لأن علیھم أن یفعلوا ذلك. ربما نكون خلقنا عالمًا معقداً بشكل مرعب من
حولنا، لكن ما زال البشر یحتاجون إلى الأساسیات كالطعام والماء والمأوى. مع ذلك لا نخرج الیوم
لكي نبحث عن ھذه الأشیاء بأنفسنا؛ نحن نشتریھا. نشتریھا بالمال، ونجلب المال عن طریق العمل.



لذا، من الخطأ بكل تأكید القول بأننا لا نكُافأ على مجھوداتنا في العمل، ما دمُنا نحصل على المال في
مقابلھا. ألیس كذلك؟

من الناحیة الفنیة، نعم. یمُیز المخ المال باعتباره مكافأة صالحة على مجھوداتنا في الأساس. تشیر
الأدلة إلى أن المقابل المادي یستثیر استجابةً في أجزاء من المخ مثل «مسار المكافأة الوسطي
الطرفي - Mesolimbic Reward Pathway» ، الذي یتم تحفیزه بواسطة إثابات بیولوجیة
مُھمة (الطعام، الجنس، إلخ). لذا، یجعلنا الحصول على المال نشعر بحالة جیدة. لن یشعر جُرذ أو
حمامة الشعور نفسھ تجاه المال؛ سیرونھا مجرد كومة من الأقراص المعدنیة أو الأوراق المُلوَّنة
التي لا تستحق أكثر من مجرد شَمّ عابر على الأرجح، لیس أكثر من ذلك. نحن في المقابل نستطیع

استیعاب القیمة المتأصّلة للمال وأھمیتھ، وأن العمل ھو الطریقة التي نحصل بھا علیھ.
إن الأھمیة المُعطاة للمال لیست مُبالغَاً فیھا على الإطلاق. یوجد سبب وراء صیغة السؤال المعتاد
بحیث تكون: «ماذا تعمل لِكسب عیشك؟ »؛ فعدم امتلاك قدر كافٍ من المال ھو تھدید حقیقي لبقائنا،
مما یفسّر لماذا یصنفّ علماء النفس الغربیون خسارة وظیفتك كواحدة من أھم عشرة أشیاء مُسببة
للضغط النفسي التي قد یمُر بھا الإنسان. تستثیر قلة المال أیضًا داخل أمخاخنا نظام اكتشاف
التھدیدات دائم الحساسیة. إن العمل ھو أكثر طریقة جَلیةّ خالیة من المخاطرة ومقبولة اجتماعی�ا لمنع
حدوث ذلك التھدید. لذا، فالمال بجانب أنھ یمثل مكافأة على مجھوداتنا، فھو أیضًا یزوّدنا بالإحساس

بالأمان، ما جعل البعض یطلق مصطلح «الأمن المالي».
لا عجب في أننا نمضي وقتاً طویلاً في وظائف نبُغضھا، رغم مدى المعارضة التي یقوم بھا مخنا
إزاء ذلك الفعل. یشیر ھذا أیضًا إلى الكیفیة التي یجعلنا بھا العمل سعداء، على الأقل جزئی�ا؛ كما ھو
ز استجابة إیجابیة الحال مع منازلنا، إشباع الحاجات الأساسیة وتوفیر إحساس بالأمان غالباً ما یعُزِّ
في أمخاخنا. ھذا یفسّر أیضًا -كما رأینا في الفصل السابق- لماذا تحُد وظائفنا اختیار مكان سكننا؛

نحن نحتاج إلى المال من أجل المنزل، ونحتاج إلى العمل من أجل المال.
مع ذلك فلا یتعلق الأمر بالمال فحسب، لأن المخ -كما نعرف- یعتاد على أي شيء یصبح موثوقاً
ومألوفاً بدرجة كافیة. یمكن لراتبك الأول أن یجعلك في غایة السعادة؛ فھناك عِبء نفسي تمت
إزاحتھ (القلق تجاه سداد الفواتیر)، ولدیك الآن المزید من الاختیارات والحریة المالیة للقیام بما یحلو
لك. لكن بعد أسابیع أو أشھر من وصول القدر نفسھ من المال في حسابك البنكي، ستفقد إحساسك
تجاه الأمر. إن السبب وراء ذلك ھو أن الأمر یفقد «بریقھ» عندما یصبح قابلاً للتنبؤ، لذا، فشعورك
عند العثور على 50 جنیھًا في سروالك القدیم ھو أفضل من شعورك عندما تتلقى راتبك المعتاد ذا الـ

500 جنیھٍ.
من حسن الحظ أن ھناك جوانب أخرى من العمل یراھا المخ مُجزیة، لأن أمخاخنا لیست مھتمة
بإشباع حاجاتنا العضویة فقط. یفرّق العدید من العلماء بین احتیاجات البقاء والاحتیاجات «النفسیة»،
وھي الأشیاء التي لیست ضروریة بشكل حاسم لبقائنا البیولوجي، لكننا نجدھا مُرضِیة لأسباب أكثر

تعقیداً من الناحیة المعرفیة. أحد ھذه الأشیاء ھو الشعور بالسیطرة.
Locus of) في الستینیات مبدأ مَوضِع السیطرة Julian Rotter - طوّر عالم النفس جولیان روتر
Control). إن كنت تظن أنك مسؤول عمّا یحدث لك، إذاً فأنت لدیك مَوضِع سیطرة داخلي. وإن
كنت تظن أنك تحت رحمة الآخرین والأحداث الخارجیة، فأنت صاحب مَوضِع سیطرة خارجي.
ربطت بعض الدراسات بین مَوضِع السیطرة الداخلي والمستویات الأعلى من الرفاه والسعادة،



وحتى الصحة، في مجموعات متنوعة كطلبة الكلیات والمُحاربین القدماء المسنیّن. یبدو الأمر
منطقی�ا؛ إن كنت تتحكم بالأحداث إذاً یمكنك منع حدوث الأشیاء غیر المرغوبة. إن لم یكن الأمر

كذلك فأنت لا تملك الكثیر لكي تفعلھ لتمنع حدوث الأشیاء غیر المرغوبة. أیھما یبدو أكثر إجھاداً؟
لة، صفة «راسِخة» في الأساس، بینما توجد أدلة على یدعّي البعض أن موضِع السیطرة سمَة متأصِّ
أنھ أمر قابل للتعلم، ویمكن تغییره عن طریق خبراتنا. إن الآلیات العصبیة لیست جلیةّ، لكن على
الأقل تربط إحدى الدراسات بین موضِع السیطرة -بجانب تقدیر الذات والاستجابة للضغط- وبین
حجم الحُصَین - Hippocampal Volume، مُشیرةً إلى أن الخبرة والذاكرة عاملان أساسیان في
تحدید ھذه الصفة. لكن ھناك أدلة أخرى تشیر إلى أن الحساسیة تجاه الشعور بالسیطرة، وتجنب
ن في سن صغیرة للغایة، حتى قبل أن نتعلم القدرة على المشي. لا عَجَب أن الأطفال خسارتھا، تتكوَّ

یكرھون حق�ا كلمة «لا».
أی�ا كانت الآلیة الكامنة وراء عملنا، فإن تأثیراتھ جلیةّ؛ إن كان لدینا وظیفة ذات سُلطة ومسؤولیة،
سیكون لدینا احتمالیة أكبر للشعور بالسیطرة، وھو ما تحبھ أمخاخنا، فتجعلنا سعداء في نھایة
المطاف. یمكن أن یكافئك عملك بإحساس بالسیطرة، ویمكنھ أیضًا أن یحرمك منھ أو یقُللھ، مما
دك من ا نفسی�ا، أحیاناً من الناحیة السریریةّ/ الإكلینیكیة كذلك. إن الوظائف التي تجُرِّ یصبح ضار�
الاستقلالیة بسبب قواعد وسیاسات صارمة (زِي العمل، والإدارة التفصیلیة، إلخ.)، أو تجعلك مَدیناً
للآخرین باستمرار (البیع عبر الھاتف، والبیع بالتجزئة، إلخ)، أو كلتا الحالتین معاً ینُظَر إلیھا على
نطاق واسع على أنھا غیر سارّة ومصدر ضغط. ربما یكون إصرار الشركات على أن «الزبون

دائمًا على حق» لھ تأثیر بالغ الضرر حق�ا على القوى العاملة لدیھم.
ثمة أمر مرتبط بالسیطرة ھو الكفاءة: أي قدرتنا على فعل شيء ما وبطریقة صحیحة. إن قدرة
أمخاخنا على تقییم أدائنا وقدراتنا ھي وظیفة معرفیة ضروریة للغایة. إنھا تمكننا من اتخاذ قرارات
موفقة عمّا یجب علینا القیام بھ وما یجب ألاَّ نقوم بھ. إن كنت تسیر في الشارع ورأیت أحدھم یسقط؛
تقوم بإخراج ھاتفك والاتصال بالإسعاف، لأنك تعلم أنك قادر على القیام بذلك. أنت لا تقوم بمحاولة
إجراء عملیة قلب مفتوح على الرصیف مُستخدمًا مفاتیح سیارتك وقلم الحبر، لأنك تعلم أنك ذلك
خارج حدود قدراتك وسینتج عنھ ضرر بالغ. إن كیفیة حُكم المخ على أدائھ/ أدائنا لا تزال موضِع
شك. توجد أدلة تربط بین كثافة الأنسجة (كمیة المادة الرمادیة المُھمة المُعبَأّة) الخاصة بـ «القشرة
الجبھیة الأمامیة البطنیة الیمُنى» (right ventromedial prefrontal cortex) الموجودة بالفص
الجبھي، وبین دقة تقییم الذات، لذا، من المفترََض أن تلك المنطقة تلعب دورًا. لكن على أي حال،

یبدو أن المخ یبالغ في تقدیر كفاءتنا.
تعطینا وظائفنا فرصة عظیمة كي نكتسب الكفاءة ونظُھرھا؛ إن لم تتمكن من تحقیق مستوى معین
من الكفاءة في وظیفتك فستفقدھا غالباً، وبالنظر إلى كیفیة إدراك المخ لعملنا كشيء ضروري
لبقائنا، فحتمًا ستكون الرغبة في الكفاءة مرتفعة. إن الأمر مرتبط أیضًا بنظام تقییم الجھد داخل
أمخاخنا؛ فالقیام بشيء لا نجُیده تمامًا یتطلب جھداً أكبر بكثیر من شيء نحن خبراء فیھ. إن القیادة
إلى المحلات لإحضار لبن ھو عمل روتیني عادي للكثیرین، لكن أولئك الذین لا یجیدون القیادة أو
لا یعرفون أین تقع المحلات، یتطلب الأمر منھم جھداً أكبر. من الواضح أن كفاءتنا لھا أھمیة حقیقیة

بالنسبة إلى الحسابات التي تقوم بھا أمخاخنا. یمكن البرھنة على ذلك عن طریق بِنیة أمخاخنا.



،Hippocampus - سین لدیھم مناطق متضخمة من الحُصَین ثبت أن سائقي تاكسي لندن المتمرِّ
وبالتحدید في المناطق المُخصّصة للتنقل المكاني، وثبت كذلك أن للموسیقیین المتقنین لآلاتٍ مثل
Motor Cortex - ّالبیانو أو الكمان لدیھم مناطق أكبر بشكل ملحوظ من القشرة الحرَكیة
المُخصّصة للحركة الدقیقة للأیدي والأصابع. تجبرنا وظائفنا في الأساس على ممارسة أعمال
وسلوكیات بطریقة مُتكَرّرة، مما یعني أن أمخاخنا لدیھا الوقت للتأقلم علیھا، فتجعلنا أكثر إجادة

بكثیر مما كنا علیھ. قد یجعلنا ھذا سعداء لأن مخنا یحب الشعور بكوننا على كفاءة عالیة.
توفر أیضًا العدید من الوظائف مجموعة من الطرق لقیاس كفاءتنا، مثل المبیعات المُستھَدفة،
والعلاوات، والترقیات، ومراجعات الأداء، وسلم الرواتب، وجوائز موظف الشھر؛ كل تلك الأشیاء
ھي بمنزلة قیاس سریع وحازم إلى حد معقول لمدى «جودة» الشخص في عملھ. یبدو أن أمخاخنا
تحب قیاس الأشیاء، ومن الواضح أنھا تمتلك مناطق محددة مُخصصة للقیام بذلك. أشارت دراسة
،Butterworth - وباتروورث Castelli Glaser - أجُریت عام 2006، على ید كاستللي جلیسر
أن «التَّلمَ الموجود بداخل الفص الجِداري - intraparietal sulcus»، وھو جزء من الفص
الجداري ضروري لمعالجة المخ للقیاسات، وأنھ حتى یمتلك نظامًا منفصلاً لقیاسات رقمیة محُدَّدة
(مثل: یوجد ثمانٍ وثلاثون شریحةَ بطاطس في طبقي)، بالإضافة إلى قیاسات نسبیة «تناظریة»
بشكل أكبر (مثل: یوجد شرائح بطاطس في ھذا الطبق أكثر من تلك الموجودة في طبقي، لن آكُل ھنا
مجدداً). یشُار لـ «تلَمَ داخل الفص الجِداري (Intraparietal Sulcus) أیضًا على أنھ یلعب
باستمرار دورًا محوری�ا في دمج المعلومات الواردة من الحواس وربطھا بأنظمتنا الحركیة، وعوامل

أخرى تتحكم في سلوكنا. كل ذلك یزداد منطقیة.
نعم، التوریة ھنا مقصودة.

إذاً، ترغب أمخاخنا لأسباب عدیدة في الشعور بالكفاءة، وعندما نشعر أننا أكفاء ستزید احتمالات
السعادة لدینا. تعطینا أعمالنا فرصًا أكبر لإثبات كفاءتنا، وحصول ھذه الكفاءة على تأكید موضوعي،

وھذا جید. (إلا إذا تم انتقاد كفاءتنا بالطبع، لكن یكون ذلك جیداً).
یوفر العمل أیضًا أنواعًا أخرى من المكافأة، مثل التعرض لأشیاء ومواقف جدیدة (وھو شيء یحبھ
العقل كما أوضح الفصل السابق، وھذا یفسر سبب وصف الوظائف التكراریة بشكل بالغ بطریقة
ض لھا سلبیة)، وفرص أكبر للتفاعل مع أشخاص آخرین وصُنع روابط اجتماعیة (سیتم التعرُّ
لاحقاً). إن مَربطَ الفرس ھنا ھو: في حین یعمل معظم الناس لأنھم یحتاجون إلى المال، توفر آلیة
عمل المخ طرقاً أخرى عدیدة یمكن أن یكافئنا العمل من خلالھا، وأن یلُبي احتیاجات ورغبات
غریزیة، ومن المُحتمَل أن یجعلنا ذلك سعداء، حتى وإن كانت وظائفنا تنطوي على تشریح

الجثامین.

أین یرى مخك نفسھ بعد خمسة أعوام من الآن؟

كل ھذا البحث عن كیفیة تعامل المخ مع العمل، یستحضر في النھایة إحدى الذكریات عن واقعة ذات
صلة بالعمل في حیاتي الشخصیة؛ ذكرى جعلتي أنكمش حرفی�ا. وسأشارك ذلك معكم على عكس

المتوقع مني.



في إحدى المرات حین كنت أبدأ وظیفة جدیدة، حضرت «ندوة تعریفیة» إجباریة استغرقت یومًا
كاملاً، حیث كان یتم تعریف الموظفین الجُدد بأھداف وغایات الشركة وما إلى ذلك. وكانت -وَفقاً
للمتوقع- مملَّة للغایة، وفي أثناء إحدى الجلسات المسائیة عن قیم الشركة، استغرقت في النوم فوق

مقعدي.
استیقظت فزعًا حین سألني المتحدث: «إذاً، دین ما القیم الأساسیة الثلاثة للشركة؟ »، وبفضل مخي
نصف الواعي والحائر جاوبتھُ قائلاً: «حسناً، خدمة المصلحة العامّة، وحمایة البريء، والالتزام
بالقانون». تلا ذلك صمت طویل مُحرج سببھ بلا شك أنني ذكرت التوجیھات الرئیسیة لشخصیة
الخیال العلمي بالثمانینیات «روبوكوب - Robocop»، بدلاً من القیم الأساسیة للشركة التي ذكُِرت

للتو. لم یكن الأمر ذا صلة واضحة بھذا السیاق.
وبعیداً عن العنصر التافھ السخیف المتعلق بالفیلم، ما حدث معي ھو أمر شائع. أنت تسمع العدید من
القصص عن أشخاص یعانون صعوبة أن یظلوّا واعین خلال ورشة عمل أو ندوة أو مؤتمر غایة
في الملل، یصُرّ علیھ صاحب العمل. من الواضح أنھا سمة من سمات الحیاة العملیة الحدیثة، الكثیر
من الإزعاج لجمیع مَن ھم خارج الإدارة العلُیا. لماذا؟ لماذا الإصرار على ذلك الھُراء إن كان

یتسبب في إزعاج الجمیع ویشتتھم عن عملھم الفعلي؟
إن التفسیر ھو أن العدید من الشركات والمنظمات ترید أن تجعل موظفیھا سعداء، ولا تدَّخِر جھداً
(ولا مالاً) لتحقیق ذلك، عن طریق الرحلات، وأنشطة بناء الفرق، والقیام بالندوات والاستشارات
التحفیزیة، ومخططات الاستبقاء، واستطلاعات التغذیة العكسیة (feedack)، ومزایا مكان العمل،
والمزید. وبینما یفعل ذلك البعض بسبب كرم الأخلاق أو الاھتمام بموظفیھم، الحقیقة الساخرة ھي

أن الموظفین السعداء یجلبون المزید من الربح.
ھناك أدلة قاطعة تشیر إلى أن الموظفین الأسعد ھم أكثر إنتاجیة بنسبة 37 %. إذاً، إن كان لدیك
100 موظف وجعلتھم جمیعاً سعداء فسیقومون بما یقوم بھ 137 شخصًا دون أي تكالیف إضافیة.
على النقیض، یمكن أن یكون الموظفون غیر السعداء أقل إنتاجیة بنسبة 10 %. أضف إلى ذلك
أشیاء مثل أن الأشخاص السعداء یكونون أكثر صحة وأقل احتمالیة للشكوى، إذاً سترغب الشركات

بالطبع في جعل موظفیھا سعداء، حتى وإن كانوا لا یعتبرونھم أكثر من مجرد شيء عدیم القیمة.
من سوء الحظ إن جَعْل مجموعات متنوعة من الأفراد سعداء بمحض إرادتك، ھو أمر صعب
بدرجة مُحیرة للعقل، إلا إذا اتخذت تدابیر حازمة مثل زرع النشوة في مبردات المیاه (یا لھ من تأثیر
خیالي على الإنتاجیة). وذلك بسبب أن المخ یظل یختلق حواجز وتعقیدات، أحد أھمھا ھو الدوافع

(وھو شيء آخر یحاولون استدراج الموظفین بھ)، وكیف یعمل ھذا من الناحیة العصبیة.
توَُجّھ الأھدافُ الدوافعَ بقوة؛ لدینا ھدف نرید تحقیقھ، وبناءً علیھ یوجھ الحافز الخاص بنا سلوكَنا
تجاه الوصول إلیھ. یعُد ھذا نسََقاً بسیطًا لمعظم الكائنات؛ إذا كان ھدفھم «العثور على طعام»
یتحفزون للصید وجمع العلف، أو إذا كان الھدف «عدم الموت مَیتة وحشیة عابثة» یتحفزون لتجنُّب
الكائنات الضخمة ذوات صف الأسنان المؤلم. أما نحن البشر أصحاب الذكاء الحاد فقد طورنا
العملیة التحفیزیة الأساسیة إلى مجموعة كبیرة من السلوكیات المعقدة. اعتقد البشر في السابق أننا
نتحفز ببساطة لفعل الأشیاء التي نحبھا، والتي تجعلنا سعداء بینما نتجنب أي شيء لا نحبھ. أشار
فروید بنفسھ إلى ذلك من خلال مبدأ اللذة (Freud’s Hedonic Principle). لكن البشر

وأمخاخھم لیسوا بھذه البساطة.



حتى كیفیة تعامل المخ مع الدوافع على المستوى الیومي تجعلھا صعبة الاستغلال. یشیر الحس
السلیم إلى أن معظم الموظفین یتحفزون لكسب المال. إذاً، أعطھم المزید من المال وسیتحفزون
أكثر. ألیس كذلك؟ لیس صحیحًا! توجد أدلة تشیر إلى أنھ في بعض المواقف إن دفعت للموظفین

بقدر أكبر، قد یجعلھم ذلك أقل تحفیزًا لفعل شيء معین. لماذا یحدث ھذا؟
حسناً، یمكن تصنیف الدوافع أیضًا على أنھا دوافع داخلیة (Intrinsic Motives) أو دوافع
خارجیة (Extrinsic Motives). الدوافع الخارجیة ھي عندما تقوم بالأشیاء من أجل مكافأة
خارجیة، بینما الدوافع الداخلیة ھي عندما تقوم بھا من أجل مكافأة داخلیة، لأنك تجدھا ممتعة أو
مُرضیة لك شخصی�ا، أو تتوافق مع دوافعك وطموحاتك الشخصیة. إذا أردت أن تكون طبیباً من أجل
مساعدة الناس وتحسین العالم، فھذا دافع داخلي. لكن إذا كان السبب وراء ذلك ھو أنك ترید أجورًا

مُجزیة وأماناً وظیفی�ا فھذا دافع خارجي، بما أنك تحصل على ھذه الأشیاء من أطراف خارجیة.
الجدیر بالذكر أن الدافع الداخلي یبدو أكثر فعالیةًّ، لأنھ یمكن القول إن المكافآت تأتي من داخل
أمخاخنا. إن مصدر التناقض ھنا ھو أنك في بعض الأحیان إن دفعت الناس تجاه القیام بأمر ما، عن
طریق مكافآت مثل الحوافز المالیة سیقَِلّ شعورھم بأن ھذا الفعل ناتج عن قرارھم، لذا سیكون الدافع
الخاص بھم مَشروطًا تجاه المكافآت المزعومة. ببساطة بمُجرّد تلقِّي أو زوال المكافأة سیتلاشى
الدافع المُقترن بھ. ھذا نادر الحدوث إذا كان نابعاً من مصدر شخصي داخلي، أي أن القیام بذلك

الأمر ھو قرارنا الخاص.
ركزت إحدى الدراسات على مجموعة من الأطفال الذین أعُْطُوا بعض الأدوات الفنیة لیلعبوا بھا.
بعضٌ كُوفِئوُا إن استخدموا تلك الأدوات، بینما بعضٌ آخر سُمِحَ لھم بالقیام بما یریدون، لیس إلا. فیما
بعد، أعُْطُوا أدوات الرسم مُجدَّداً دون أي توجیھات إضافیة. أظھر أولئك الذین لم یكَُافؤَُوا ولعبوا
بالأدوات بإرادتھم اھتمامًا وحماسًا أكبر لتكرار القیام بھذا الأمر. ربما یستنتج أصحاب العمل من
ذلك أن الموظفین سیكونون أسعد ولدیھم دوافع أكبر إن أعُْطُوا المزید من الاستقلالیة والسیطرة على
وظائفھم، بدلاً من زیادة رواتبھم ببساطة. قد یصبح الطھاة بسلاسل المطاعم أسعد إن تمكنوا من
دَ مُسبقَاً بواسطة المكتب الرئیسي؟ أو ربما إعداد الأطباق كما یریدون بدلاً من اتباع نمط معین حُدِّ
یكون مؤلفو الكتب العلمیة -على ما أظن- على استعداد للتنازل عن مُقدم التعاقد في مقابل منحھم

حریة تحدید المواعید النھائیة الخاصة بھم؟
مع ذلك، احذر من الآتي. أولاً، لیس الأمران بدیلین لبعضھما بعضًا؛ فما زال الناس یریدون
الرواتب ویحتاجون إلیھا. تبدو الدراسة المتعلقة بالأطفال مقنعة، لكن الأطفال لیس لدیھم رھونات
عقاریة، ولا الأطفال ھم مسؤولون عن الإنفاق على أنفسھم. كما أننا نعلم أن المخ میاّل إلى بذل أقل
جھد ممكن، لذا، فالعدید من الموظفین غالباً لن یقوموا بشيء یذُكَر إن أعُْطُوا حریة «القیام بما یحلو
لھم». العدید من الموظفین یعلمون ذلك بكل وضوح، بما أن كل وظیفة تقریباً لدیھا العدید من
القواعد واللوائح التي یجب على العاملین الالتزام بھا إن كانوا یودوّن الحفاظ على وظیفتھم
المذكورة. لكن في الوقت ذاتھ، تحد تلك القواعد من استقلالیة الموظفین مما یجعلھم أقل سعادةً

وإنتاجیة. إنھ توازن یصعب تحقیقھ، ولا یوجد حل جليّ لذلك الأمر.
رغم ذلك، یوجد مستوى آخر من الدوافع لا بد أن یؤُخَذ في الاعتبار. بینما یقتصر تفكیر معظم
الحیوانات على «اللحظة» الآنیة، یمكن لمُخنا البشري أن یفكر لأبعد من ذلك، وھو یقوم بھذا فعلاً.
ھذا یعني أن بجانب الأھداف اللحظیة، لدینا نحن أیضًا أھداف بعیدة المدى، أو «حیاتیة»، ھي



طموحات في الأساس. توجد أدلة تشیر إلى أن عملك على تحقیق أھدافك الحیاتیة یجعلك أكثر سعادةً
من مجرد الانشغال بإشباع الاحتیاجات الأساسیة، حتى إن «نظریة الضغوط العامة المتعلقة بعلم
Robert Agnew’s General Strain Theory of - الجریمة لروبرت أجنیو
Criminology» ذكرت الفشل في تحقیق الأھداف كفِئةَ رئیسیة في مُسببات السلوك الإجرامي. من

الواضح أن وجود أھداف طویلة الأجل وطموحات، لھ تأثیر ملحوظ في السعادة والسلوك.
ما السبب؟ حسناً، یحتجُّ بعض علماء النفس بأن أمخاخنا تحمل صورًا منفصلة عن أنفسنا؛ «الذات
المثالیة» (Ideal Self) و «الذات الواجبة» (Ought Self)، تمثل الذات المثالیة ھدفاً، حالة مثالیة
دھا في نھایة المطاف، والذات الواجبة ھي التي نشعر بأن علینا أن نظُھرھا حالی�ا، نرغب في أن نجَُسِّ
للوصول إلى الذات المثالیة. یمكن أن تكون ذاتنا المثالیة بطلاً ریاضی�ا، في ذروة اللیاقة البدنیة، لذا
ستكون ذاتنا الواجبة عبارة عن شخص یذھب إلى صالة «الجیم» ویتجنب أكل البیتزا والكعك، لأن
ذلك ھو ما «یجب» أن تفعلھ من أجل تحقیق ھدفك. تشیر الأدلة إلى أن ذاتنا المثالیة عامل مھم في
سعادتنا في أثناء العمل. ببساطة، إن أدرك العقل أن ما نقوم بھ یسُاعدنا في المُضيّ قدُمًُا تجاه تحقیق
ذاتنا المثالیة، فسنصبح أكثر سعادة؛ً والعكس صحیح. لذا، إن كنت تقوم بوظیفة لا تتوافق مع أھدافك
الشخصیة، أو تصَرِفكُ عنھا بدرجة كبیرة، سیكون من الصعب أن تصبح سعیداً في أثناء القیام

بعملك.
إن السیناریو الأمثل إذاً سیكون أن تعمل بوظیفة ترغب فیھا بشدة، وأن تیُسّر تلك الوظیفة تحقیق
أھدافك الحیاتیة، كي تكُمل طموحاتكُ وطموحاتُ أولئك الذین تعمل لدیھم بعضھم بعضًا. یبدو أن
بعض الموظفین على وعي بذلك، بدرجةٍ ما على الأقل. أحد التفسیرات وراء السعي الدائم وراء
انخراط الموظفین وجعلھم یشاركون «رؤیة الشركة»، ھو أن المدیرین یریدون شرح خططھم
ونوایاھم من أجل إقناع الموظفین بمشاركة ھذه الأھداف. لذا فإن السؤال الشائع في مقابلات العمل
ھو: «أین ترى نفسك خلال خمس سنوات من الآن؟ » إن جاوب المتقدم إلى العمل قائلاً: «في
مركز المدیر المساعد بقسم المشتریات»، یوحي بأنھ سیكون موظفاً متفانیاً ومتحمسًا في الشركة. أما
إذا قال: «أتمنى أن أحصل على المیدالیة الذھبیة الأولمبیة في الرقص الإیقاعي»، فعلى الأرجح لن

یكون متفانیاً بنسبة مائة بالمائة في الوظیفة.
من سوء الحظ أن العثور على وظیفة تتماشى مع أھدافك الحیاتیة في عالمنا الحالي لیس بالشيء
المؤكَّد. یعبر العدید من الأطفال عن رغبتھم في أن یصبحوا رواد فضاء، فیما یرغب القلیل منھم أن
یصبح نادل مشروبات. لكن أی�ا منھم ستقابلھ على الأرجح في حیاتك الیومیة؟ لا توجد أي مشكلة في
كونك نادلَ مشروبات بالطبع، لكن إعداد كوب لاتیھ جراند سوي مُزدوج لا یقُارَن على الإطلاق
بقیادة سفینة فضائیة، ولا یوجد ما بوسع أي مدیر مقھى لتغییر ذلك. كما أنا قیامك بوظیفة لیست ذات
صلة بأھدافك الحیاتیة -خصوصًا إن كانت ذات ضغط عالٍ ومُجھِدة- یمكن أن یكون عاملاً مُجدداً
بطریقة مباشرة في تحقیق ھذه الأھداف. إن ضغط العمل یستنزفك ذھنی�ا بالفعل، مما یعني أن لدیك
حماسًا وإرادة أقل في مباشرة الأشیاء التي ھي خارج السلوكیات الروتینیة، لذا تلجأ إلى العادات
السیئة والانشغالات المُخففة للضغط (مثل الأكل بشراھة، والمشروبات الكحولیة)، مما یؤثر في
صحتك، ویبُعِدك عن ذاتك المثالیة. ومن ثمَ، سیتبع ذلك ضغط وشقاء أكبر. ھل ھو من العجیب أن

الكثیر من الناس یشكون بمرارة من وظائفھم؟



من الغریب أنھ یمكنك أن تكون سعیداً بینما تقوم بعمل لم تكُن تخطط للقیام بھ، لأن مخك في ظروف
معینة سیتغیر حالھ ویقرر أن ھذا ما ترغب في القیام بھ فعلاً. فلنفترض أنك ترغب في أن تفوز
بالمیدالیة الذھبیة الأولمبیة في الرقص النقري (tap dance)، وأنك تعمل في مكتب لمجرد الوفاء
بالتزاماتك المالیة، حتى تتمكن من تحقیق أحلامك. لكنك تدرك بعد ذلك أنك لن تحقق مرادك أبداً
(ربما لأن أحدھم أخبرك بكل قسوة أنھ لا یوجد شيء كھذا). فیتعرّض مخك لمشكلة؛ كان لدیك قبل
ھذه اللحظة مبرر منطقي للعمل في المكتب، وھو شيء لم تكُن سترغب في القیام بھ لولا ذلك. لكن
بعد زوال السبب، أنت الآن تقوم بشيء لا ترغب في القیام بھ دون مبرر قوي. ینتجُ عن ذلك

تضارب داخل المخ، وھو شيء لا یحبھ. لذا، سیحاول إیجاد الحل.
أحد الأشیاء التي یمكن أن یقوم بھا المخ ھو تقبُّل فكرة الإخفاق، وأن مجھوداتك قد ذھبت ھباءً،
وأنك لست بالكفاءة اللازمة، لذا علیك أن تترك وظیفتك وتبدأ من الصفر. ربما یبدو ھذا اختیارًا
منطقی�ا حكیمًا، لكنھ یتسبب في خسائر نفسیة كبیرة، أو یمكن لمخك أن یغیرّ ما تعتقد بھ، فینتھي بك
الأمر بأنك ترغب حق�ا في العمل في مكتب، وأن كل ما كنت تریده كان مجرد أحلام طفولیة خیالیة.
ھذا ھو العمل المناسب. إن تفانیت فیھ وركزت على مسارك الوظیفي، سیكون بإمكانك أن تصبح

مدیرًا مساعداً بقسم المشتریات خلال خمس سنوات!
إن ھذا ھو شكل من أشكال التنافر المعرفي (Cognitive Dissonance)، ویحدث حین یقابلنا
تضارُب أو تباینُ بین مُعتقداتنا من ناحیة، وسلوكیاتنا وأفعالنا من ناحیة أخرى، سیقوم مخنا
بالمطلوب لحل ھذا الخلاف. وإن لم یقدر على تغییر الواقع سیقوم بتغییر ما نؤمن بھ ونعتقد فیھ. من
ثمَ، تتغیر ذاتك المثالیة وأھدافك الحیاتیة لأن المخ یحمینا بشكل غریزي من الضغط والشعور بالفشل
إن أمكَن ذلك، حتى وإن لم یكن الأمر منطقی�ا. من ثمَ، بینما ھو من الممكن ألاَّ یكون عملنا یساعدنا
في تحقیق طموحاتنا، توجد مواقف ستغیر فیھا أمخاخُنا طموحاتنا بشكل فِطري، وبذلك تزید من

فرص سعادتنا.
مع ذلك، ھذه واحدة فقط من النتائج المُحتمََلة. الحقیقة المُرة ھي أن بسبب خضوع كل أماكن العمل
تقریباً للھیكل الھَرَمي (ھذه ھي طریقة البشر في القیام بالأشیاء )، سیمثل ذلك في الأغلب عقبةً
أخرى في سبیل سعادتنا داخل العمل. یتوُق المخ للسیطرة، فیما یحَُدُّ عملك عند شخص آخر من ھذه
السیطرة. وعلى الرغم من الزعم بعكس ذلك؛ فإن الرؤساء والمدیرین بشر عادیون أیضًا، تشُیر
أمخاخھم لكونھم لدیھم الرغبات والاحتیاجات الكامنة نفسھا مثل مرؤوسیھم. من سوء الحظ أن دوافع
الموظف العادي (مثل الحصول على أكبر قدر من المال مع بذل أقل جھد ممكن) لا تتطابق مع
دوافع كبار الشخصیات المسؤولة عن نجاح الشركة (مثل: جَعل الموظفین یقومون بأكبر قدر من
الجھد في مقابل أقل قدر من المال). ھل ھو من العجیب أن معظم الموظفین ینظرون لأعمالھم كـ
«شر لا بد منھ»، ھو شيء أساسي لكنھ لیس مُحبَّباً كثیرًا.. لیس عجیباً أن التوازن بین العمل والحیاة

الشخصیة أصبح مبدأ شائعاً.

أتمنى لو كنت رجُلاً ثری�ا



شعرت في تلك المرحلة أنني قد كَوّنت فكرة لا بأس بھا عن كیفیة تأثیر أعمالنا في أمخاخنا، وكیف
یحُددّ ذلك سعادتنا. قد یحسن العمل البدني من عمل المخ بطرق ملموسة، لكن من الواضح أن
أمخاخنا قد تطورت بحیث تحاول تجنب العمل غیر المجزي قدر الإمكان. نحن نعمل لأننا نرید
المال من أجل البقاء، مما یدركھ المخ على مستوى أساسي، مما یعني أن الناس لا یزالون یتمسكون
بوظائف یكرھونھا. لكن أمخاخنا غرست فینا رغبات واحتیاجات، مثل الحاجة لأن نكون مسیطرین،
وأكفاء، وأن یحترمنا الآخرون، ویمكن لعملنا أن یزودنا بتلك الأشیاء أو یسلبھا منا، مما یؤثر أیضًا
في مدى سعادتنا. كما أننا كبشر لدینا طموحات بعیدة المدى، وكون العمل یمكننا من تحقیقھا أو

یعیقنا عن ذلك ھو عامل آخر رئیسي، یجب أن یؤُخَذ في الاعتبار.
إن تأملت في ذلك كلھ، فمن الممكن أن تقول إن الأمر برُمّتھ یتعلق بالأھداف. غالباً ما یتحدث علماء
النفس والأعصاب عن السلوك المُوَجّھ نحو الھدف، الذي یصف تقریباً كل فعل أو سلوك لیس بحُكم
العادة، ولا ھو انعكاسي بطریقة بحتة، لأن كل تصرف واعٍ لھ غرض، وھو الھدف الذي یدفعنا إلى
ر ذلك. إن البقاء، القیام بھ، ومن الواضح أن المخ لدیھ مجموعة من الأنظمة المُعقدة التي تیسِّ
والاستقرار المالي، والسیطرة، والكفاءة، والقبول، كلھا أھداف من الناحیة الفنیة، إضافةً لأي طموح
«حیاتي» آخر، كل ذلك یساعدنا في فھم السبب في أننا نعمل، ونوعیة التأثیر الذي یخُلفّھ ذلك علینا،

وبذلك یساھم في فھمنا لكیفیة تأثیر العمل في سعادتنا فیجعلنا نقوم بھ.
باستثناء أنھ.. لا یفسره بالكلیة. إن المشكلة الجَلیةّ ھنا ھي أن الأھداف یمكن تحقیقھا. وھذا ھو
المغزى منھا بطریقة ما. «اتبع أحلامك»، قد یبدو قولاً مبتذلاً وسخیفاً، لكن بعض الناس ینجحون
فعلی�ا في تحقیقھا. إنھ لمن الممكن تمامًا أن یكون لدیك سیطرة كاملة، وأمان مالي، وأن تكون
الأفضل في مجالك، وأن تحقق طموحاتك، ومن المفاجئ أن بإمكان كل ذلك أن یتحقق في سن

صغیرة. ماذا بعد؟ ھل یتوقف الناس؟
من الواضح أنھم لا یتوقفون. تأمل كل أصحاب الأعمال الأثریاء للغایة، أو الأبطال الریاضیین الذین
یستمرون رغم الفوز بكل شيء. إنھم یمتلكون حظ�ا من التحقق والاحترام، ربما لم یحلموا بھ، لذا لو

كانوا لا یریدون العمل فلماذا یستمرون فیھ؟ ما الشيء المرتبط بالعمل الذي یجعلھم سعداء؟
أردت أن أتوصل إلى نتیجة ما، ولكن كیف؟ إن كنت أرغب في اتباع النھج العلمي، فسوف أجلب
شخصًا عادی�ا وأنزع أي سبب یدفعھ إلى العمل، ثم أحلل كیف یؤثر ذلك فیھ. من المؤسف أنني حین
سألت الناشر الذي أعمل معھ عن ملیون جنیھ كي «أعطیھا لأحد الغرباء وألاحظ ماذا سیحدث»،
قوبل سؤالي بتنھیدةٍ مُتعبَة ورفض غلیظ. إذاً، الحل التالي الأمثل ھو أن أتحدث مع شخص ھو

بالفعل في موقف ذي علاقة بالسؤال. ببساطة، احتجت للتحدث مع ملیونیر ما زال یعمل.
أین أجد أحدھم حتى؟ ھل أتجول في الحانات والنوادي اللیلیة في حي «مایفیر» المُترف بلندن،
لأرى إن كان أحدھم یرغب في محادثتي؟ ثم أدركت أن ھناك أحدھم حضر حفل إطلاق كتابي
الأول: مطور العقارات، ورجل الأعمال، ومستشار الأعمال، ورفیقي الویلزي كیفین جرین. ھل

یكون على استعداد للمساعدة؟
بجانب ملاءمتھ للغرض، أظھر القلیل من البحث أنھ بعد الحصول على منحة دراسیة في عام 1999
من نافیلد - Nuffield، درس كیفین سلوكیات وشخصیات الأشخاص الأكثر نجاحًا، مُحاورًا بیل
جیتس - Bill Gates، والسیر ریتشارد برانسون - Sir Richard Branson، وآخرین مثلھما. لم



یكُن كیفین جرین شخصًا مناسباً للتحدث معھ فحسب، بل كان الشخص المثالي لذلك. لذا ذھبت
لزیارتھ.

نحن نعلم أن الحصول على المال ھو السبب الأكثر وضوحًا للعمل. في الحقیقة، یقدم كیفین أیضًا
ندوات تدریبیة عن كیفیة كسب المال، وھي خدمة من المتوقع أن تكون شعبیة ومرغوبة. لكن الناس
لا یبحثون بالضرورة عن الأعمال والوظائف من أجل المكافأة المادیة المتوقعة فقط. لذا سألتھ ما
مدى أھمیة عامل المال، عندما یتعلق الأمر بحیاة الناس العملیة وسعادتھم من وجھة نظرك

الشخصیة؟
«إن الزاویة التي أنظر من خلالھا إلى الأمر، ھي أنك لو اخترت مسار العمل الذي ستسلكھ، فینبغي
أن یكون لدیك شغف تجاھھ، وأن تستمتع بھ. أظن أنك إن سعیت وراء المال سیھرب منك. بعض

الناس یصبحون أثریاء ثم یخسرون ثرواتھم لأنھم كانوا یسعون فقط وراء المال».
إنھ لمنظور مثیر للاھتمام أن تسمعھ من -ربما- رجل أعمال ملیونیر، لكنھ ذو دلیل قاطع. أجریت
Talya على ید تایلا میرونشاتز Princeton University - دراسة عام 2009 بجامعة برینستون
Miron-Shatz، توصلت إلى أدلة تشیر إلى أنھ بین النساء الأمریكیات على الأقل، المیل نحو
التركیز على المادیات یحد من احتمالیة سعادة الشخص، بغض النظر عن الدخل. لا یتعلق الأمر
بمقدار المال فحسب، بل أیضًا بسلوكك تجاھھ؛ لذا یمكن لأشخاص یتراوح دخلھم بین مئات الآلاف
إلى الملایین سنوی�ا أن یظلوا أقل سعادة من أولئك الذین یتقاضون رواتب لا تتعدى جزءًا طفیفاً من

دخولھم.
نحن نعلم أن أمخاخنا تمُیز المال كمكافأة صالحة لأننا نحتاجھا من أجل البقاء، لكن على عكس
الطعام والشراب، لا یبدو أن ھناك حد�ا واضحًا یخبرنا المخ عنده أن نتوقف، لأننا حصلنا على القدر
الكافي. لا یوجد من الناحیة الفنیة سقفاً لكمیة المال التي یمكن أن تكسبھا، لكن لضمان الأمان المالي
، سیستمر العالم في التأكید على أنك بشكل قاطع في مواجھ أي مصاریف محتملة، أو كارثة، أو تحدٍّ
تحتاج إلى ادخار مبالغ طائلة. لذا، إن كان أحدھم عُرضة لجنون الشك «بارانویا» (Paranoia) أو
التشاؤم، فربما لن یقنعوا أبداً بأن لدیھم «قدرًا كافیاً» من المال، وسیعیشون في خوف مستمر من

الإفلاس مھما بلغ دخلھم. بكل وضوح لا یساعد ذلك في الوصول إلى السعادة.
یزعم البعض حتى إن بسبب تحفیز المال لمسار المكافأة داخل المخ، بطریقة ما تشبھ المواد
المخدرة، یدمن بعض الناس كنز المال. ھذا من شأنھ أن یفسر العدید من السلوكیات المأثورة التي
تدعو إلى التساؤل، مثل التُّجار فاحشي الثراء الذین لا یزالون یشاركون في ممارسات تجاریة عنیفة
وشرسة. یغیر الإدمانُ المخَّ بشكل جذري؛ یصل إلى المناطق المسؤولة عن معالجة الإحساس
بالمكافأة ویغیرھا، أو یقمع مناطقَ كھذه الموجودة في القشرة الأمامیة والمسؤولة عن الردع،
والمنطق، وسلوكیات واعیة أخرى. یخلفّ ھذا تغییرًا في أولویاتنا، ونواھینا، ودوافعنا، مما یعني أن

تركیزنا ینصَبّ تجاه مصدر إدماننا، جاعلین منھ أولویةً فوق كل شيء آخر.
إلا أن الإدمان یغذي القدرة على التحمّل، حینما یتأقلم المخ على مصدر المتعة فتفقد تأثیرھا. ھذا
یعني أنك ستحتاج دائمًا إلى كمیات أكبر من المال، وبمجرد استنفادك لكل الطرق «العادیة» لجلب
المال، ستضُطَر إلى تجربة أسالیب أكثر مجازفةً وأقل یقیناً كإنشاء شركة جدیدة أو الدخول في
استثمارات خاضعة للحظ، وأشیاء من ھذا القبیل. لكن عالمَ المال نادرًا ما یكون مُتسامحًا، لذا تزید

احتمالیة خسارة كل شيء.



لذا، فربما لیس مفاجئاً -كما یخبرنا كیفین- أن أولئك الذین یسعون وراء المال عِوضًا عن أي شيء
آخر، ھم الأكثر عُرضة لخطر خسارة كل شيء. سألت كیفین -واضعاً كل ذلك في الاعتبار- عن

دوافعھ الشخصیة عند بدء عمل جدید، إن لم یكن من أجل المال في حد ذاتھ.
«كنت أرغب في الأمان»، أجاب على الفور إجابة متسقة مع أبحاثي عن الكیفیة التي یعمل بھا المخ.
لكن لم تكن ھذه الإجابة مجرد رد فعل عكسي لا واعٍ بالنسبة إلى كیفین، فھو یتحدث بناءً على

تجارب حیةّ.
ا من الناحیة المادیة، فأنعم بالأمان وینعم أطفالي بالشيء نفسھ. «وضعت لنفسي ھدفاً بأن أكون حر�
داً بلا مسكن في عام 1988، لم أرغب في تكرار ھذه التجربة مُجدَّداً. كان ھذا ھو فبعد أن كنت مُشرَّ

الحافز الخاص بي، وأنا سعید لأنھ جعلني أقدرّ كل قرش».
ذلك الاعتراف من شأنھ بكل تأكید أن یفسر الحماسة لمتابعة النجاح في العمل والحیاة. من المعروف
أن المخ البشري یتمیز بالعدید من التحیزات «المتفائلة» ، ما یعني أننا نفترض باستمرار أن الأمور
ستكون على ما یرُام دون داعٍ في أغلب الأحوال. ھل من الممكن أن یكون الحرمان من ذلك -ولو
بشكل مؤقت على الأقل- عن طریق المرور بنفسكَ بمصائب -كالمذكورة- حافزًا قوی�ا؟ وكما ذكر
كیفین، یمكن أن یؤدي ذلك إلى تقدیر كبیر حتى لأصغر الأشیاء. ربما كل الأمثال والأقوال المأثورة
التي تشیر لذلك وراءھا حقیقة جوھریة؛ ھل المعاناة في الماضي تجعلك أكثر سعادة حالی�ا لأن المخ

شَھِد بشكل مباشر لأي مدى یمكن للأمور أن تتدھور مقارنةً بالوضع الحالي؟
مع ذلك، إن كان كیفین یرید الأمان المالي، فمن الواضح أنھ وصل إلیھ. إذاً، ماذا بعد؟ ماذا فعل بعد
أن تمكن من تحقیق ذلك الھدف؟ قام بالضبط بما تتوقعھ؛ كان یجلس في نھایة المطاف على شاطئ
في «بربادوس» یحتسي مشروب الموھیتو. إلا أنھ مع نھایة الأسبوع الثاني -كما أخبرني- شعر
بملل وانعدام معنى، لذا أسرع بالعودة إلى بلده وشارك في الأعمال الخیریة، وعاد أیضًا إلى أعمالھ،

ثم أدرك في نھایة المطاف أنھ یحب عملھ.
للمفاجأة، فإن تجارب كیفین تتسق مع معلوماتنا. وصفت الدراسات العلاقة بین الدخل والسعادة (أو
الرضا بالحیاة، أو الرفاه) كعلاقة منحنیة (Curvilinear Relationship). ھذا یعني أن السعادة
تزید كلما زاد الدخل، لكن بشكل مبدئي فقط. بعد حد معین تضعف العلاقة بینھما، فلا ینتجُ عن نفس
الزیادة في المال زیادةٌ بالقدر نفسھ في السعادة. سیفرح للغایة شخص فقیر إذا حصل على ألف جنیھ،
بینما قد لا یلاحظھا ملیونیر. أحد الادعاءات تقول إن المستوى الذي تتغیر عنده تلك العلاقة ھو
عندما یتم العنایة بجمیع احتیاجاتنا النفسیة واحتیاجات البقاء. إذا كان لدیك عشرة ملایین في حسابك
البنكي، ولیس لدیك رھن عقاري، فاحتمالیة أن تموت جوعًا تكاد تكون منعدمة، حتى أكثر
الأشخاص تشاؤمًا سیدرك ذلك. ما زال لدینا الاحتیاجات النفسیة رغم ذلك (للسیطرة أو الكفاءة أو
القبول)، كما أن ھناك الحاجة لأن تظل نشیطًا ومشغولاً كما ذكر كیفین، لكن تلك الاحتیاجات

یصعب إشباعھا عن طریق المال فحَسب.
لا یتعلق الأمر بالمال فقط على أي حال؛ یوجد جانب مظلم للأمر كما لاحظ كیفین.

«أنا من بیئة ریفیة، ورأیت السیناریو الآتي یحدث كثیرًا: یعمل الناس طوال حیاتھم بالمزارع، ثم
یتقاعدون ویعیشون في القریة، ثم بعد خمسة أو ستة أعوام یموتون. إن أولئك الذین یظلون نشطاء
ومشغولین ھم مَن یعیشون لفترات أطول بكثیر. ھذا أحد الأسباب التي تجعلني لا أتمكن من تخیل

تقاعدي أبداً».



غالباً ما یسلب التقاعدُ من الناس أھدافھم ودوافعھم، وتكون العواقب الصحیة فوریة ومباشرة بطریقة
مُدھشة. تتسبب أعمالنا -أی�ا ما كان اعتقادك تجاھھا- في استثارة الحماس للحیاة، حتى وإن كانت
تكراریة بشكل مزعج. إنھا تزودنا أیضًا (أتمنى ذلك) بالأشیاء الأخرى التي ناقشناھا في ھذا
الفصل، بدرجات متفاوتة. لكن عندما نتقاعد یتوقف كل ذلك فجأةً. تجُھِد التغیرات الحیاتیة المفاجئة
نا، لكونھ لا یحب عدم الیقین، ومن ثمَ تجعلنا أشقیاء. لا تنسَ أن تأخذ في الاعتبار من ھذا النوع مخَّ
أیضًا أننا نقضي أوقاتاً طویلة في العمل، حتى إنھ یصبح عاملاً رئیسی�ا في ھویتنا خصوصًا إن كانت
مھنة نحبھا. یمكنك ملاحظة ذلك في اللغة المُستخَدمَة؛ فقارن بي «أنا أعمل في الأعمال الإداریة»
أو «أعمل في البیع بالتجزئة»، وبین «أنا طبیب» أو «أنا طیار». إن ترك وظیفة تحبھا حتى وإن
كان محض إرادتك، یمكن أن یكون مثل خسارة منزلك من زاویة فقدانك لجزء مُھم من إحساسك
Holmes - بذاتك. لیس عجیباً أن التقاعد یحتل تصنیفاً متقدمًا على مقیاس ضغط ھولمز وراھي

and Rahe Stress Scale، لدرجة أنھ یتقدم على الحمل!
 

من المؤكد أن العدید من الناس لا یحبون أعمالھم، لذا سیكون للتقاعد طابع خاص بالنسبة إلیھم. لكن
ھل سیكون من الأفضل وصف التقاعد على أنھ توقف عن الكَسب، ولیس توقفاً عن العمل؟ لأن
اللجوء للخمول التام ضار للغایة بالنسبة إلى المخ، إذ یقلل من صلابتھ وصحتھ العامة. بینما لم یصل
Placebo) الأمر إلى القدر الكافي من الفھم حتى الآن، فإن وجود أشیاء مثل تأثیر الدواء الوھمي
Effect) تظُھِر أن ھناك ارتباطًا وثیقاً بین الصحة العقلیة والجسدیة، تصل أحیاناً إلى حدٍّ قاتل كما

لاحظ كیفین.
كنت أیضًا مفتوناً بدراسات كیفین، حیث كان یسافر حول العالم ویحاور نماذج ناجحة للغایة، كي
یوسّع مداركھ عن كیفیة تحقیقھم لما وصلوا إلیھ، وتساءلت عمّا إذا كانت ھناك نتائج مھمة یمكن أن

یشاركھا معي. وبالفعل، كانت إحدى ھذه النتائج:
«لقد قابلت كل أولئك الأشخاص فاحشي الثراء، لكني كنت أسألھم الأسئلة نفسھا، ودائمًا ما یكون
السؤال الأول ھو: «ھل رجال الأعمال یولدون ھكذا أم أنھ شيء قابل للتعلم؟ »، أو بمعنى آخر،
النقاش الكلاسیكي المتعلق بـالطبیعة ضد التنشئة. أجمعت جمیع الإجابات تقریباً على أنھ بإمكان أي
شخص أن ینجَح، بشرط أن تتوفر لھ البیئة المناسبة». لكن مدى اتساق ھذه الإجابات مع الواقع لا

یزال غیر واضح كما قال كیفین.
«إن وفرت للناس بیئة مناسبة یمكنھم أن یتفوقوا، وثبتت صحة ذلك أمامي في العدید من المرات.
لكن صار من الواضح أیضًا أنھ ینبغي أن تمتلك أولاً تلك الشرارة بداخلك». قد یبدو ذلك مُتناقضًا،
لكنھ لیس كذلك في حقیقة الأمر، فلا بد أن الشخص الناجح یتشارك البیئة نفسھا مع عدد لا حصر لھ
من الأشخاص، لكن شخصًا واحداً فقط ھو مَن یمضي في طریقھ نحو تحقیق إنجازات عظیمة، لذا
یجب أن یمتلك مثل ھذا الشخص شیئاً فریداً. ومن المؤكد أن الأمر یتعلق بالجینات؛ شيء

«طبیعي». ألیس كذلك؟ لكن كیفین لم یكن قد انتھى بعد من كلامھ.
«تتوَلَّد تلك الشرارة من خلال العدید من المُسببات، لكن عادةً ما یتسبب فیھا شعورٌ بالألم في سیاق

آخر، فالرغبة في النجاح غالباً ما تنتج عن الشعور بھذا الألم».
د ألقتَ بظلالھا على ذلك الاستنتاج، لكن من الصعب أن لا شك أن تجربة كیفین الشخصیة مع التشرُّ
أختلف معھ. من الوارد للغایة أن تتكون تلك الشرارة بسبب عامل جیني أو فِطري، فعلى سبیل



المثال بیل جیتس -وھو أحد من قام كیفین بمحاورتھم وھو أیضًا أغنى رجل في العالم في الوقت
الذي أكتب فیھ- نشأ فیما یبدو في ظروف مریحة نسبی�ا طِبقاً لمعاییر أغلبیة الناس. لكنھ بدأ في إظھار
نبوغھ البالغ في سن الحادیة عشر، مما یدل على وجود نوع من التمیز الجیني الكامن الذي قام
بتحریكھ. لكن تلك الشرارة المذكورة یمكن أیضًا أن تتوفر عن طریق تكبُّد الصدمات والأحداث غیر
السارة، بمعنى أن أمخاخنا تحتفظ بذكرى واضحة للغایة عن المرور بتلك التجارب، ما یغرس دافعاً
عمیقاً ودائمًا لتجنبھا مھما تكلفّ الأمر. یبدو أن أحد الأسباب التي تجعل أمخاخنا متحفزّة للنجاح ھي
تجربة فشل ویأس مباشرة وعمیقة. ھل رجعنا من جدید إلى الآلیة القدیمة الجیدة، دائمة النشاط،

لاكتشاف التھدیدات؟
بالطبع، لیس ھذا شیئاً جیداً على الإطلاق؛ فھل یشعر أصحاب الدوافع الأقوى للنجاح بقدر أقل من

تأنیب ضمیر تجاه إزاحة شخص یمثل عقبة أمامھم؟ إنھ محفزّ فعال بلا شك.
لكننا نصل ھنا إلى نتیجة مثیرة للاھتمام على أي حال، وھي أن الباعث على العمل بجد وتحقیق
النجاح، وعلى أن نتوصل لكل ما نعتقد في أنھ سیجعلنا سعداء، یتم تعزیزه بقوة حین نكون غیر

سعداء بكل تأكید. ھل یمكن أن یكون ذلك صحیحًا؟
ذكرت في بدایة ھذا الفصل أنني ظللت سعیداً بشكل ما رغم فشل تحقیقاتي. وبینت لاحقاً أنني
أمضیت سنتین قاتمتین من قبل أعمل مُحَنِّط جثث. لا یمكنني الآن سوى التساؤل؛ فیم یتفق ھذان
الأمران؟ ھل كنت سأصبح بذلك التفاؤل تجاه تقدَُّمي المتعثر، لو لم أذق في المقام الأول طعم البؤس
الحقیقي في العمل؟ إن الصدمات الحقیقیة موھنة بشكل بالغ، لكن بالنسبة إلى المخ فالتجارب السلبیة
تفُید بكل تأكید صحتنا العقلیة، ورَفاھنا، وبطبیعة الأمر لسعادتنا. یمكن أن یتسبب عدد كبیر من
التجارب للمخ -یمكنھ استخدامھا والرجوع إلیھا على مدار الحیاة- في تعزیز الطموح والدوافع بشكل
واضح، وھو -كما رأینا- متصل بالسعادة بشكل وثیق. إن المرور بنطاق واسع من المشاعر الممكنة
السیئة والجیدة، یعني أیضًا أننا اكتسبنا كفاءة عاطفیة أكبر، مما یمكننا من التفاعل والرد بشكل

مناسب. ینبغي أن یتسبب ذلك أیضًا في سعادة أكبر لأسباب عدیدة.
أحد الاستنتاجات الجلیة من كل ذلك، ھي أن بفضل آلیة عمل المخ الغامضة، فالعوامل التي تحدد
إمكانیة أن یصبح الشخص سعیداً في عملھ تعُتبرَ معقدة ومتغیرة بشكل غیر معقول. مع ذلك، إن كان
ذلك صحیحًا فھل من المؤكد أن كل محاولات الشركات المتواصلة -المائلة إلى الإفراط غالباً-
لإرغام موظفیھم على أن یكونوا سعداء ببساطة ستبوء بالفشل؟ إن البیانات الموجودة (بجانب
التحدث مع أي موظف یتلقى تلك الجھود) تؤكد صحة ذلك، بوجود دراسات تشیر لكون 30 % فقط

من الموظفین «منخرطین» في عملھم بطریقة ما، ناھیك بسعادتھم حیال ذلك.
لحسن الحظ، یمكن أن یكون ذلك نعمة في زِي نقمة. في أحد الأعمال المضیئة لمجلة ھارفارد
بیزنس ریفیو - Harvard Business Review في العام 2005 طرح كلٌّ مِن أندریھ سبایسر -
André Spicer وكارل سیدیرستروم Carl Cederström العدید من الطرق التي تجعل
الموظفین السعداء في عملھم بشكل دائم، وفي ذات الوقت أكثر إنتاجیةً على المستوى الفردي، تجعل
تأثیرَھم سلبی�ا على الشركة وبیئة العمل. على سبیل المثال، الأشخاص السعداء لا یبلون بلاءً حسناً
في المفاوضات؛ فعادةً یكون لدیھم استعداد أكبر للاستسلام من أجل تجنُّب التفاعلات السلبیة. یمیل
الأشخاص الغاضبون للأداء بشكل أفضل في ھذه المواقف. كما أن كونك دائم السعادة داخل العمل
یعني أن حیاتك الخارجیة تعاني في المقابل، لذا فإن حیاتك المنزلیة وعلاقاتك العائلیة قد تصبحان



متوترتین، مما یطغى على الفوائد. إن كنت سعیداً في عملك فأنت لا تزال تحت رحمة العوامل
الاقتصادیة، كما أن خسارة الوظیفة تخَُلِّف آثارًا مدمرة لدى الموظفین السعداء أكثر من غیرھم. یبدو
أن ھناك اعتبارات أخرى تتداخل؛ فالموظفون السعداء بشكل دائم یحتاجون إلى التقدیر والتعلیقات
الإیجابیة باستمرار، ویستاؤون حین لا یحصلون علیھا، ویمكن أن یمیلوا إلى الوحدة والأنانیة بشكل
أكبر لأن تركیزھم منصب على البقاء سعداء أكثر من الانخراط مع الآخرین. وجمیع ھذه الصفات

لیست في صالح الشركة.
بمجرد وصولي إلى المنزل بعد مغادرة مكتب كیفین جرین، حاولت الجلوس والدمج بین ما قالھ لي
وما أعرفھ أنا بالفعل، لتلخیص كیفیة وأسباب تأثیر العمل على المخ بالضبط، بحیث یجعلنا سعداء أو

أشقیاء.
تدرك أمخاخنا أننا نحتاج إلى العمل من أجل البقاء، كما أن للعمل عدداً من الفوائد الصحیة، النفسیة
والجسدیة. لكن أمخاخنا تطورت لكي تتجنب بذل الجھد دون داعٍ، فتجعلنا نقاوم أي عمل شاق ما لم
نحصل على أي فائدة واضحة من ورائھ، وننفر منھ. ومن حسن الحظ أن العمل یعني بوجھ عام
حصولنا على المال، لذلك ینظر إلیھ المخ كمكافأة نافعة، لكوننا نحتاج إلیھ للبقاء، وكلما امتلكنا قدرًا
أكبر منھ كنا أكثر أماناً، لذا فالحصول على المال یجعلنا أكثر سعادة. رغم ذلك فالأمر لیس بھذه
البساطة، لأن المخ البشري معقَّد بما فیھ الكفایة لیرغب فیما یزید على مجرد البقاء، فلدینا احتیاجات
أخرى نفسیة أكثر من كونھا بیولوجیة. ھذا یتضمن الحاجة إلى الاستقلالیة، وأن نظل مُسَیطرین،
وأن نشعر بالكفاءة والتقدیر والقبول، وأن نحقق أھدافنا طویلة المدى. إن الوظیفة التي توفِّر أی�ا من
ھذه الأشیاء أو كلھا، على الأرجح، ستجعل أي شخص أكثر سعادةً في عملھ. أما غیاب أو سَلب ھذه
الأشیاء، خصوصًا إن كانت الوظیفة لا تزال تتطلب أداء العمل وفقاً لمعاییر غیر معقولة، سیجعل

القوة العاملة غیر سعیدةً على الإطلاق.
بحثت جریدة الجاردیان - Guardian في العدید من استطلاعات الرأي التي سألت عن أكثر
الوظائف التي تجعل الناس سعداء. تتوافق نتائجھم بشكل كبیر مع استنتاجاتي. من الواضح أن أسعد
مھنة كانت مھنة المھندس، فھو عمل جید الأجر یتضمن الاستقلالیة والكفاءة وطریقة ملموسة

لمشاھدة نتاج جھودك.
تضمنت الوظائف الأخرى المذكورة الأطباء، والممرضات، والمعلمین، -أمر مفاجئ على الأرجح-
لي مراكز الاتصال، ومساعدي وعمال الحدائق. ما لم یذُكر على الإطلاق كانت وظائف مثل مُشغِّ
المتاجر، وعمال الوجبات السریعة، مھن من ھذا القبیل. ھذه المِھن غالباً ما تكون مُرھِقة للغایة، مع
قلة المكافآت وانخفاض الأجور. رغم ذلك، غالباً ما یستخدم كبار رجال الأعمال الأثریاء تلك
الوظائف، لذا، ھل من الوارد أن یكون الزعم بأن الموظفین السعداء لیسوا في صالح الشركات زعمًا
صحیحًا على كل حال، وأن تلك الشركات التي تصُرّ على سعادة موظفیھا تھُدر قدرًا ھائلاً من

الوقت والمال؟
ة ھكذا على أي حال؟ حسناً، تذَكّر كیف تبینّ لنا في الفصل السابق أننا ما الذي یجعل السعادة ضارَّ
نحتاج إلى الانخراط مع الآخرین، لكن ذلك یستھلك جھداً ذھنی�ا، فنحن نحتاج إلى الخصوصیة
والمساحة أیضًا كي نعطي أمخاخنا الراحة ونمكنھا من «إعادة الشحن». الأمر نفسھ ینطبق على
السعادة. بینما قد تأخذ السعادة أشكالاً عدیدة، ثبت أن النوع «الباعث على الإنتاجیة» من السعادة
-حیث یكون أحدھم متفائلاً ومبتھجًا ومتحمسًا- من المُحَتمّ أن یكون مُرھِقاً للغایة للمخ، إن بقینا على



ھذه الحالة لمدة طویلة. ھذا الثمن المتعلق بعملیة الأیض قد یؤدي إلى إعطاء المخ الأولویةَ للسعادة
على حساب أشیاء أخرى مُھمة، مثل الكرَم ومُراعاة الآخرین، مما یخلفّ أثرًا سلبی�ا علینا في
المُجمَل. توجد نقطة مُھمة تتعلق بھذا الأمر؛ نحن نحتاج إلى أن نعمل، لكننا من الناحیة الفعلیة لا
، أو حین نقوم بأشیاء مُحببة إلینا. نحتاج إلى أن نكون سعداء. ینبغي أن نبتھج عند حدوث شيءٍ سارٍّ
لكن حین نصُِر على السعادة الدائمة كما تفعل العدید من أماكن العمل، وحتى الكثیر من المجتمعات
الحدیثة، فنحن نخُِلّ بالتوازن المطلوب، فنخُرِج أمخاخنا من نطاق أكثر تنوعًا من التجارب
العاطفیة، ونحَُمّلھا أكثر من طاقتھا. اتضح أن مصطلح التوازن بین العمل والحیاة، قد یكون صالحًا
أكثر مما كنت أعتقد في السابق، لكن كلمة السر ھنا لیست «العمل» بل «التوازن»، والتي یتجاھلھا

الكثیرون في غیر مصلحتھم.
خلاصة القول: في حین أنھ من المُحتمَل أن یجعلك عملك سعیداً بكل تأكید، یبقى الأمر معكوسًا من

منظور المخ، إذ یرى غالباً أن السعادة تكمُن في العمل!
أعترف أنني احتجتُ إلى أن أجلس مع نفسي حین أدركت ھذا الأمر.
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السعادة تكَمُن في الآخرین
قد تتذكر من الفصل السابق أن اھتمامي بدور العمل والوظائف في التأثیر على السعادة، مُستوَحى
من زیارة لمعرض فني فائق التطور في المدینة الإیطالیة القدیمة بولونیا. رغم ذلك، ولكي أثبت أن
حیاتي لیست كلھا عبارة عن أماكن غریبة وعمق شدید، فكل شيء تطرقت إلیھ في ھذا الفصل بدأ

بشطیرة.
بینما كنت أقود سیارتي في طریقي إلى المنزل بعد مقابلتي مع كیفین جرین، أدركت أن ذلك كان
وقت الغداء. لذا، توقفت عند أحد المُجمعات التجاریة، وذھبت إلى سلسلة مطاعم شھیرة. ومع ذلك،
بینما كنت أنتظر في الصف أدركت أنني لست بعیداً من منزل أمي. ولو كنت خططت للأمر مُسبقَاً
لكنت توجھت إلى ھناك بدلاً من ذلك. حسناً. على أي حال، بسبب أنني كنت مُستغرِقاً في حبل
أفكاري عندما قالت لي السیدة التي تقُدم الطعام «ھنیئاً مریئاً»، أجبت قائلاً: «شكرًا یا أمي». بعد
رًا. الحرج! ماذا إن صمت مُقتضَب -لكنھ مؤلِم- أتبعَ ذلك الموقف، أسرعت نحو باب الخروج مدمَّ
ظنت أني أسخر منھا؟ أو أزدریھا؟ أو أعاني نوعًا من الانھیار العقلي الفرویدي؟ ماذا لو أن كل

الموجودین في المطعم الآن یضحكون على حماقتي؟
ل الجزء العلمي من مخي قائلاً: ما المشكلة في ذلك؟ في أسوأ الأحوال في نھایة المطاف، تدَخََّ
سیكون بعض الغرباء قد شعروا بتسلیة عابرة جرّاء زَلتّي التي رغم غرابتھا، لكنھا غیر ضارّة. من
الناحیة العملیة، لا یھم أي من ذلك إلا أنھ... أمر فارق! لقد كنت سعیداً منذ دقائق، أما الآن فھأنذا
یملؤني الحرج داخل موقف سیارات مغمور بالأمطار، فیما أمُسِك بشطیرة آخذة في التبَلَُّل على نحو
متزاید، كل ذلك بسبب تعامُل واحد بسیط مع أحد الغرباء. خَلفَّ ذلك الحدث غیر المُھم من الناحیة

الموضوعیة تأثیرًا سریعاً وبالغاً على سعادتي.
لكن ربما كان عليَّ توقُّع ذلك؟ ما بین كل تلك الأشیاء التي تطرقت إلیھا حتى الآن عمّا یجعلنا
سعداء، ھناك عامل مُستمر ألمحت إلیھ، لكني لم أتعرض إلیھ بشكل صریح بعد: تأثیر الأشخاص
الآخرین. لماذا نتطلعّ لمنزل جید؟ وثروة طائلة؟ وأن نصبح أبطالاً ریاضیین؟ ھناك العدید من
الأسباب، لكن الأساس الذي تقوم علیھ كل تلك الأسباب ھو رغبة في القبول والإعجاب والاحترام
من قِبلَ رفقائنا البشر. في المقابل، یمكن أن یصبح أشخاص آخرون مصدرًا كبیرًا للشقاء كالعلاقات
السامّة مع زملاء العمل، أو المواقف المنزلیة المشحونة، أو العائلة المتباعدة، أو صانعي الشطائر
الماھرین الذین یخدعونك بشكل خبیث لِقول شيء مُحرِج؛ كل تلك الأشیاء قد تجعلك غیر سعید بكل

تأكید.
من الواضح أنھ عندما یتعلق الأمر بالسعادة، تضع أمخاخنا قیمة كبیرة للتفاعلات الإیجابیة والقبول
من أقراننا البشر. كیف یحدث ھذا ولماذا بالضبط، ھو ما سننظر فیھ بعد ذلك. على افتراض أن لا

أحد یمانع بالطبع.

التطور: صدیقٌ للذكاء



إن رد فعلي، من منظور علم الأعصاب، تجاه الحماقة التي ارتكبتھا على الملأ كان یحمل دلالة. لقد
أدركت من الناحیة المنطقیة أن تصرفي لن یخُلفّ عواقب دائمة، لكنني أحسست في تلك اللحظة
بخجل قوي وعمیق رغم ذلك. من الواضح أن مخنا یتجاوب مع التفاعلات الاجتماعیة بطرق
منفصلة عن التفكیر الواعي وبشكل أسرع. إن الأجزاء الذكیة المنطقیة من مخنا، تحُِد من التأثیرات
المُغیرّة للمزاج الناتجة عن الحوادث المُحرِجة على الملأ، لكنھا لا تمنعھا. الأمر یشُبھ قلیلاً رجلاً

كبیرًا حكیمًا یشرح لرجال الإطفاء الغاضبین كیف أن حفیده أطلق جرس الإنذار عن طریق الخطأ.
عادةً ما تحُفظَ تلك الخاصیة للأشیاء التي تعُتبر مھمة لبقائنا. على سبیل المثال، یتم التحكم في
الانتباه/ التركیز البشري (Attention) عن طریق عملیتین: عملیة من أعلى لأسفل «تنازلیة»
.(Bottom-Up Process) «وعملیة من أسفل لأعلى «تصاعدیة (Top-Down Process)
العملیة التنازلیة ھي عندما نوّجھ تركیزنا بشكل واعٍ تجاه أشیاء نرید التركیز علیھا. عندما تفحص
الأجزاء المختلفة من لعبة «ابحث عن والي» محاولاً إیجاد الشخصیة المُراوغة ذات القبعة
المُزركَشة، فأنت تستخدم الانتباه التنازلي. بینما الانتباه التصاعدي ھو عندما تكتشف العناصر
ا بیولوجی�ا»، طِبقاً لإدراكنا (تھدید مُحتمَل، الغریزیة ذات ردود الفعل الانعكاسیة من المخ شیئاً «مُھم�
أو مكافأة مُحتمََلة، أو رفیق جذاب، إلخ) فتوجّھ انتباھنا تجاھھ على الفور. إن كنتَ تجلس تشاھد
التلفاز بمفردك، ثم قفز «والي» المذكور أعلاه من أحد الخِزانات، سیتوجھ نظام الانتباه التصاعدي

تجاھھ سواء شئت أم أبیت.
من المؤسف أنھ بالنسبة إلى المخ، فالتعقید یعني التأخیر، كطلب كوكتیل مخصوص في حانة
مُكتظة. لذا فالنظام التنازلي غالباً ما یكون أبطأ في الاستجابة. عندما تكون في المنزل بمفردك ویقع
أحد الكتب من على الرف، سیخبرك نظام اكتشاف التھدیدات الذي یوَجّھ الانتباه التصاعدي على
الفور «ھناك ضجّة غیر مُتوقعة! سفاح مُحتمََل! »، مما یعني أن قلبك یعمل قبل وعیك. قد تحاول
العملیات التحلیلیة فھم سبب الضجة. وكما أظھرت تجربتي الخاصة، فالشيء نفسھ بالضبط یحدث

حین نسُيء التصرف في التفاعلات الاجتماعیة.
تأمل أیضًا أننا حین نكون مُحرجین، دائمًا ما یتحول وجھنا إلى الحُمرة الزاھیة. ھل نختار أن نفعل
ذلك؟ ھل نتوقف ونخبر أنفسنا بشكل واعٍ «یمُكن تحسین ھذه الزلة عن طریق التشبُّھ بالطماطم
الخجول»؟ بالطبع لا. إن الأمر یشیر فقط إلى وجود عامل غیر واعٍ ولا إرادي واضح في تفاعلاتنا
الاجتماعیة. كذلك عندما نأكل طعامًا فاسداً أو غیر مستساغ نشعر بالاشمئزاز على الفور، ویكون
شعورًا قوی�ا وقسری�ا ومستمرًا؛ فعندما یصیبك التسمم بسبب شطیرة من التونة، یمكنك أن تخبر نفسك
بأنھا كانت مجرد حادثة مؤسفة، رغم ذلك سیستغرق الأمر الكثیر من الوقت حتى تأكل التونة
مُجدداً. لقد خصص المخ مناطق لمعالجة استجابة الاشمئزاز مثل الجزیرة (Insula)، لأن أكل طعام

فاسد ھو خطرٌ حقیقي، وقد طورت أمخاخنا آلیات لمنع ذلك.
الآن تذكّرْ أحد المواقف المُحرجة التي حدثت لك على مدار حیاتك كإلقاء كلمة مھینة نتیجة السُّكْر
في أثناء فرح أحدھم، أو انزلاق ملابسك وانكشاف عورتك بشكلٍ مُخزٍ في أثناء تأدیة رقصة
مدرسیة، أو قوَْلِ شيءٍ سخیف عن فیلم روبوكوب في أثناء ورشة عمل خاصة بمكان العمل؛ عندما
تجعل من نفسك مثارَ سخریة شدیدة كما نفعل جمیعاً في موقف ما، ھل تتمكن من «تجاوز الأمر»
ا حق�ا؟ نحن نخبر أنفسنا بأن لا أحد یھتم بما حدث ولا یتذكره، لكنھ یظل یسبب شعورًا عمیقاً ومُستمر�



بالخزي كلما تذكرناه، مثل الشعور المترسب بالغثیان بمجرد التفكیر في طعام سبب لنا التسمم من
قبل.

ما السبب؟ یبدو الأمر منطقی�ا في حالة الأكل الفاسد والتسمم، لكن لماذا نكون بذلك العجز حیال عدم
القبول المُحتمََل من الآخرین؟ لا یبدو أن مقدار محبة الناس لنا ھو مسألة حیاة أو موت. من المثیر
للاھتمام، والتھكُّم إلى حدٍّ ما في ذلك السیاق، أن الإجابة تكمُن في كیفیة وضع نھایة لھا الأمر في

أمخاخنا، لكوننا قادرین على التفكیر العقلاني والتحلیل من الأساس.
إن الأمخاخ الضخمة والذكاء الساحق لیسا نتیجة حتمیة للتطور؛ فالعقول الكبیرة الذكیة تستنزف
الموارد بشكل كبیر، وأي شيء یھدِر الطاقة دون سبب یتم تجنُّبھ في أثناء الانتقاء الطبیعي. قد یكون
لدیك القدرة على تركیب حاسوب عملاق بسیارتك، مما یجعلھا أذكى سیارة في العالم. لكن لماذا
تقوم بذلك؟ سوف یستنزف ذلك الأمر الوقود والبطاریة بدرجة ھائلة، وسوف تتخطاك بشكل مستمر
سیارات أبسط لكنھا أكثر فعالیة. كذلك الأمر بالنسبة إلى المخ والتطور؛ فالأعضاء تكون دائمًا على

قدر الذكاء الذي تحتاج إلیھ فحسب.
إذاً، لماذا انتھى بنا الأمر كبشر بأمخاخ أكبر بكثیر مما یوُحي بھ حجم أجسامنا، مستھلكةً نحو 20
% من الطاقة المتوفرة للجسم لمجرد البقاء أحیاء؟ من الغریب أن الأدلة تشیر إلى أن خلال الثلاث
ملایین سنة الأخیرة تمدَّد المخ البشري في الحجم بنسبة 250 %، تركز معظمھا في القشرة المخیة
(Cerebral Cortex) المُنتجة للذكاء، وحدث الجزء الأكبر من ذلك خلال الملیون والنصف سنة
الأخیرة! أی�ا كان ما جعلنا بھذا القدر من الذكاء فھو حدث مؤخرًا بشكل نسبي. إن الأمر بالنسبة إلى
Peter - المقیاس الزمني الخاص بالتطور، یشبھ أن تقوم عنكبوت مُشِعَّة بعضَِّ بیتر باركر
Parker، فیستیقظ في الصباح التالي مُمتلكًا قدرات خارقة. إذاً، لماذا اختص الانتقاء الطبیعي البشر

بالأمخاخ الكبیرة؟ ماذا كان -إذا سمحت لي- بمنزلة العنكبوت المُشِعّ بالنسبة إلى البشر؟
یحتجُّ بعضٌ بأن الذكاء كان خصلة جذابة من الناحیة الجنسیة، لأنھ یدل على الصحة، والجینات
الجیدة، ومقاومة الأمراض، لذا، كان البشر الأذكیاء یتزاوجون أكثر، ناشرین جیناتھم الذكیة، مُربِّین
لأطفال أذكیاء وھكذا في دورة تكرر نفسھا. لكن، لو كان ھذا كل ما في الأمر، لصرنا نحن العلماء
الأكثر جاذبیةً في العالم في یومنا ھذا، ومن الواضح أن ھذا لیس صحیحًا. بدلاًً من ذلك، أشارت
العدید من النظریات مثل فرضیة العقل الاجتماعي ونموذج الھیمنة البیئیة والمنافسة الاجتماعیة أن
العامل الأكبر ھو القابلیة الاجتماعیة؛ أي رغبتنا في تكوین علاقات واكتساب القبول لدى مجتمعاتنا.
تأمل ما یتضمنھ كونك جزءًا من مجرد حتى قبیلة بسیطة. ینبغي لك أن تتعرف إلى الناس، وأن تتبع
القواعد والمعاییر الاجتماعیة للحفاظ على السلام وتقُْبلَ داخل ذلك المجتمع، والتنسیق مع الآخرین
فیما تقومون بھ من أنشطة كالصید والدفاع والاعتلاف، إلخ. یجب أن ترعى الضعفاء أو ترد الجمیل
ل تحالفات وعلاقات، وتحل النزاعات إذا فشل ذلك. یجب لأصحاب الفضل علیك. ینبغي لك أن تشُكِّ
في الأساس أن تحافظ على شبكة مُحدثّة من الروابط والحلفاء والسجلات، بالإضافة إلى محاكاة
حقیقیة یعُتمََد علیھا من البشر الآخرین -وھو بلا منازع الشيء الأكثر تعقیداً في أي بیئة- كل ذلك

داخل رأسك! یتطلب ھذا مخزوناً كبیرًا من قوة الدماغ. من حسن الحظ أننا كبشر نمتلكھا.
تشكل العدید من الحیوانات الأخرى مجموعات اجتماعیة، وتشیر الأدلة أنھ بكل تأكید كلما كان
الحیوان اجتماعی�ا أكثر، كان أكثر ذكاءً. رغم ذلك لیس الأمر صحیحًا في المُطلق. النمور المنفردة
Brain-to-Body) على سبیل المثال لدیھا قدر أعلى من نسبة حجم المخ بالنسبة إلى الجسم



Ratio)، مما یشیر لذكاء أعلى من الأسود الاجتماعیة. كما أن الكائنات «الأكثر بساطة» مثل
الفئران والجرذان وحتى الدبابیر تشُكّل مجموعات اجتماعیة ملحوظة. إن اندماجك مع مجموعة

اجتماعیة سیكون أسھل إن كنت ذكی�ا، لكن لیس بالضرورة.
لكنّ ھناك عاملاً آخر یربط التفاعلات الاجتماعیة بالذكاء، وھو إستراتیجیة التزاوج. معظم
الحیوانات غیر مُلتزم بشریك واحد، مما یجعل التزاوج لا یتطلب الكثیر من الذكاء، الأمر یتعلق
بالتمییز («انظر، توجَد أنثى جذابة جنسی�ا! »)، ودورة الخصوبة («ویبدو أنھا في فترة الشبق! »)،
وإمكانیة الوصول («أتساءل إن كان سیسمح لي ھذا الوحش الضخم الذي یقف ھناك بالتزاوج معھا!

»). إنھا عملیة مُعتمِدة على الفرمونات (Pheromones) والفرص بشكل أكبر من التأمل.
على النقیض، یتطلب الرابط الزوجي (Pair-Bonding) -المقابل الطبیعي للزواج الأحادي -
تفكیرًا جاد�ا، تمامًا كما یعلم أي شخص نسيَ عید زواجھ. إنھ یعني أنك ستدمج احتیاجات خاصة
بشخص آخر تمامًا وموقفھ وسلوكھ إلى تفكیرك الخاص. إنھ في الأساس مجموعة اجتماعیة معقدة
لكنھا مكوّنة من شخصین. لذا، أظھرت العدید من الثدییات والطیور ارتباطًا بین زیادة حجم المخ
والذكاء، وبین المیل إلى تكوین روابط زوجیة حیاتیة. ببساطة، الحیوانات أحادیة الزوج ھي الأذكى

لأنھا تحتاج إلى أن تكون كذلك.
مع ذلك، فالسلالات التي تعتمد على الرابط الزوجي pair-bonding غالباً ما تكون لدیھا أنظمة
عصبیة مخصصة تشجع وتكافئ ھذا السلوك، لذا فارتفاع مستوى الذكاء لیس ضروری�ا بنسبة 100
%. إن الأوكسیتوسین والفازوبریسین (من المواد الكیمیائیة بالمخ التي یطُلقَ علیھا «ھرمونات
السعادة») جزء لا یتجزأ من قدرة المخ على «تكوین رابط» مع شریك واحد فقط. إن النماذج
الحسیة المرتبطة بالشریك (الوجھ، شكل الجسم، الرائحة، إلخ) تستثیر تلك المواد الكیمیائیة، التي
mesolimbic reward بدورھا تستحث مُستقبلات مُخصصة في مسار المكافأة الوسطي الطرفي
pathway- عن طریق الدوبامین وبیبتیدات عصبیة أخرى. إن الأمر معقد ومتعدد الطبقات، لكنھ
یعني ببساطة أن الأفراد یشعرون بمتعة عندما یتعاملون مع شركائھم، والعملیات الاشتراطیة تعني

أنھا في نھایة المطاف تقرن مجرد رؤیتھم بالمكافأة والمتعة، تقرنھم بـ... السعادة؟
یجب الاعتراف بأن ذلك النظام المذكور مشتق من دراسات أجریت على الفئران، في حین أن بعض
الأدلة تشیر إلى أن ھناك ثدییات أكثر تعقیداً مثل الرئیسیات، تخضع لعملیات عصبیة مشابھة. مع
ذلك، إن كانت سلالتك ذكیة إلى حد معقول بالفعل، وتعیش لأكثر من سنة وحیدة أو نحو ذلك كما ھو
متوقع للفئران، فستحتاج إلى قدر أكبر من الذكاء كي تحافظ على الروابط الزوجیة. توجد أدلة في

العدید من الأنواع تربط بین الروابط الزوجیة وزیادة حجم المخ.
یحتجُّ البعض بكل تأكید أن تحول البشر للنظام أحادي الزوج كان خطوة رئیسیة في التطور الفكري،
وتشیر إحدى النظریات على الأقل أن الآلیات العصبیة التي تدعم الرابط الزوجي في البشر (وبعض
ن روابط دائمة الرئیسیات الأخرى) تم فصلھا عن عملیة التزاوج، مما یعني أننا نستطیع أن نكوِّ
ومكافِئة عاطفی�ا مع العدید من الأفراد ولیس شركاء الإنجاب فحسب. نحن ببساطة طورنا مفھوم
«الأصدقاء». وإن كان تكوین روابط تدوم مدى الحیاة مع فرد واحد فقط یتطلب أمخاخًا أكبر، فماذا
لو أنك تقوم بذلك مع العدید من الأفراد؟ العشرات؟ المئات؟ یجب أن یكون مخك أقوى بشكل
استثنائي مجدداً. لذا فإن حجم المجموعة الاجتماعیة النموذجیة في الرئیسیات بالتحدید یرتبط بقوةٍ

بحجم المخ ونسبة الذكاء.



ورغم أن أولاد عمنا من الرئیسیات قد یكونون أذكیاء، فمن جدید نحن البشر أكثر ذكاءً. إن النظریة
الأرجح بخصوص نموذج الھیمنة البیئیة والمنافسة الاجتماعیة، والذي یحتجُّ بأن المجموعات
الاجتماعیة البشریة أصبحت في غایة النجاح، مما أبطل الضغط البیئي الذي یقود إلى التطور: إن
كنت جزءًا من مجتمع بشري فأنت محميّ من أضرار مثل الحیوانات المفترسة، ویمكنك الحصول
باستمرار على الطعام، والأمان، والأزواج، إلخ. لذا، فإن النجاح في البیئة كان أقل أھمیة من النجاح
في المجتمع. إن مبدأ البقاء للأقوى أصبح الآن البقاء للأكثر قبولاً، وللأفراد الودودین، القادرین على
نفع المجموعة بالأفكار والابتكارات مثل الأدوات والزراعة. إن أولئك الأفراد ھم مَن نجحوا،
وتمكنوا من نشر جیناتھم. لكن تتطلب كل تلك الأشیاء ذكاءً أكبر. ھا نحن أولاء ھنا الآن بعد العدید

من مئات آلاف السنین.
إن المغزى ھنا ھو أنھ بفضل الكیفیة التي تطورنا بھا، أصبحت صفة المجتمعیة كامنة بعمق في
تفكیرنا ووعینا وحمضنا النووي - DNA! حتى إن المقارنة بین البشر والشمبانزي (أقرب رفقاء
لنا من حیث التطور) بینّت الآتي: أظھرت الاختبارات أن الشمبانزي أفضل منا من حیث المعالجة
الحسیة البصریة، بینما نحن أفضل بكثیر من ناحیة المعالجة الاجتماعیة، بل ونمیل إلیھا. في
الأساس، إن أعطیت موزة لشمبانزي سینصب تركیزه على الموزة. «إنھا موزة وأنا أحب الموز.
سوف آكلھا إذاً». إن أعطیت موزة لإنسان سینصب تفكیره تجاھك أنت. «لماذا یعطیني ھذا

الشخص موزة؟ ماذا یرید؟ ھل نحن رفقاء موز الآن؟ »، وما إلى ذلك.
ھذا ما یحدث عندما یتطور نوعٌ ما طِبقاً للضغوط الاجتماعیة بدلاً من البیئیة. إن كان بقاؤك یعتمد
على مجتمعك أو مجموعتك؛ كلما كنت اجتماعی�ا أكثر زادت فرصك في القبول والبقاء. إن أصبحت
منبوذاً أو مرفوضًا من قِبل مجموعتك، فإن ذلك لیس بالشيء الھینّ؛ فھو مُساوٍ في العالم الذي

تطورنا فیھ لحُكم الإعدام.
ھذا یفسر سبب تعامُل أمخاخنا التي من المفترض أن تكون منطقیة، مع القبوُل لدى الآخرین كمسألة

حیاة أو موت؛ لأنھ على حد علمھم ھي بالفعل كذلك!

البقاء على اتصال

قد تظن أنھ من المؤكد أن التفاعلات الاجتماعیة أوصلتنا إلى ھذه المرحلة، لكننا تجاوزنا ذلك الآن.
من الممكن أن تكون تفاعلاتنا مع البشر الآخرین قد جعلتنا أكثر ذكاءً، ولكننا لا «نحتاج» بالضبط
إلى أشخاص آخرین كي یجعلونا سعداء في عالمنا المعاصر، تمامًا كما لا نحتاج إلى فأس حجریة
حتى نذبح غزالاً للعشاء. وسیكون لدیك حق: فعالمنا التكنولوجي المعقد على نحو متزاید جعلنا
نستطیع العمل، والأكل، والنوم، واللعب بطرق تحتوي على قدر قلیل من الاحتكاك البشري

المباشر، أو لا تحتوي على الإطلاق. إذاً، ما الفارق الذي تصنعھ تفاعلاتنا الاجتماعیة في سعادتنا؟
إنھا تصنع الكثیر، كما ھو حاصل. تذكر أن أمخاخنا خضعت لتطور كبیر وسریع على مدار ملایین
السنین، من الواضح أنھ مدفوع بالضغط لجعلنا ودودین ومتفاعلین قدر الإمكان مع رفقائنا من البشر
العاقلین. كان لذلك تأثیرات بالغة ومُستمرة على أمخاخنا، ولم تزُل ھذه التأثیرات مع اختراعنا
لنیتفلیكس - Netflix، ولا لخدمة توصیل البیتزا. لا یزال لدى أمخاخنا العدید من الأنظمة والدوائر



والعملیات والآلیات الواعیة وغیر الواعیة، المُخصصة لتسھیل الاتصالات والتعاملات مع رفقائنا
البشر وتشجیعھا. إذاً نعم، نحن نستطیع أن نحیا أو حتى أن نشعر بالسعادة في غیاب الناس،
متجاوزین بنجاح أنظمتنا العصبیة، ولكن یمكننا أیضًا التنقل عن طریق الحَجل متجاھلین أحد
أرجلنا؛ سیكون الأمر ممكناً، لكن من الأسھل للغایة والأقل ضررًا ألا نقوم بذلك. المغزى ھنا ھو أن
الأشخاص الآخرین لیسوا مجرد جزء آخر من البیئة، كما ھو الحال مع الشجر والبنایات ومواقف
الأوتوبیس؛ وھي أشیاء نتعامل معھا بواسطة حواسنا، وتتجاوب معھا أمخاخنا كما یتطلب الموقف.

إنھا عامل رئیسي في كیفیة عمل أمخاخنا.
على سبیل المثال، معظم السلالات الاجتماعیة تمیل للمخالطة، ساعیةً باستمرار عن أشخاص
آخرین للتعامل معھم. یبدو الأمر منطقی�ا؛ قد تكون التفاعلات الاجتماعیة مُھمّة لبقائنا، لكنھا لا
«تحدث» من تلقاء نفسھا. إنھا تستغرق الكثیر من الوقت لخلقھا والحفاظ علیھا، تمامًا كما یعلم أي
شخص كان لدیھ صدیق مُفضل للأبد في أثناء المدرسة، نادرًا ما یتحدثان الآن. لقد تطورت أمخاخنا
لھذا السبب كي نشجع الود المُستمر. لقد رأینا على سبیل المثال كیف یشجع الأوكسیتوسین
التفاعلات الاجتماعیة ویكافئ علیھا. على رأس ذلك، قدمت دراسة أجُریت في عام 2014 على ید
لیزا جونایدین - Lisa A. Gunaydin وزملائھا أدلة على وجود دوائر متخصصة تربط المنطقة
السقیفیة البطنیة (Ventral Tegmental Area) (تمامًا بجانب جذع المخ - Brainstem) والنواة
Lower Frontal) بالمناطق الجبھیة السفلیة من المخ (Nucleus Accumbens) المتكئة
Regions of the Brain)، التي تقوم بالترمیز والتنبؤ بالسلوك الاجتماعي. إن زیادة أو نقصان
النشاط في ھذه الدائرة (على سبیل الاعتراف في الفئران) نتج عنھ زیادة أو نقصان مماثلان في
سلوك التفاعل الاجتماعي. وإن كانت تلك المناطق في المخ مألوفة فینبغي أن تبدو كذلك؛ لأنھا
ل مسار المكافأة الوسطي الطرفي. إن مجرد التفاعل مع بالإضافة إلى الوصلات العصبیة بینھا تشُكِّ
شخص آخر قد یكون ممتعاً ولسبب منطقي؛ الآلیة التي توجّھ رغبتنا في التفاعل الاجتماعي
مغروسة بالضبط في المكان المسؤول عن الشعور باللذة في المخ. إن الأمر یشبھ دعوة حضور حفلة
مغلفة بحِزَم من النقود تسُلمَّھا لك الفتیات اللاتي أعُجِبتَ بھن في مرحلة المراھقة؛ یمكنك الرفض،

لكن الأمر لیس سھلاً. لا عَجَب إذاً أننا بذلك الحرص على البقاء على اتصال بالآخرین.
یوجد غرض من استخدام مصطلح «اتصال»، لأن الشعور بالسعادة جَرّاء التفاعل الاجتماعي یبدأ
من التواصل الجسدي، وبالتحدید التزیُّن. تعتني معظم الحیوانات بنفسھا جسدی�ا لإزالة الأتربة
والطفیلیات من الجلد/ الفِرَاء/ الحَرْشَف/ الریش، إلخ خاصتھم. یقضي البعض الساعات في القیام
بذلك كالقطط المحبة لملذاتھا. إنھ جید من حیث النظافة والصحة، لذا جعلھ التطورُ مرتبطًا بشعور
جید، حرفی�ا. نشعر باللمس عبر أعصاب داخل جلودنا، وھي تستجیب للتغییرات في الضغط
(والمزید )، فترسل إشارات مُقابِلة إلى مخنا. بعض الخلایا العصبیة التي تسھل تلك العملیة تسُمّى
ألیاف المجموعة جـ (C-Fibers)، وھي أصغر وأبطأ من خلایا عصبیة أخرى عدیدة من حیث
توصیل الإشارات. إنھا تنقل الإحساس مثل الألم الشدید المُضْجِر، كما تنقل أیضًا اللمس الممتع.
Somatosensory) بینما كل شعور باللمس یتم معالجتھ بواسطة القشرة الحسیة الجسدیة
(Insular Cortex) توصِل ألیاف المجموعة جـ اللمس الممتع إلى القشرة الجزیریة ،(Cortex
أیضًا، وھي منطقة مقترنة بالأحاسیس الممتعة وسلوك البحث عن المكافأة، وبالتحدید في حالة
الإفراط في استخدام المواد المخدرة. وبفضل التطور فإن أحد الأشكال الممتعة للمس ھو التزَیُّن. ھل



تساءلت أبداً لماذا ینزع البشر الجُلبَ ؟ أو یفركون أنوفھم؟ إن تصرف كھذا لا فائدة منھ، ربما إلا إذا
كانت دوائر المخ القدیم التي تكافئ على إزالة الحطام الجلدي أو المواد الزائدة من أجسادنا ما زالت
موجودة في مكان ما؟ ھذا قد یفسر أیضًا لماذا یقرض بعض الناس أظافرھم عندما یكونون متوترین.
Social) على أي حال، تشَُكّل معظم السلالات روابط وتحافظ علیھا عن طریق التزَیُّن الاجتماعي
Grooming). یكون الأمر أكثر إمتاعًا إن قام بھ شخص آخر. ربما لأن إحساس العنایة الشخصیة
من قِبلَ شخص آخر لا یوجِد نشاطًا موازیاً بالقشرة الحركیة (Motor Cortex) داخل المخ، تمامًا
كعدم قدرتك على دغدغة نفسك لأن مخك «یعلم» بقدومھا. إن قام بھا شخص آخر سیكون الأمر

على درجة أعلى من عدم التوقعّ والتأثیر.
إن التزَیُّن الاجتماعي لھ خصائص مشابھة؛ فھو بالتأكید یفرز الإندورفین مما ینتج عنھ شعور
بالارتخاء واللذة والسعادة. إن أعطیت أي حیوان اجتماعي بعض المواد الأفیونیة، سیفقد أي اھتمام
بالعنایة الشخصیة لأنھ یشعر بالفعل بـ «النشوة» التي یأخذھا منھا، لكن إن قمت بحَقنِھ بشيء یمنع
مفعول الإندورفین فسیتوق إلیھ بشدَّة. یبدو أنك قد تدُمن التزَیُّن الاجتماعي حق�ا. أظھرت مجموعات
الشمبانزي التي تقوم بالتزَیُّن الاجتماعي مستویات مرتفعة من الأوكسیتوسین، الضروري للشعور
بالمكافآت جَرّاء الروابط الشخصیة، بعدما تم العنایة الشخصیة بھم على ید أفراد ھم على اتصال بھم
ل روابط، بل ویعُزَّز بالفعل كالزملاء والأقارب وأفراد المجموعة. لذا، فالتزَیُّن الاجتماعي یشُكِّ
الروابط الموجودة. ویصل الأمر إلى الحد الذي یجعل حیوانات عدیدة مثل قِرَدة البابون تقضي
الكثیر من وقت یقظتھا في التزَیُّن الاجتماعي، بدرجة أعلى بكثیر من المطلوب للحفاظ على النظافة

الشخصیة. من الواضح أن أفراد السلالات التي تعتني بنفسھا جماعی�ا یظلون معاً.
مع ذلك، شَكَّل ھذا عقبة أمام البشر، لأن الحفاظ على الروابط من خلال التزَیُّن الاجتماعي یستغرق
وقتاً وجھداً؛ فكلما زاد عدد الأفراد في مجموعتك، طال وقت التزَیُّن الاجتماعي. وتأخذ المجموعات

البشریة في التوسّع باستمرار. فما العمل إذاً؟
إحدى النظریات تقول إن البشر قد كیفّوا التواصل اللفظي الحالي والمھارات اللغویة لتحل محل
التزَیُّن الاجتماعي. ببساطة، فبدلاً من قضاء ساعات في التقاط الحشرات من فراء أحد الأفراد،
یمكننا قول تنویعات من «أنا مُعجَب بك». تستجیب أمخاخنا بوضوح للمجاملات والمدح كما

تستجیب للتزَیُّن الاجتماعي، غیر أن الأمر أسرع وأسھل بكثیر ویمكن لھ الحدوث عن بعُد.
إن كانت قدرات التواصل واللغة لدینا تم اختیارھا لتسھیل التفاعلات والعلاقات الاجتماعیة، فھل من
العجیب أننا نقضي الكثیر من الوقت في النمیمة مع أصدقائنا في الحانات والمقاھي؟ یدَّعي البعض
أن النمیمة ھي السبب الذي جعلنا نصنع لغة معقدة من الأساس. إن استخدامنا للغة في تعزیز
الروابط الاجتماعیة، بالإضافة إلى میل المخ لجمع المعلومات المفیدة، یعني أن النقاشات التي تظُھر
تفاصیل عن الآخرین في المجموعة أو المجتمع الخاص بك تعُطي إحساسًا بالمكافأة بالتحدید، كما
تظُھِر مبیعات الصحف الصغیرة وتلك المجلات المنتشرة. إن الوقت الذي نقضیھ في الثرثرة ھو
بكل تأكید أكثر بكثیر مما نحتاج إلیھ لتناقل المعلومات، كما ھو الحال مع التزَیُّن الاجتماعي. على
الأقل، النمیمة لفظیة ولا نحتاج إلى التقاط الطفیلیات من أجساد بعضنا بعضًا. سیجعل ذلك ذھابنا

لستاربكس غریباً للغایة، على أقل تقدیر.
ا للتفاعل البشري. لدى البشر العدید من الطرق لا أقصد القول بأن التلامس الجسدي لم یصبح مُھم�
لتوصیل وتقویة التفاعلات الإیجابیة عبر اللمس، مثل الأحضان، والمصافحة، وفرك الأقدام،



والتربیت على الظھر. قد یكون الأمر فعاّلاً لحد مذھل؛ فإحدى الدراسات تشیر إلى أن النادل
لاً للغة سیحصل على إكرامیات أكثر إن لمس الزبائن عَرَضًا بطریقة ما. لكن ما زال اللمس مُكمِّ

بالنسبة إلى التفاعل البشري، ولیس «الحدث الأساسي».. یمكننا قول ذلك.
قد یجد البعض ذلك مزعجًا. نحن نحب غالباً أن نؤمن بأننا أشخاص أقویاء العقل ومستقلون، لذا
فكون تواصل بسیط فعاّلاً للدرجة التي تجعل أمخاخنا، ومشاعرنا، وحالاتنا المزاجیة تتأثر بسھولة

بسبب الآخرین، ھي فكرة مُقلِقة. حسناً، استعد الآن، فأنت لم ترَ شیئاً بعد.

حیاة الآخرین

ع أظھرت دراسات تخطیط كھربیة المخ (EEG) شبكات من الخلایا العصبیة (یطُلق علیھا «مُجَمَّ
Right - وھي في القشرة الجداریة المركزیة الیمنى «Phi complex» فاي» وبالإنجلیزیة
Centro-Parietal Cortex) التي تبین أنماطًا من نشاط متزامن عندما یتفاعل شخصان. یبدو أن
نت بشكل أساسي «محاور» في «شبكة مخیة بین الخلاصة ھنا ھي أن تلك المناطق من المخ كوَّ
الأفراد»، طبقاً للوصف الذي وجدتھ في دراسة علمیة منشورة ولیس في روایة سَیْبرَْبنك من

التسعینیات، رغم أنھا تبدو كذلك.
إن المفارقة الساخرة في وصف التواصل السلس بین شخصین، والذي قد یبدو كھُراءٍ غیر منطقي
ع فاي - ، إذاً ماذا یعني ذلك بالإنجلیزیة البسیطة؟ حسناً، إن «مُجَمَّ ومحیر، أجدھا مفھومةً بالنسبة إليَّ
Phi Complex» ھو الجزء من المخ المتخصص في معالجة التفاعلات الشخصیة في الواقع،
ینشط عندما یتفاعل شخصان مع بعضھما بعضًا بأي شكل من الأشكال. لكن التفاعل في حد ذاتھ ھو
ین «متزامنیَن» بشكل نشِط؛ فكلاھما یْن، لذا سیكون جزءٌ من كلا المخَّ شيء واحد ینشأ بواسطة مخَّ
یْن مختلفیْن، سیظُھر كلاھما یتعامل مع المعلومة نفسھا بالضبط. إن عرضت اللون الأحمر على مخَّ
نشاطًا متشابھًا للغایة في الشبكیة (Retina) عبر القشرة البصریة (Visual Cortex) بالتحدید.
تأمل الأمر وكأنھما جھَازَا ألعابِ فیدیو حدیثان یلعبان لعبة معاً عبر الإنترنت. التفاعل كاللعبة،
ع فاي» كأنھ تمثیل یْن، و «مُجَمَّ وتدفق المعلومات الحسیة كالاتصال الإلكتروني، والجھازان كالمخَّ
للعبة في كلا الجھازین. المغزى ھنا أنھ عندما یتفاعل شخصان «یتزامن» مُخھما مع بعضھما

تزامناً فعاّلاً. وھو أمر رائع، أو مقلق. قد یختلف قیاسك للأمر.
 

یعُتقدَ أن ھذه العملیة یتم دعمھا بواسطة الخلایا العصبیة المرآتیة (Mirror Neurons). قام الفریق
الخاص بعالِم الأعصاب جیاكومو ریزولاتي - Giacomo Rizzolatti في ثمانینیات القرن
الماضي بدراسة النشاط في القشرة الحركیة لدى القرود، عندما اكتشفوا أن الخلایا العصبیة التي
تفعَلّت عندما حصل القرد على الفول السوداني أو قام بقضمِھ، تفعَلّت أیضًا عندما شاھد قِرَدة آخرین
یفعلون الشيء نفسھ. یجب الاعتراف بأن الخلایا المرآتیة الشخصیة لم تكُتشَف في البشر بعد
(اكتشُِفتَ في القردة عن طریق الصدفة)، لكن یوجد ما یبدو أنھ مناطق مرآتیة تؤدي الوظیفة وتظھر

نوع النشاط المُتوقعّ لو كان لدیھا خلایا مرآتیة.



في حین أن الخلایا المرآتیة لدى الكائنات الأخرى تمكنھم من تقلید الآخرین والتعلم منھم، فمن
الواضح أن البشر قد ذھبوا لأبعد من ذلك. ألم تجد نفسك تجفلَ من قبل وتشعر بالتعاطف عندما
یصف أحدھم إصابةً مُروعة لحقت بھم؟ ھل انكمشت إلى الداخل بالنیابة عني عندما قرأت عن
حادثة الساندویتش الخاصة بي؟ ھل تشعر بالغضب عندما تعلم أن أحدھم عانى ظُلمًا ما؟ ما السبب؟
لا یمتلك أيٌّ من ھذه الأشیاء أيَّ تأثیر فیك، رغم ذلك تتجاوب عاطفی�ا وكأنك تضررت شخصی�ا.
وأنت لا تتظاھر بذلك من باب الأدب؛ فالدراسات أظھرت أن أولئك الذین یلاحظون شخصًا ما ذا
رائحة غیر مُحببة، سیظھرون نشاطًا في المناطق التي تعالج الاشمئزاز في أمخاخھم، وذلك عندما
تقرأ أمخاخنا تعابیر وجھٍ ما، فتستثیر المشاعر التي تظُھرھا تلك التعابیر نشاطًا مماثلاً في المناطق
التي تتعامل مع ھذه المشاعر لدینا. ھذا ھو التعاطف؛ وھو القدرة على فھم ومشاركة مشاعر

الآخرین.
إن العملیة اللا إرادیة التلقائیة التي نشارك فیھا الآخرین تجاربھم الشعوریة تسَُمّى التعاطف
الشعوري أو العاطفي (Affective or Emotional Empathy). لكن یوجد أیضًا تعاطف واعٍ
أو معرفي یعُرّف أیضًا بنظریة العقل (Theory of Mind)، وھي القدرة على الفھم الواعي للحالة
العقلیة لشخص ما، لندرك أن لدیھم حیاتھم الداخلیة الخاصة المعقدة المُختلفة عنا. لا یبدو أنھ یوجد
نوع آخر قادر على القیام بذلك (في حدود المعقول )، في حین أن الأطفال من البشر یكتسبون ھذه

القدرة بسرعة.
في حین أنھما غالباً ما یتداخلان، إلا أن عملیات التعاطف تلك، الواعیة واللاواعیة، یمكن أن تكونا
مستقلتیْن. إن أخبرت أحدھم كم أن وظیفتك شنیعة؛ سیلھث أو سیطلق تنھیدة أو سیھز رأسھ موافقاً
على النقاط الصحیحة. سیتعاطفون بكل وضوح مع محنتك. ثم سیقولون: «إذاً لماذا لا تستقیل؟ »،
وكأنك أحمق للدرجة التي جعلتَك لا تفكر في الأمر ثم تستبعده. ھذا الشخص لدیھ تعاطف شعوري
جید ولكن تعاطفھ الواعي سیئ، وسیكون رده مزعجًا أكثر من كونھ نافعاً. بالطریقة نفسھا قد یستمع
إلیك أحدھم ویبدو علیھ علامات عدم الاھتمام تمامًا، ثم بعد ذلك یعطیك حلا� ممتازًا. إن تعاطفھ

الشعوري جید، لكن تعاطفھ الواعي لیس على ما یرام.
إن الآثار المترتبة على ذلك عدیدة وعمیقة، لكن أحد أكثرھا وضوحًا ھو أننا نستطیع مشاركة
السعادة. یمكنھا أن تنتشر. یمكن للعدید من الأشیاء أن تجعلنا سعداء مثل طعام لذیذ أو استكشاف
أماكن عجیبة، أو صناعة أعمال فنیة، أو تطویر منزل، أو الذھاب إلى مسرح أو سینما، أو ممارسة
ریاضة، وما إلى ذلك. یمكنك أن تقوم بھذه الأشیاء بمفردك، لكن نادرًا ما یفعل الناس ذلك لأن وجود
شخص آخر برفقتك وتشَارُكما التجربة معاً ھو جزء مُھم وأحیاناً أساسي في جعل التجربة ممتعة
لھذه الدرجة. قد یكون جزءٌ من ذلك نابعاً من أن أمخاخنا تمكننا من «الشعور» بسعادة الآخرین
بجانب سعادتنا نحن. إذاً، إن قمنا بشيء نستمتع بھ لدرجة أن یجعلنا سعداء، وإذا قمنا بھ مع شخص
یستمتع بھا كذلك، سنتعاطف مع سعادتھ فنصیر أكثر سعادة، إضافة لأن مخنا یكافئنا على تفاعلاتنا

الاجتماعیة، مما یجعلنا أكثر سعادة من جدید، وھكذا.
المغزى الإجمالي ھو أن جزءًا كبیرًا من مخنا مخصص لتشجیع وتسھیل التفاعلات الاجتماعیة. ھذا
یدل على أن ھذه التفاعلات تعُدَُّ احتیاجًا أساسی�ا لمخ سلیم، ولیس مجرد شيء زائد ممتع. من المنطقي
إذاً أن یكون نقص التفاعلات الاجتماعیة غیر صحي حق�ا. ویبدو أن ھذا صحیح. أظھرت دراسات
أجریت على الحیوانات أن الأفراد الذین لا یقومون بتفاعلات اجتماعیة یصابون بسھولة بمشكلات



واضطرابات نفسیة. لیس ذلك فحسب، بل أظھرت دراسات على القرود أن أمخاخ الأفراد الذین
نشأوا منعزلین مختلفة بشكل ملحوظ عن أولئك الذین نشأوا وسط صحبة. من دواعي القلق أن
الافتقار إلى التفاعلات الاجتماعیة ینتج عنھ تغیرات سلبیة خلویة وحتى كیمیائیة واضحة، في
المناطق المسؤولة عن التعامل مع المكافأة واللذة. یشیر ذلك إلى أن التفاعلات الاجتماعیة لا تجعلنا
سعداء فحَسب، بل قد یؤدي نقصھا إلى صعوبة الإحساس بالسعادة! لیس من العجیب أن العلماء

یعتبرون الحبس الانفرادي شكلاً من أشكال التعذیب.
إذاً، من المنطقي أنك إن أردت أن تكون سعیداً علیك فقط التعامل مع أكبر قدر ممكن من الناس متى
استطعت ذلك. لو كان ذلك ھو كل ما في الأمر، فلا بد أن ینجح دائمًا. لكن من سوء الحظ، ھذا لیس

كل ما في الأمر. لذلك لا ینجح.

إذا قفز الجمیعُ من فوق جُرف

عندما كنت طفلاً، سألت أمي ذات مرة إن كان یمكنني الذھاب للعب بجانب النھر قریباً من بیتنا.
رفضت لأن الأمر «خَطرٌ للغایة»، لذا أجبت قائلاً: «الجمیع یلعبون ھناك»، وھو ما كان یحدث
بالفعل للإنصاف. لجأت أمي لرد الوالدین التقلیدي: «إذا قفز الجمیع من فوق جُرف، ھل ستقفز

مثلھم؟ ».
كان ردي: «حسناً، باعتبار أن المخ البشري طوّر حاجة غریزیة لكي نصبح محبوبین ومقبولین من
الآخرین، مما قد یتغلب على قدرات اتخاذ القرار المنطقي لدینا، وھو یفعل ذلك بالفعل، حتى وإن
كان للأمر عواقب سلبیة واضحة على رفاھنا وبقائنا، إن واجھني موقف قرر فیھ جمیع أصدقائي
-الذین لم یقفز أيٌّ منھم من فوق جُرف من قبل- بشكل مفاجئ ومتزامن أن یقوموا بذلك بالضبط، لا
یمكنني أن أعد بألاَّ أشاھد ذلك وأن أفترض وجود شيء نافع وراء ھذا السلوك، مما سیدفعني لأن

أفعل مثلھم. للتلخیص، بالنظر إلى كیفیة عمل المخ، فعلى الأرجح سأقفز من فوق الجُرف».
حسناً، كان سیصبح ذلك ردي إن كان لدي متسع من الوقت للتفكیر في الأمر. خمسٌ وعشرون سنةً
مثلاً. بغض النظر، تلك ھي الحقیقة. إن معضلة الجُرف التي یطرحھا الآباء في كل مكان ھي أبعد

ما یكون عن التساؤل البلاغي الذین یظنونھ.
بفضل الطریقة التي تعمل بھا أمخاخنا، فالتفاعلات الاجتماعیة شيء نبحث عنھ ونستمتع بھ، لكننا
نبحث عن الطعام ونستمتع بھ أیضًا. لكن لیس باستمرار، كما أن استمتاعنا بالطعام لا یعني بشكل
تلقائي أننا سنستمتع بكل أنواع الطعام. على سبیل المثال، حاول أحدھم سرقتي ذات مرة وفشل لأنھ
كان تقریباً في نصف عمري وحجمي. یعُدَ ھذا من الناحیة الفنیة تفاعلاً اجتماعی�ا. مع ذلك لم أستمتع
بھ، وعلى ما أظن لم یستمتع ھو كذلك. یجب أن یكون تفاعلاً اجتماعی�ا إیجابی�ا. ما الذي یجعل تفاعلاً
اجتماعی�ا إیجابی�ا؟ حسناً، العدید من الأشیاء، لكن یمكن تلخیصھا في أن نعُجب الآخر بطریقة ما، مثل
تبادل النكات، أو الثرثرة المثیرة، أو اجتماع مُثمِر، أو معاملة تجاریة سارّة، أو حتى إظھار الرحمة
في الأوقات العصیبة كأن تحاول تعَزِیةَ أحدھم أو مساعدتھ بعد وفاة شخص عزیز؛ أی�ا كان الدافع
الواعي وراء ذلك، فكل ھذه الأشیاء تزید من احتمالیة أن یظن بنا الطرف الآخر من التفاعل ظن�ا



حسناً أو أفضل من ذي قبل. لأن المخ یرغب في أن نعُجِب الآخرین، ویحتاج إلى ذلك، أو أن نكون
مقبولین على أقل تقدیر.

تأمل عصابات الدراجات الناریة، أو جماعات «الجوث - goths» ، أو «البانكس- punks» ، أو
حلیقي الرأس «skinheads». سواءً كان لبس الجلود الفخمة، أو مجرد ارتداء الملابس السوداء، أو
قصات الشعر الفجَّة، فھناك صورة مُحَددة أو شكل جمالي ما یحاولون جمیعاً تبَنَیّھ. غالباً ما یستھجن
أولئك بقوة توقعات ومعاییر وحتى قوانین المجتمع الأوسع نطاقاً، لكنھم لا یزالون یتبعون زی�ا
موحّداً. ما السبب؟ لأنھم رغم رفضھم الواعي لرغبات المجتمع الأوسع، لا یزال احتیاج المخ

البشري إلى القبول لدى الآخرین مُتأصلاً لدیھم.
من الواضح أن أغلب ذلك یرجع إلى نشاط داخل الجسم المُخَطَّط (Striatum). ذكرت سابقاً أن
نقص التفاعل الاجتماعي یسبب قصورًا في مناطق معینة من المخ مسؤولة عن الشعور بالمكافأة
واللذة. الجسم المُخَطَّط ھو إحدى ھذه المناطق، وعلى الأرجح ھو المنطقة الرئیسیة. إنھ یحتوي على
النواة المتكئة - Nucleus Accumbens السالف ذكرھا كجزء محوري من دائرة المخ التي تدفعنا
إلى التفاعل الاجتماعي، ومن قدرتنا عمومًا على استشعار اللذة. في جوھر الأمر، الجسم المُخَطَّط

ھو الجزء الذي یجعلنا نشعر بحالة جیدة جَرّاء التفاعلات الاجتماعیة.
على سبیل المثال، بحثت إحدى الدراسات المثیرة للاھتمام في سلوك الناس، في حالة إذا كان یمكنھم
إما التبرع بالمال للأعمال الخیریة أو الاحتفاظ بھا لأنفسھم. أظھرت النتائج أن احتمالیة تبرع
الأشخاص للأعمال الخیریة أكثر بكثیر حین یشاھدھم الآخرون، وأن ھناك زیادة ملحوظة في
النشاط داخل الجسم المُخَطَّط تحدث فیما یقومون بذلك. قد تزعم أن ھذا التصرف نابع من الرغبة في
تجنب الاستنكار من الآخرین، ولیس للشعور بالمكافأة جَرّاء القبول من الآخرین، لكن التجربة
أوضحت أیضًا أن الجسم المُخَطَّط یظُھر نوع الاستجابة نفسھ، إذا أخذ الخاضعون لاختبار المال
لأنفسھم بینما لا یراھم أحد. یشیر ھذا بقوة إلى أن المخ یتعامل مع القبول الاجتماعي كمكافأة، على
الأقل بقوة العائد المادي نفسھ، فكلاھما یحفز النشاط نفسھ داخل الجسم المُخَطَّط المُعالج بدوره
للمكافأة. تطرقت التجربة لأبعد من ذلك، عندما ادعّت أن مخنا یتعامل مع المكافآت المادیة
والاجتماعیة بالطریقة نفسھا (أو بطرق شبیھة على الأقل) لكي نستشعر اللذة والرضا إزاء كل منھما
بالدرجة نفسھا. قد یفسر ھذا لماذا یحقق العیش من أجل مساعدة الناس نفس السعادة التي یسُببھا

السعي المجرد وراء المال، إن لم یكن أكثر، كما أخبرنا كیفین جرین.
قد تظن أن ھذا یرسم صورة تشاؤمیة عن الطبیعة البشریة؛ بأننا أنانیون في الأساس إن كان علینا
التفكیر فیما إن كان أحدٌ یرانا قبل أن نقوم بفعل فیھ مأثرة. مع ذلك، أشارت الأدلة إلى أن الأمر لا
یتضمن الكثیر من التفكیر على الإطلاق. أظھرت دراسات مشابھة أن الناس یصبحون أكثر كرمًا
عند إعطاء الإكرامیات والتبرع للأعمال الخیریة حین توجد صورٌ لأعین في مجال بصرھم، إن
سنحت الفرصة لذلك. في إحدى الدراسات، صار الخاضعون للاختبار أكثر كرمًا عندما تعرضوا
(Fusiform Face Area) لثلاث نقاط مرسومة على شكل وجھ مُبھَم. إن مساحة الوجھ المغزلي
ھي المنطقة بالقشرة البصریة - Visual Cortex المُخصصة لتمییز الوجوه، وھي حساسة للغایة،
لذا یرى الناس وجھ المسیح على قطعة خبز محروقة . یبدو أن تشكیلاً من ثلاث نقاط كفیل بتفعیلھا،
مما یحفز بدوره على السلوك المتعاطف مع المجتمع لدینا. یظُھِر ھذا من جدید أن تأثیر التفاعلات
الاجتماعیة في أمخاخنا أعمق من مجرد فكرة واعیة. یشیر أیضًا لكون شكوى أصحاب الذوق



الكلاسیكي من الإیموجي والإیموتیكوین في طرق التواصل الحدیثة ھي بالفعل خاطئة، لأن رؤیة
وجھ بسیط یفترَض أن یجعلنا أشخاصًا ألطف وأكثر تعاطفاً. یمكن للتعرض المستمر للإیموجي أن

یجعل الجِنس البشري أسعد!
یمكن أن یعمل ذلك بالطریقة العكسیة أیضًا؛ الفرض الاجتماعي بالغ التأثیر وغیر سار. منطقة
عصبیة أخرى یضعفھا غیاب التفاعل الاجتماعي منذ سن صغیرة ھي اللوزة الدماغیة
(Amygdala)، وھي المسؤولة عن الشعور بالخوف وتعُدَ ضروریة لنظام اكتشاف الخطر لدینا،
مما یشیر لإمكانیة أن تكون الجوانب السلبیة للتفاعلات الاجتماعیة بأھمیة الجوانب الإیجابیة نفسھا

بالنسبة إلى تكوین المخ.
لیس من العجیب أن التفاعلات الاجتماعیة السلبیة تعتبر غیر سارّة بما فیھ الكفایة كي تصُنَّف
كتھدید: فالرفض الاجتماعي مؤلم، حرفی�ا. تمامًا بالكیفیة نفسھا التي تستثیر بھا التفاعلات الاجتماعیة
الإیجابیة نظام المكافأة الكامن في أمخاخنا، فالرفض الاجتماعي یبدو كأنھ یستثیر المناطق المسؤولة
عن التعامل مع الألم. الألم الفعلي. في إحدى الدراسات المتضمنة لمحاكاة، حیث یلعب الخاضعون
للاختبار لعبة كرة، وكان یتم تجاھلھم بالتدریج بواسطة اللاعبین الآخرین، أظھر الخاضعون زیادة
Anterior) والقشرة الحزامیة الأمامیة (Anterior Insula) في نشاط الجزیرة الأمامیة
Cingulate Cortex) والمناطق القشریة المربوطة بالشعور بالألم. لفترة، كانت ھناك ادعاءات
بأن ذلك الرفض الاجتماعي الظاھر یسبب الأحاسیس نفسھا الناتجة عن الإصابات الجسدیة، لكن
التحلیل الأعمق للبیانات یشیر لأن المناطق نفسھا تفُعَّل لكن بطرق مختلفة، كأن یسُتخدمَ قلمٌ في كتابة
جواب حب ثم في طلب فدیة؛ ھو الشيء نفسھ یؤدي وظائف متشابھة لكنھا مختلفة. بغض النظر، لا
أحد یدعّي أن الرفض الاجتماعي غیر مؤلم من ناحیة «الإزعاج النفسي». لقد ذكرت ذلك من قبل،
لكن تلك المقولة الخاصة بالعصیان والحجارة خاطئة للغایة؛ إن أطلق الناس علیك ألقاباً فھذا مؤلم.

العلم یخبر بذلك.
لا یحتاج الأمر إلى أن یكون بالغاً حتى؛ فبعض الدراسات أوضحت أننا بالفطرة لا نحب أولئك الذین
یفشلون في عمل تواصل بصري مقتضب عند المرور بجانبنا، الذین یتجاھلون الآخرین. والألم
الناتج عن الرفض الاجتماعي دائم، حتى وإن كان غیر منطقي تمامًا؛ أظھرت الدراسة الخاصة
بمحاكاة لعبة الكرة أن الأمریكیین من أصول إفریقیة لا یزالون یشعرون بألم الرفض عندما یتم
إخبارھم بأنھم منبوذون، من قِبلَ كو كلوكس كلان ! والناس ما زالوا یشعرون بالألم في مواقف یتم

تعویضھم فیھا مادی�ا مقابل كل رفض.
نتیجة لذلك، یقوم مخنا بكل شيء ممكن لتجنُّب الرفض. لقد رأینا أن أمخاخنا قادرة على تقییم الذات،
لذا یمكننا بسھولة تقدیم صورة صادقة عن أنفسنا لأولئك الذین من حولنا. رغم ذلك، تبقى ھذه
مجازفة؛ فماذا لو لم یحبوا نوعیة شخصیاتنا؟ من الأفضل إذاً «التحسین» أو «المبالغة» في محاسننا
كي نبدو بصورة أفضل. وھذا ما یقوم بھ المخ للدرجة التي تعُتبر أحیاناً خداع الذات. توجد عملیة
ینغمس فیھا مخنا تسُمّى «إدارة الانطباع» (Impression Management)، حیث نحاول إعطاء
أفضل انطباع ممكن عن أنفسنا عن طریق التأثیر في إدراك الآخرین. إحدى الدراسات عن
الاتصالات العصبیة المتعلقة بتلك العملیة جعلت الخاضعین للاختبار یقدمون أنفسھم بطریقة غیر
دقیقة إیجابی�ا أو سلبی�ا مما استوجب درجة من خداع الذات. رصدت النتائج زیادة في نشاط في القشرة
Left) وقشرة الفص الجبھي البطني الیسرى (Medial Prefrontal Cortex) الجبھیة الإنسیة



Ventrolateral Prefrontal Cortex)، لكن الجزء المثیر للاھتمام بشكل أكبر ھو أن الزیادة في
النشاط كانت ملحوظة فقط عندما اضطر الخاضعون إلى تقدیم أنفسھم عمداً بشكل سلبي. أما لو كان
علیھم أن یقدموا صورًا إیجابیة عن أنفسھم، فلا یحدث تغییر في النشاط. تذكر أن المخ لا «یتوقف
عن العمل» على الإطلاق، دائمًا ما یكون نشیطًا، كضجیج محركات طائرة في أثناء الطیران، وما
بینتھ مسحات التصویر بتقنیة الرنین المغناطیسي الوظیفي «fMRI» ھو أن ھناك تغیرات في
النشاط سلباً وإیجاباً. لیس الأمر بینّ بأي حال من الأحوال، لكن عدم وجود نشاط عند تقدیم
الخاضعین أنفسھم بطریقة غیر دقیقة ولكنھا إیجابیة، یشیر لكون ذلك ما یقوم بھ مخھم في المعتاد

على أي حال! إنھ الوضع الطبیعي.
لیس الأمر عجیباً حق�ا بالنظر إلى مدى الأھمیة التي یعطیھا مخنا للقبول لدى الآخرین وتصرفاتھم.
وإن كنت لا تزال تشك في ذلك، فتأمل السیناریو الآتي: أنت على وشك الاستحمام وسقط رداؤك
فأصبحت عاریاً. لا توجد مشكلة، فھذا طبیعي جد�ا. بل وضروري. الآن بدلّ بـ «على وشك
الاستحمام»، «دخلت عن طریق الخطأ إلى رَدْھَة الفندق المزدحمة». ھذا الموقف لیس عدیم
الضرر، بل ھو في غایة الإحراج. لا علاقة للموقف المحرج الخاص بالشطیرة عندما قلت «أمي»،
لكنھ التصرف نفسھ في الحالتین؛ العملیة نفسھا، الفارق الوحید ھو أن الناس یمكنھم رؤیة ذلك،

والحكم علیك، وسیظنون أنك أبلھ.
ھذا ھو الخجل. إنھ شعور اجتماعي، شعور مُعتمِد على أفكار أو مشاعر أو تصرفات الآخرین سواء
مررنا بھا مباشرةً أو تذكرناھا أو توقعناھا أو حتى تخیلناھا. إن الحكایة المحرجة الخاصة بي في
بدایة ھذا الفصل، مررت بھا في الحقیقة، كانت بشعة. لكني ما زلت أشعر ببشاعتھا متى ما
تذكرتھا، كما ھو الحال مع الذكریات المحرجة. لا یمكنني الذھاب إلى ھذا المتجر أبداً من جدید
خشیة أن یتذكروني، لذا فأنا أتوقع الإحراج. وما زلت أشعر بإحساس مبھم من الارتیاع كلما دخلت
إلى محلات أخرى تابعة لتلك السلسلة. أتخیل أن من الوارد أن یكونوا تناقلوا الخبر. لقد تسبب تفاعل
واحد بسیط في تداعیات عاطفیة عمیقة ودائمة. عواطف اجتماعیة مشابھة للشعور بالذنب، والغیرة،
والأسى، وما إلى ذلك. یتم استثارتھا فقط في سیاق یوجد فیھ أشخاص آخرون. تظن أمخاخنا أن
التفاعلات الاجتماعیة مُھمة للدرجة التي تجعلھا تطُور مشاعر مخصصة ومحددة لتنظیمھا! من
حسن الحظ أن السعادة لیست من بین ھذه المشاعر، رغم أنھ من الأسھل بكثیر أن تكون سعیداً في

وجود أشخاص آخرین، عن لو كنت بمفردك.
ا بالنظر إلى كل ذلك، قد یكون من الحتمي أن یلعب الناس الذین نرتبط بھم ونتفاعل معھم دورًا مُھم�
في شعورنا بذاتنا وبھویتنا. كشفت دراسات المسح الضوئي أنھ عندما ندرك أننا جزء من مجموعة
أو نفكر في أولئك الذین ننتمي إلیھم، نلحظ زیادة في نشاط مناطق مثل قشرة الفص الجبھي البطني
Anterior and) والقِشْرَة الحِزامیة الأمامیة والظھریة (Ventromedial Prefrontal Cortex)
Dorsal Cingulate Cortex). لكن یظھر زیادة في النشاط أیضًا عندما نفكر في شعورنا بذواتنا.
المغزى ھو أن المجموعات والمجتمعات التي ننتمي إلیھا ھي جزء لا یتجزأ من ھویتنا. لا ینبغي أن
یكون ذلك مفاجِئاً؛ فقد رأینا سابقاً أن ممتلكاتنا ومنازلنا تعبر عن ھویتنا، لذا سیكون من الغریب إن

لم یعبر عنھا الأشخاص الذین نحیط أنفسنا بھم.
كون الأشخاص الذین نتفاعل معھم یلعبون دورًا محوری�ا في كیفیة تعریفنا لأنفسنا، یفسر أیضًا لماذا
تعُطینا التفاعلات الإیجابیة والقبول ذلك الشعور بالمكافأة، ولماذا یؤلمنا الرفض لھذه الدرجة. ھذا



-في مقدمة أي شيء یقوم بھ المخ كي یجعلنا مقبولین اجتماعی�ا- یفسر لماذا نحن سریعو التأثر
بأفعال، وسلوكیات، أو حتى الحالة المزاجیة لأولئك الذین یحیطون بنا. إنھا عملیة معقدة ومتغیرة
بالطبع، ولكنھا شائعة إلى حد ما بین الجمیع. نحن نشعر بالغضب عندما نكون جزءًا من حشد
مشحون عاطفی�ا، أو نفترض أن الآخرین یعلمون أكثر مما نعلم في المواقف الغامضة، وغالباً ما
نتبِّعھم حتى وإن تعارض ذلك مع حُكمنا الأفضل أو مع رفاھِنا. یظل المجندون غیر المتحمسین
یخوضون المعارك مع أولئك الذین من حولھم، وتنُصَح وسائل الإعلام بأن تكون حریصة عند
الإعلان عن حالات الانتحار بسبب خطر المقلِّدین، وإن قام جمیع من حولنا بالقفز من فوق جُرف

فعلى الأرجح سنقوم نحن أیضًا بذلك.
لأننا نرغب في أن نكون محبوبین، ونرید القبول من الآخرین، لذا نقوم بما في وسعنا كي نندمج مع

الآخرین، لأنھ جزء كبیر من ھویتنا. ولأنھ یجعلنا سعداء.
ھل تستحق الشھرةُ العنَاَء؟ عندما خرج كتابي الأول إلى النور، دعُِیتُ لإلقاء كلمة ترویجیة في
مھرجان Aye Writes المُقام في مكتبة جلاسكو المركزیة. كان حدثاً شھیرًا نقُِلَ في نھایة المطاف
إلى القاعة الرئیسیة كي یتسع لجمیع من طلبوا تذاكر. لقد تطرقت في كتابي سالف الذكر لبعض
الأمور المتعلقة بالبشر وحبھم للتفاعلات الاجتماعیة والقبول، وذكرت تلك النقطة خلال فقرة الأسئلة
والإجابات، قائلاً شیئاً من قبیل: «ربما ھذا ھو سبب حب الناس للشھرة؟ »، فأجاب رئیس الجلسة

قائلاً: «لكن علیك أن تعلم یا دین أنك مشھور».
ھل كنت مشھورًا؟ ھل أنا مشھور؟ لم أشعر بالطبع أني مشھور، وما زلت لا أشعر بذلك بالنظر إلى
حیاتي التي تتألف بالأساس من الكتابة ورعایة الأطفال. لكن بعد ذلك كنت أجلس أمام حشد یتكون
من المئات الذین یودون السماع عن كتاب كتبتھ وشراءه، والذي أعجب قدرًا كافیاً من الناس، ما دفع
لكتابة كتابي الثاني الذي تقرأه الآن. أحاول حق�ا تجنُّب أي تباهٍ وتفخیم للذات لا حاجة لھ، لكنني
سأكون كاذباً لو قلت إنني لم أتأثر بأي من ذلك. كَسب قبول واھتمام ھذا العدد الكبیر من الناس

جعلني سعیداً بكل تأكید، ویجعلني سعیداً الآن لكن ھل أنا مشھور؟ ما زلت أختلف مع ذلك.
لكن بالنظر إلى ذلك الحدث، خَطر شيءٌ ما ببالي: ما الشھرةُ إن لم تكن القبول لدى العدید من
الأشخاص، وشیئاً یجعلنا سعداء على نطاق أوسع بكثیر مما یتوقع الشخص العادي؟ ھناك شيء
آخر؛ لقد رأینا سابقاً أن المخ یتعامل مع القبول الاجتماعي والمكسب المالي بالطریقة نفسھا تقریباً.
نتحدث غالباً عن كون الناس «أثریاء ومشھورین»، لكن حَسب اھتمام نظام المكافأة بالمخ، لا یوجد
فارق كبیر. یساعد ھذا في تفسیر القصص التي نسمعھا عن أعضاء فِرَق موسیقى «البوب»
المشھورة الذین یكسبون القلیل من المال -للمفاجأة- لأنھم تم تكوینھم بواسطة القائمین على صناعة
الموسیقى الوحشیین، والذین یحتفظون لأنفسھم بمعظم المكاسب. قد تظن أن لا أحد سیوافق على

اتفاق من ھذا النوع، لكن ربما الشھرة ھي مكافأة كافیة في حد ذاتھا؟
ھل یمكن أن تكون الشھرة في ذاتھا مكافأة أكبر حتى من الثراء؟ لقد رأینا كیف أن أمخاخنا تنظر
للمال كمكافأة صالحة مثل الطعام والمأوى، لأنھ مُھم لبقائنا، في حین یبدو أن القبول لدى الآخرین
یعمل على مستویات عدیدة من المعرفة، ومن الواضح أنھ مُھم لصحة أمخاخنا. مع ذلك، لقد رأینا
في الفصل السابق كیف یجعلنا المال سعداء حتى یصل إلى لدرجة یفقد بعدھا بریقھ، فنبحث عن اللذة
في أشیاء أخرى. إن كان المخ یتعامل معھما بطرق مشابھة، ھل ینطبق ذلك على الشھرة كذلك؟ ھل



كونك مشھورًا بعض الشيء، یجعلك سعیداً كما حدث معي، بینما إن كنت ذائع الصیت لا یجعلك
ذلك سعیداً؟ لو صح ذلك فقد یفسر الكثیر عن كیفیة تعامل مخنا مع القبول الاجتماعي.

مع ذلك، للبحث فیما إن كانت الشھرة الكبیرة تجعلك غیر سعید، أحتاج إلى أن أتحدث مع شخص
مشھور للغایة. مما یمیز الأشخاص بالغي الشھرة، ھو أنك لا تستطیع مقابلتھم في الشارع لتطلب
منھم خدمة ما. إن شھرتھم -وھي الشيء الذي احتجت سؤالھم عنھ- تعني صعوبة الوصول إلیھم

بواسطة شخص مثلي؟ ما العمل إذاً؟
حسناً، لاختصار القصة الطویلة، تمكنت بعد تبادل رسائل مُطَوّلة مع أحد المشاھیر في مجال الترفیھ
Cardiff Millennium - الویلزي. انتھى بي الحال في حانة ھادئة في مركز كاردیف میلینیام
Centre، أجلس على طاولة أمام تشارلوت تشیرش - Charlotte Church، التي كانت تتناول
وعاءً من حساء الكاول (حساء ویلزي تقلیدي) بینما تمسك بنسخة من كتابي السابق، «المخ الأبلھ»،

والذي أعطیتھ لھا فور وصولھا كأكثر بطاقة تعریفیة «بیزنس كارد» انتفاخًا في العالم.
إن كنت لا تعرف تشارلوت تشیرش - Charlotte Church، (والذي للصراحة سیضُعف من
وجودھا في ھذا السیاق بطریقة ما)، فھي حققت في عمر الثانیة عشرة شُھرة عالمیة جَرّاء ظھورھا
الغنائي الأول بألبوم «صوت ملاك - Voice of an Angel». یبدو أن السوبرانو الخاص بابنة
الاثني عشر ربیعاً كان تمامًا ما یحتاج إلیھ العالم في عام 1998، وباع الألبوم ملایین النسخ مما
وصل بھا إلى الأداء أمام الرؤساء وفي الأفلام الكبیرة، وغنائھا بجانب نجوم كبار، واستضافة في
برامج تلفزیونیة، والمزید. والآن ھي تجلس أمامي في حانة تتناول الحساء. سیجعل ذلك عملیاتك

العقلیة في دوامة فكریة. أجُزِم بذلك.
في الأساس، أصبحت تشیرش مشھورة لمدة أطول من نصف عمرھا (ھي في الحادیة والثلاثین في
وقت كتابتي). لم تكن حیاتھا «عادیة» كما یمكن لأحد أن یصفھا، لكن ھل كانت سعیدة؟ ھذا ما كنت
أود الوصول إلیھ. لم تبخل عليَّ بمعلوماتھا وكانت تود بصدق في مساعدتي. لذا بدأت بما كان یبدو
أنھ السؤال البدیھي: ھل كانت ترغب في الشھرة في عمر الثانیة عشرة؟ ھل كانت على درایة بما

یعنیھ ذلك من الأساس؟
«لا، على الإطلاق. كنت أعلم أنني أرید أن أكون مغنیة، حتى عندما كنت في سن صغیرة جد�ا،
لكنني ظننت أنني سأذھب إلى جامعة لأدرس الموسیقى، أو ربما أصیر مطربة أوبرا، لكن بعد ذلك

حدث ما حدث وكان في غایة الجنون. لكن لم یكن لدي الوقت لـ «أرغب في ذلك» على الإطلاق».
بالفعل، بعض المعلومات الشیقة. ھل یمكن لشھرتك أن تجعلك سعیداً إن لم تكن تود قط أن تكون
مشھورًا؟ ألیس ذلك یترتب علیھ فقدانك للسیطرة على حیاتك الخاصة؟ وإن أصبحت نجمًا ذائع
الشھرة، خصوصًا لو حدث ھذا بین عشیة وضحاھا، فلا سبیل إلى إعادة المارد إلى المصباح من
جدید. إذاً بالنظر إلى أنھا لم تكن ترغب في ذلك أو تتوقعھ، كیف كان شعور الشھرة بالنسبة إلى
تشارلوت؟ «كان الأمر جنونی�ا. كانت مغامرة شیقة للغایة. كانت السنة الأولى تقریباً رائعة، مثیرة
للغایة. لكن الشھرة لم تكن ھي فعلی�ا ما أذھلني، بل الفرص التي كانت تتفتح أمامي: كالسفر، ولقاء
المشاھیر... المشاھیر الآخرین بالطبع. كان لدي كتاب التوقیعات الخاص بي وحصلت فیھ على

توقیع جون كولینز. كان ذلك كل ما ھنالك، مجرد التجارب الجدیدة في حقیقة الأمر».
إذاً، یبدو أن حیاة المشاھیر جعلت تشارلوت سعیدة، لكن بطریقة غیر مباشرة؛ فقد كانت سعیدة
بعواقب الشھرة ولیست الشھرة في حد ذاتھا. وعلى ضوء ذلك تطرقنا لموضوع تلیفزیون الواقع. إن
ً



نظرنا لتلفزیون الواقع بعدسة ما ذكرناه في ذلك الفصل حتى الآن، فسوف یبدو فجأةً أكثر منطقیةً
إلى حد كبیر؛ فھو یمنحك شعورًا مباشرًا ودائمًا بالرضا بالنسبة إلى ھذه الأجزاء من المخ التي
تسعى وراء الثرثرة وترغب في تكوین اتصالات مع أشخاص آخرین أی�ا من كانوا. تذكرت ذات مرة
،«Big Brother - مشاھدة فیلم وثائقي عن برنامج نموذجي لتلیفزیون الواقع وھو «الأخ الأكبر
حیث حاوروا متقدمین غیر ناجحین أرادا الظھور في البرنامج. أحدھما كانت سیدة صغیرة السن
أرادت الظھور على التلفاز لأنھا كانت «تعلم» أنھا ستصبح مشھورة ذات یوم. ھي فقط لم تتمكن من
الحصول على أي سبب یجعلھا مشھورة. لم تكن تقوم بأي أداء فني من أي نوع، ولم تقدم أي شيء

یذُكَر؛ كانت موجودة فحََسب، وشعرت بأن ھذا سبب كافٍ.
للإنصاف، فتلفزیون الواقع یعني أنھ یمكنك بكل تأكید أن تصبح مشھورًا خلال ھذه الأیام بلا سبب
حقیقي، لكن تلك الشخصیة قدمت طرحًا مضاد�ا لذلك الطرح الخاص بتشارلوت. تأمل كل ما ذكُِر
Ideal) وذاتنا المثالیة (Ought Self) في الفصل السابق عن الطموح والدوافع، وعن ذاتنا الواجبة
Self). أن تسعى واعیاً إلى الشھرة ھو بمنزلة الاحتفاظ في مخك بصورة لذاتك المثالیة كشخص
مشھور، مما یعطینا ھدفاً وغایة نود تحقیقھا، ومقارنة ذاتنا الفعلیة بھا. لكن الشھرة یصعب قیاسھا.
یمكنك التوصل لقیاسات دقیقة عن طول شخص ما، أو وزنھ، أو صافي ثروتھ، لكن لیس عن مدى
شھرتھ، لأنھا صفة أكثر إبھامًا وغیر موضوعیة. ببساطة، إن وضعت لنفسك ھدفاً بأن تصبح
مشھورًا، فسیكون في غایة الصعوبة أن تحدد مدى اقترابك من تحقیق ذلك الھدف، خصوصًا وأنك
لا تعلم كیف یبدو الشعور بالشھرة. أغلب الناس كسبوا المال في مرحلة ما من حیاتھم، لذا توجد
تجربة ذات صلة بكونك ثری�ا. لكن ماذا عن الشھرة؟ من الأصعب بكثیر اكتشافھا. ھي ما یطلق علیھ
الفلاسفة مفارقة الاستدلال التراكمي/ مفارقة الكومة (Sorites Paradox)، أحد الأمثلة التقلیدیة
علیھا ھو سؤال «عند أي مرحلة تصبح حفنة من الرمال كومة؟ً » على النمط نفسھ، كم مرة یجب
أن یتعرف علیك الناس في الشوارع، أو یتم ذكرك في جریدة وطنیة، أو تستقبل رسالة من أحد
المعجبین كي تصبح مشھورًا؟ إن حدوث ھذه الأشیاء یدل على زیادة مستوى شھرتنا، لكن ھذا
یتعلق بعدد المرات التي ندرك فیھا ذلك. فإن علقت في وابل من الأمطار فھذا لا یعني أنك تعلم
بالتحدید كم الماء الذي ھطل علیك، أنت تعلم أنك مُبلَلّ فحَسب. لذا، فأولئك الذین یریدون تحقیق
مستوى غیر محدد من الشھرة غالباً ما یعانون في إدراك أي تقَدَُّم یحرزونھ تجاه تحقیق ذلك الھدف،

مما یدُخِل شعورًا بالفشل وعدم الیقین على تقییمھم لذواتھم. تلك الأشیاء لا تجعلك سعیداً.
على النقیض، إن أصبحت مشھورًا بلا تخطیط لذلك (بافتراض أنك لیس لدیك مانِع)، ربما یكون
الأمر مساویاً لمكسب الیانصیب، على الأقل وَفقاً لطریقة تعامل مخك مع المكافأة والمتعة. أنت
ف تحصل على كل الفوائد النفسیة من وراء إعجاب الملایین من الناس بك، والمزید من التخََوُّ

ومشكلات تقییم الذات. إنھا نظریة على الأقل.
مع ذلك، فمعرفة أن الناس یقبلون بك على نحو مجرّد ھو أمر جید، لكن یبدو أن التفاعل معھم

مباشرةً أمرٌ مختلف، كما أشارت تشارلوت.
«كان الأمر جیداً في البدایة، لكن بمجرد دخولي مرحلة المراھقة تحول الأمر إلى.. شيء لِزجِّ بعضٍّ

على نحوٍ ما. كان بعض الناس متوترین بكل وضوح، أو حتى خائفین من مقابلتي. كان بعض الناس
یظنون أنني ملاك بالمعنى الحرفي».



یقدم ھذا حقیقة أخرى غریبة متعلقة بالشھرة وكیفیة تأثیرھا على سعادتنا. ربما من الرائع أن تكون
محبوباً لدى حشود من الغرباء، لكن كما رأینا فالمخ یتوق إلى التفاعلات الاجتماعیة ویستفید منھا؛
التفاعلات الفعلیة التي تحدث بین شخصین. إن كنت مشھورًا للحد الذي یجعل الناس تعاني كي
تتفاعل معك، فھذا لیس مثالی�ا. لماذا یعاني الناس من أجل التحدث مع شخص مشھور؟ حسناً، لقد
رأینا كیف یتعامل المخ بشكل سیئ حتى مع أبسط أشكال الرفض الاجتماعي، كما رأینا كمَّ الجھد
المبذول لتجنبھ، لذا تخیل أن ترُفضَ من قِبلَ شخص تحبھ حق�ا، والذي یقبلھ عدد لا حصر لھ من
الناس ویحترمونھ/ یعُجَبون بھ. مما لا شك فیھ أن تلك الاحتمالیة مُقلقة لبعض الناس؛ الأمر بالنسبة
إلى نظام اكتشاف التھدیدات بمخنا ھو كمحاولة قذف قنبلة یدویة حیة. لذا من المؤكد أن یصبحوا
متوترین عند مقابلة شخص مشھور، كمحاولة جاھدة من أمخاخھم الخائفة المتجنبة للمجازفة، للحد
من خطورة قول شيء مُزعج عن طریق تقلیل التواصل إلى كلام أحادي المقطع، أو ھمھمات، أو

إیماءات غریبة.
إنھا لیست بالعملیة المریحة للشخص المشھور أیضًا. كانت تجلس معنا على الطاولة صدیقة
تشارلوت، الممثلة/ المغنیة كاریس إلیري - Carys Eleri، وأخبرتنا كاریس عن تلك المرة التي
رأت فیھا الممثل ریس إیفانس - Rhys Ifans في عز شھرتھ عقب عملھ Notting Hill، حین
قضى ثلاثین دقیقة تقریباً محاولاً عبور غرفة للوصول إلى دورة المیاه، حیث استمر الناس في
استیقافھ للحصول على توقیعھ أو للتصویر معھ. من الواضح أن العدید من الناس لیس لدیھم أي

ھواجس تجاه الإقبال على أحد المشاھیر، مدركین أن فوائد مقابلتھم تتخطى بكثیر خطر الرفض.
إن حدث ذلك باستمرار، فسیشكل بلا شك ضغطًا ھائلاً على المخ البشري. لقد وصفت في الفصل
الثاني كیفیة احتیاجنا لكلٍّ من الصحبة والخصوصیة، وأن ھذین الاحتیاجین اللذین یبدوان متناقضَین
ھما منطقیان، لأن التفاعلات الاجتماعیة رغم كونھا ممتعة وضروریة إلا أنھا غالباً ما تستلزم جھداً
وطاقة من العقل، فترات الخصوصیة تتیح للمخ أن یستریح ویتعافى. إلا أن الأمر أكثر شمولاً من

ذلك أیضًا.
سَ في بدایة ھذا الفصل. إن الرابط بین متوسط حجم المجموعة الاجتماعیة وحجم المخ والذكاء أسُِّ
(The Social Brain Hypothesis) تأتي معظم الدراسات عن ذلك وفرضیة المخ الاجتماعي
،Robin Dunbar - بوجھ عام من عالِم الأنثروبولوجیا (علم الإنسان) البریطاني روبن دونبار
الذي ابتكر المصطلح من الأساس. من ضمن العدید من الأشیاء التي أنتجھا دونبار ھناك عدد دونبار
(Dunbar’s Number)، وھو الحد الأقصى النظري من التفاعلات الاجتماعیة المستقرة التي
یستطیع مخنا أن یتحملھ في آن واحد. نحن نعلم أن العلاقات الاجتماعیة تتطلب قوة دماغیة، ونحن
لدینا قدرًا كبیرًا منھا. ادعّى دونبار أن الحد الأقصى من العلاقات الاجتماعیة التي نستطیع تحملھا
ھو 150. بینما یعترض الكثیرون على ذلك، ومن غیر المُحتمَل أن یكون الأمر بذلك الوضوح
القاطع أو البساطة، لا أحد یدعّي حق�ا أن ھناك سقفاً لقدرة المخ على تحمل التفاعلات الاجتماعیة،

ا. على غرار كمیة الطعام التي تدُخلھا معدتك قبل أن یصبح الأمر ضار�
إن الأشخاص ذائعي الصیت، سواء كانوا یریدون ذلك أم لا، سیحتاجون إلى مقابلة الناس والاختلاط
بھم لحد أكبر بكثیر من المُعتاد، مما ینتج عنھ ضغط كبیر على المخ (وفي حالة ریس إیفانس، على
المثانة أیضًا). من ھذا المنظور، لیس من الغریب على الإطلاق أن الأشخاص المشھورین یبدون
بمعزل عن المعجبین والمھنئین أو بعیدین أو حتى جافیّن معھم، لیس سلوكًا شخصی�ا بالضرورة ولا



متعجرفاً، بل ھي محاولة بائسة لحمایة صحتھم العقلیة ورفاھھم وسعادتھم. بالطبع یمكن أن یكونوا
بغیضین حقیقةً. ھذا وارد دائمًا.

دائمًا ما یقولون «لا تقابل أبطالك أبداً»، لكن ربما أبطالك لیسوا متحمسین لرؤیتك أیضًا؟ لقد
تساءلت كیف كانت تشارلوت تتعامل مع ھذا الجانب من الأمور.

«لقد كنت أتعامل مع الناس بطریقة جیدة عندما كنت أصغر من ذلك، لكن عندما أصبحت ما بین
السادسة عشرة والثامنة عشرة، حیث كنت أعتقد أنني «فتاة وقحة»، كنت بشعة للغایة. كنت أكثر
فظاظة مع الناس من ذي قبل. لم أكن أعطیھم توقیعاتي دائمًا. لم أكن أقف لالتقاط الصور معھم
باستمرار. لكنني لم أشعر بارتیاح قط جَرّاء أفعالي، فھي كانت مجرد محاولة لأبدو ثابتة. كنت أودّ

فقط إبھار زملائي».
أعترف أن ذلك فاجأني. لقد تطرقت للكیفیة التي تجعلنا بھا أمخاخنا نرید أن نسیر مع التیار، وأن
نقُبلَ بواسطة أولئك الذین ننتمي إلیھم، لكنني افترضت أن كسب نجومیة عالمیة وحب الملایین

سیتعارض مع ذلك بطریقة ما. من الواضح أنني كنت مُخطئاً.. مخطئاً للغایة.
«لقد تعلمت ألا أتحدث عن ذلك مع أصدقائي، لا أحد یھتم. سأحاول أن أخبرھم عن ذھابي إلى حفل
الجرامیز - Grammys، حیث غنتّْ لي فِرقة إن سینك، كان أداؤھم كالآتي «حسناً، خمن مَن اللذان
تم العثور علیھما یتبادلان القبُلَ وراء مخزن الدراجات؟ » لم یكونوا مھتمین على الإطلاق. كان
جزء من ذلك سبباً في تغییري لنوعیة الموسیقى التي كنت أقوم بھا، لأني كنت بمعزل للغایة عن
فِئتي العمریة؛ فقد كانت الموسیقى الخاصة بي لیست نوع الموسیقى الذي یعُجب الأطفال من سني.

وھذا ھو سبب تغییري لھا، أعتقد أنھ لنیل قبول الأقران».
إن إحساس تشارلوت بشعور من الخزي تجاه نجاحھا، وتغییرھا حرفی�ا من اتجاه مسارھا الفني،
تاركةً أسلوباً كان یستمتع بھ عدد لا حصر لھ من الناس لمجرد نیل القبول المُحتمَل لدى أولئك الذین
تنتمي إلیھم، تظُھر مدى قوة رغبة عقولنا في الحصول على القبول وعلى تفاعلات اجتماعیة
إیجابیة. لكن كما ھو الحال مع أي شيء آخر یحبھ المخ، یجب أن یكون ملموسًا، وھو شيء یستطیع
المخ إدراكھ وتقدیره. إن رائحة طھي أكلتك المفضلة من الممكن أن تكون مثیرة بطریقة مدھشة،
لكن إن لم تتمكن من أكلھا سیزول بریقھا عاجلاً. على نحو مماثل، إعجاب حشود من الغرباء الذین
لم ترھم من قبل أمرٌ رائع، لكن إن كان أولئك الذین تتعامل معھم فعلی�ا لا یحبونك، فلن یكون ذلك
كافیاً لأن یجعلك سعیداً. قد تكون مكافآت الشھرة عدیدة ومتنوعة، لكن اللذة الفعلیة المباشرة

والسعادة التي تحصل علیھا من الشھرة نفسھا تبدو زائلة.
ربما یكون عدم اھتمام تشارلوت بھا ھو نعمة في شكل نِقمة. إن عائلتنا وأصدقاءنا طِبقاً لتعبیرھا
«عامیون للغایة»، لذا فھي كانت نجمة الغناء الساطعة الوحیدة لدیھم. كي تسیر تشارلوت مع التیار
وتصبح جزءًا من المجموعات الأكثر أھمیة لدیھا بكل وضوح، فتصیر مقبولة لدى المجموعات
المھمة لتحقیق سعادتھا، كان علیھا التقلیل من سطوة الشھرة وتجاھلھا، مما ثبت جدوتھ على المدى
البعید. ھل ھذا تقلید ویلزي؟ ھل نحن نمیل لأن نكون ذوي توجھات عائلیة/ مجتمعیة. وقصة
تشارلوت عن كیفیة تلقیھا توبیخًا ھائلاً من أبیھا عندما وجدھا تشرب مشروباً كحولی�ا وھي ما زالت
تحت السن، جعلني أتذكر قصة شبیھة للغایة حكاھا توم جونز - Tom Jones، مغني ویلزي آخر
مشھور للغایة عن الاستیقاظ عقب حفلة شرب في منزلھ بلوس أنجلوس في الثلاثینیات من عمره،

لیجد والدتھ التي تزوره تنتقد سلوكھ المشین. لا یلُدغَ رجُل ویلزي من جحر مرتین.



بغض النظر، یمكنك أن ترى بسھولة كیف أن نوعیة الجوانب السلبیة التي تصفھا تشارلوت ستعمل
ضد الجوانب «المُسكِرة» من الشھرة، وكیف أن تلك الأشیاء ضارة على المدى البعید. إن كانت
الصور الإعلامیة لتؤخَذ على محمل الجد، عندما یصبح شخصٌ ما مشھورًا حق�ا، فسیصبح محاطًا
باستمرار بالوكلاء، والحراس الشخصیین والمساعدین، والمتطفلین، وما إلى ذلك؛ كل الأشخاص
المتفانین لجعلھم سعداء. یبدو الأمر رائعاً، لكنھ یجعلھم في وسط بؤرة مجموعة اجتماعیة، حیث
یتفق الجمیع على أن سعادتھم ھي الشيء الأھم. لا توجد أي احتمالیة لرفضھم من قِبلَ مجموعتھم،
لذا فھم یفتقرون إلى عامل رئیسي عمّا یحدد السلوك المقبول اجتماعی�ا. لا عجب أن الأشخاص بالغي
الشھرة یبدون كأنھم یعیشون في عالم مختلف عنا؛ ھذا صحیح من الناحیة النفسیة. باحت تشارلوت
بقصة تم إخبارھا بھا عن أحد مقدمي العروض الأكثر شھرة وعن سلوكھ الھزلي النابع من
الكوكایین. إنھ مضحك للغایة، لكنني لو فكرتُ في كتابتھا ھنا لكنتُ اندثرتُ في غیاھب النسیان قبل

أن یجف الحبر.
إن المغزى ھنا ھو أن الشھرة ربما تجعلك سعیداً، لكن أن ینتھي بك الحال مُحاطًا بمجموعة تجعل
شعورك بالقبول أمرًا تلقائی�ا ولیس مُكتسََباً. وھذا قد یخلف تأثیرات مستمرة على المخ. من المؤكد أنھ
بالنسبة إلى النجوم من الأطفال، قد یكون الأمر أكثر ضررًا من جدید. إن الشھرة كما لاحظت
تشارلوت بشدة تجعل الأطفال مختلفین عن أقرانھم. إن لم یبذلوا جھداً لتوضیح ذلك كما فعلت
تشارلوت، فمن المحتمل أن یحكموا على أنفسھم بأن یصبحوا منبوذین أو مستبعدین. ھذا بجانب
العدید من العقبات الأخرى المتعلقة بالشھرة التي قد تساھم في شعورھم بالعزلة وفقدان التفاعلات
الاجتماعیة الطبیعیة. وھؤلاء ھم أطفال. تذكر: ماذا تفعل العزلة بناءً على البیانات المتاحة للعقل
النامي؟ تعطلھ. تدمره. تضعف من قدرتھ على أن یكون سعیداً! لا عجب أن العدید من النجوم
الأطفال لھم مشكلات متعلقة بالمواد المخدرة أو العلاقات أو مشكلات أخرى كبیرة. إن التعرض

ا للغایة بمخ الطفل، إن لم یتم التعامل معھ بكل صحیح. لقدر كبیر من الشھرة قد یصبح ضار�
لأنھ، كما رأینا، فإن تفاعلاتنا مع الآخرین ضروریة لرفاه مخنا ولسعادتنا. نحن نستمتع بالتفاعلات
الإیجابیة، ومضطرون إلى السعي وراءه، كما أن تكوین العلاقات والحفاظ علیھا ھو مصدر یعُتمََد
علیھ للسعادة. لأننا نرید أن نندمج مع الآخرین، نرید أن ننتمي كي نشعر بالأمن والأمان، وكي تعمل
أمخاخنا كما یجب أن تعمل. إن التعاطف یعني أننا نستطیع «مشاركة» العواطف، لذا فوجود
أشخاص آخرین حولنا حینما نقوم بأشیاء تجعلنا سعداء یحُسّن من تجربة الجمیع. على الجانب
الآخر، فالرفض الاجتماعي غیر سار على الإطلاق بغض النظر عمّن یقوم بھ. وفي حین أنھ یبدو
من المنطقي أن حیازة قبول ملایین الأشخاص -بأن تكون مشھورًا- سیجعلك أكثر سعادة، إلا أن
الأمور لا تسیر ھكذا بالضبط. إن القبول الاجتماعي الذي نحصل علیھ یعتمد على «الكَیف» ولیس

«الكَم»؛ أي یتعلق بمَن الذي نحصل على قبولھم، ولیس كمیتھ.
إن كلا� من السعي وراء السعادة عن طریق إقصاء الآخرین والسعي وراء الشھرة لِذاتھا یمكن أن
یتصف بأوجھ المقارنة نفسھا؛ فھما كالامتناع عن أكل أي شيء باستثناء السكر، ملعقة تلو الأخرى
تلو الأخرى. إن الأمر رائع في البدایة، لكن في نھایة المطاف ستشعر بعدم الإنجاز، وستتصرف

بطریقة غریبة، وستجد العدید من الناس یصیحون بوجھك.
أعترف أن بسبب ھذا التشبیھ، سیكون أغلب مَن یصرخون بوجھك ھم أطباء أسنان، على الأرجح،

لكنني ما زلت متمسكًا بھ.
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حب، أو شھوة، أو إخفاق
«سنحت لي الفرصة مؤخرًا لأن أعیش أحد خیالاتي طویلة الأمد؛ جنس ثلاثي مع رجلین كنت فیھ
-فلنقلُ- «فتاة شقیة للغایة»، وكانا «یلقناني درسًا». لكن الواقع لم یكن بالضبط كما تخیلتھ. ففي
لحظة ما اضطررت إلى التوقف للذھاب إلى المرحاض، ثم قرع رجل توصیل الطلبات جرس

الباب؛ فتوجب على اثنین منا الاختباء خلف الأریكة، عارییَن».
لمجرد التوضیح، نادرًا ما تتضمن محادثاتي حكایات عن لعب أدوار ذي طابع جنسي متعدد
الأطراف یتصف بالسادیة/ المازوخیة. مع ذلك، كنت أجلس في حانة بالقرب مباشرة من محطة

كینجز كروس بلندن، مستمعاً بالضبط لذلك النوع من الحكایات.
ما السبب؟ بطریقة ما، ھذا خطأ «تشارلوت تشیرش». كشفھا عن حقیقة أن القبول والإعجاب مِن
. وأشار مصطلح «مَن قِبلَ الحشود لیسا بدیلین عن قبول ومودة مَن تحبھم، لامس وترًا حساسًا لديَّ
تحبھم» إلى عامل رئیسي آخر في سعادتنا. فمِن المأثورات أنك عندما تجد الحب «الحقیقي»،
ستعیش في سعادة دائمة، والحب في الواقع ھو كل ما تحتاجھ، وَفقاً لفرقة «البیتلز». یا لھ من ادعاء،
لكن ھل ھو دقیق؟ ھل الحب ھو القوة الجبارة واسعة الانتشار التي تھیمن على حیاتنا وتوفر سعادة

دائمة؟ أم أنھ شذوذ في كیمیاء المخ، صُبِغ -مِن سخریة القدر- بصبغة رومانسیة؟
لذا، ھذا ھو ما قررت التحري عنھ تالیاً. ولكن كان ھناك شيء واحد واضح: كانت الأمور على
وشك أن تصبح فوضویة. فالحب الرومانسي، بقدر ما قد نعتبره نقی�ا وجیداً، یتداخل تداخلاً مؤثرًا مع
الشھوة، ذلك الدافع القوي والأساسي الذي یدفعنا نحو الانخراط في علاقة جسدیة حمیمیة؛ أو الجنس

ببساطة.
رغم عدم تفضیل الكثیرین للتحدث عنھ، فالجنس جزء لا یتجزأ من حیاة معظم البشر البالغین،
ویؤثر فینا بطرق غریبة جد�ا. فیمكنھ جعلنا سعداء بشكل لا یصدق، أو حتى مبتھجین، ویمكنھ كذلك

جعلنا غیر سعداء بشكل كارثي، وتأثیره على سلوكنا وتفكیرنا الیومي لا یمكن التغاضي عنھ.
وفي حین أنني لست غریباً تمامًا عن الحب أو الجنس، إلا أنني لا یمكنني بالطبع الادعاء بأنني خبیر
في أي منھما، تمامًا مثلما لا یمكنني الادعاء بأنني مخرج أفلام لأنني ذھبت إلى السینما من قبل.
لذلك، كالعادة، انتھى بي الحال بالبحث عن أشخاص أكثر درایةً مني بتلك الأمور للتحدث عنھا. كان
أحدھما خبیرًا في علم النفس ومستشارَ علاقات، والآخر مُدوَّناً ومؤلفاً مشھورًا في مجال الجنس.
كما قد تتوقع، كان الأخیر ھو مَن أذھلني بقصص العلاقات الثلاثیة المُنحرفة في حوار على الملأ،

من الممكن جد�ا أن یشوه سمعتي الطیبة.
مع ذلك، أنا عالم الأعصاب ھنا؛ لذا قبل الغوص في عالم الجنس وعلاقات الحب، أدركت أنھ من
الأفضل أن أكتشف ما یدور في المخ عندما نقوم بتجربة ھذه الأشیاء. وھذا بالضبط ما فعلتھ، على
الرغم من الآثار المزعجة التي كان من المحتم أن تنعكس على تاریخ البحث على الإنترنت الخاص

بي.

إثارة لا تلیق بھذا الكتاب



كي نكون صادقین، فإن الجنس والنشاط الجنسي لدى البشر موضوع محیر، حتى قبل الخوض في
المطبوعات العلمیة. لسنا بحاجة إلیھ للبقاء كأفراد، لكننا نتكبَّد قدْرًا ھائلاً من الوقت والجھد في
محاولة الوصول إلیھ على أي حال. یظھر الجنس في كل جانب من جوانب الثقافة والمجتمع تقریباً،
ومع ذلك غالباً ما یعُتبر التحدث عنھ شیئاً وقحًا أو غیر لائق. ففي المملكة المتحدة، سن الأھلیة
للموافقة على ممارسة الجنس ھو ستة عشر عامًا، ولكن یجب أن تبلغ الثامنة عشر قبل أن تتمكن من
مشاھدة مواد فاضحة كالمواد الإباحیة؛ إذاً یمكنك ممارسة الجنس قبل النظر إلیھ. ورغم التنوع
الباھر لخیارات التفاعل الجنسي التي یتمتع بھا البشر، یعاني أصحاب التفضیلات الجنسیة التي لا
تتوافق مع «الطبیعي» (أي: الجماع بین رجل وامرأة) في الغالب مِن الوصْم والاضطھاد. لذلك،
یمكن للجنس أن یجعلنا سعداء، ولكن ھناك العدید من الطرق التي یجعلنا من خلالھا غیر سعداء

أیضًا. لماذا نھتم بھ بھذا القدَْر؟
یركز الكثیر من البحث العلمي المتعلق بھذا السؤال على عنصرین أساسیین في الجنس البشري:
الإثارة الجنسیة، والرغبة الجنسیة (المعروفة أیضًا بالشھوة الجنسیة). الأولى تعني أن نكون قادرین
جسدی�ا وذھنی�ا على ممارسة الجنس، والأخیرة تعني أننا نرغب في فعل ذلك. وكلاھما یخُلفّ تأثیرات

كبیرة على أمخاخنا.
عادةً تكون الإثارة ھي ما یحدث أولاً ، وغالباً ما تحدث نتیجةً لإدراكنا لشيء مثیر جنسیاً. أو
بالأحرى شخص ما. معظم الناس یثُارون بسبب أشخاص آخرین؛ أو أجسادھم على وجھ التحدید
(وإلى حد ما، وجوھھم ). ومع تقدیرنا للھیئة بأكملھا، تمیل بعض أجزاء الجسد إلى أن تكون أكثر
إثارة من غیرھا. فعضلات البطن المتموجة، والمؤخرة المستدیرة، والشفتان الكبیرتان الشھوانیتان،
والثدیان الكبیران ، والأرداف الصلبة، والعضلات الضخمة؛ كلھا أشیاء على الأرجح ستثیرنا أكثر
من نظرة على شحمة الأذن أو المِرفق. والسبب في ذلك ھو أنھا تعتبر صفات جنسیة ثانویة ، وھي
میزات تطورت لجذب شریكٍ، لكنھا لیست جزءًا من عملیة التكاثر، كقرون الموظ الكبیرة أو ذیل
الطاووس. إنھا «مثیرة»، لكنھا لیست «أعضاء جنسیة»، مثل الأعضاء التناسلیة. ویعُتقد أنھا تشیر
إلى سمات مرغوبة في الشریك المحتمل، كالخصوبة والقوة والصحة الجیدة. وھي في الأساس
طریقة الجسد في كشف الستار عن لوحة إعلانات مِن أجل الأجزاء الفطریة في أمخاخنا التي تقول:
«انظر كم أنا ریاضي وصحي! یجب أن تكون جیناتي مِن أفضل ما یكون. سننجب أطفالاً ممتازین!

.«
عامل آخر كبیر في الإثارة ھو اللمس. فنحن نعلم بالفعل أن الاتصال الجسدي مع شخص آخر یمكن
أن یكون ممتعاً، لكن بعض أجزاء الجسد تستجیب بشكل خاص للمس أو المداعبة. وأبرز مثال ھي
الأعضاء التناسلیة؛ لأنھا تتمتع بكثافة من الأعصاب تجلب اللذة واستجابات المكافأة عند تحفیزھا،
وترسل إشارات عصبیة إلى المخ عبر عدد من المسارات . ویبدو أن إثارة الأعضاء التناسلیة یتم
معالجتھا بواسطة جزأین من القشرة الحسیة الجسدیة (Somatosensory Cortex): أحدھما یعالج
الشعور الجسدي الفعلي، بینما یضیف الجزء الآخر، المسمى القشرة الحسیة الجسدیة الثانویة

(Secondary Somatosensory Cortex)، عنصر «اللذة» .
ومن المثیر للاھتمام، أن بعض المناطق غیر التناسلیة، والمعروفة باسم مناطق الإثارة الجنسیة،
تقدم أیضًا التحفیز الجنسي عند لمسھا . فلا یزال من غیر الواضح لماذا بالضبط تكون الأذنان، أو
الحلمات، أو الفخذان، أو الرقبة، وما إلى ذلك مثیرة للشھوة الجنسیة، في حین لا تكون أجزاء أخرى



كذلك. یدعي بعضٌ أن الصلة تحدث في مناطق معالجة اللذة في القشرة؛ لذا فإن لمسَ جزءٍ من
ط جزئی�ا منطقة (قریبة) في المخ تتعامل مع تحفیز الأعضاء التناسلیة. تشیر ھذه النظریة الجسد ینُشِّ
في جوھرھا إلى أن المناطق الحساسة جنسی�ا تتشابھ إلى حد ما مع سماع موسیقى آتیة من عِند
جارك عبر الجدران الرقیقة في منزلك، حیث لا یكون الصوت عالیاً بالنسبة إلیك، لكنك تشعر مع
ذلك برغبة في الرقص. لكن لم تجد الدراسات أي دلیل حقیقي على ھذا الادعاء ، وقد تكون المناطق

الحساسة جنسی�ا مجرد عطب في عملیة التطور.
لكن ماذا یحدث في الواقع داخل المخ عندما نشعر بشيء مثیر؟ حسناً، إذا كان سبب الاستثارة ھو
Extrastriate Body) شيء نراه، یكون النشاط المقابل في منطقة جسد خارج الجسم المخَطَّط
Area)، وھو جزء من القشرة البصریة (Visual Cortex) متخصص في التعرف على شكل
وحركة جسم الإنسان، وھذا أمر منطقي. ومع ذلك، یحدث تنشیط لقشرة الفص الجبھي البطني
لات المھمة (Ventrolateral Prefrontal Cortex) التي تنشط، عبر العدید من الموصِّ
والمتنوعة، مناطق المخ الأخرى المشاركة في الإثارة. فإذا كان نظام الإثارة كإنذار الحریق، فقشرة
الفص الجبھي البطني - Ventrolateral Prefrontal Cortex، ھي ما یعُلمنا عند ظھور أول
بادرة دخان أن الأشیاء على وشك أن تصبح ساخنة للغایة. كما أنھ یحوّل انتباھنا عبر النظام

التصاعدي (كما ذكرنا في الفصل السابق) إلى سبب الاستثارة.
بمجرد انطلاق عملیة الاستثارة، تشتعل اللوزة الدماغیة (Amygdala). ولكونھا جزءًا حیوی�ا من
عملیة المعالجة العاطفیة والتعلم ، بالإضافة إلى كونھا «محورًا» یربط العدید من مناطق المخ
المھمة، تؤدي اللوزة الدماغیة - Amygdala وظائف عدیدة في أثناء الإثارة والجنس. من بین ھذه
ن العاطفي للمحفز ، لتحدید ما إذا كانت الإثارة «مبررة». فرجل أو امرأة الوظائف تقییم المكوِّ
جمیلة مستلقیة على سریرك وھي عاریة، ستكون على الأرجح مثیرة للغایة. أما إذا كان الشخص
اح، فاللوزة الدماغیة تباشر (كما نأمل) تحدید أن نفسھ یرقد عاریاً على طاولة العملیات لأنك جرَّ

الاستثارة غیر مبررة في ھذا السیاق، على الرغم من الإشارات البصریة المتماثلة.
إذا قررت اللوزة الدماغیة أن الإثارة مبررة، فإنھا تطلق استجابات مختلفة عبر المسارات والروابط
Amygdalofugal) العدیدة التي تملك الوصول إلیھا. أحدھا ھو مسار اللوزة الدماغیة البوقیة
Pathway)، الذي یربط اللوزة الدماغیة بالمھاد (Thalamus)، وما تحت المھاد
،(Nucleus Accumbens) والنواة المتكئة (Brainstem) وجذع المخ ،(Hypothalamus)
ومن المفترض أن ھذا المسار مسؤول عن العدید من العناصر الممتعة فیما یتعلق بالجنس والإثارة .
ومن المناطق الرئیسیة التي تنشط بفعل الاستثارة، محور وطائي نخامي غدي تناسلي
(Hypothalamic-Pituitary-Gonadal Axis) ، الذي یحفز ویضبط الرغبة الجنسیة عن
طریق إفراز الھرمونات الجنسیة، وھي ھرمون التستوستیرون من الخصیتین لدى الرجال

والإستروجین من المبیضین لدى النساء. وھنا تصبح الأمور محیرة بعض الشيء.
سمیت الھرمونات الجنسیة بھذا الاسم لأن المخ یفرزھا خلال مرحلة البلوغ، وھي مسؤولة عن تلك
التغیرات الجوھریة والمزعجة في كثیر من الأحیان. في الأساس، تتسبب ھذه الھرمونات في تطور
للخصائص الجنسیة الثانویة لدینا، بالإضافة إلى «تفعیل» أنظمتنا التناسلیة ، وھي جزء مھم من
التطور البشري، على الرغم من الشعر غیر اللائق والجلد السیئ الذي ینتج عنھ غالباً. لكن مصطلح

«الھرمونات الجنسیة» یؤدي مھمة مزدوجة، حیث یشارك في النشاط الجنسي وكذلك في الإثارة.



إذ نشھد ارتفاعًا مفاجئاً في الھرمونات الجنسیة عندما یتم إثارتنا، وھناك العدید من المستقبلات التي
تستجیب لھا موجودة في جمیع أنحاء المخ. وتجعل الھرمونات الجنسیة أعضاء الجسد ذات الصلة
أكثر حساسیة وقبولاً للتلامس والنشاط الجنسي؛ مما یساعد بلا شك في زیادة الإثارة . ولكن ھل
یمكن القول بأنھا تسُبب الإثارة؟ حظي التستوستیرون بقدر أكبر من الدراسة المتعمقة. وھو موجود
في كل من الرجال والنساء، ویبدو أنھ الأكثر ارتباطًا بالإثارة . فغالباً ما یزُعَم أن مستویات ھرمون
التستوستیرون المرتفعة تجعل الرجال في حالة أكبر من الإثارة والتركیز على الجنس، لكن الدلیل
على ذلك بعید كل البعد عن أن یكون قطعی�ا . ویمكن لانخفاض ھرمون التستوستیرون التسبب في
ضعف الانتصاب عند الرجال، على سبیل المثال، ولكن لا یبدو أن زیادة ھرمون التستوستیرون

بشكل مصطنع یحل تلك المشكلة . لماذا؟
إنھ أمر محیر أكثر في حالة للنساء. ففي سن الیأس، تبُلغّ النساء اللائي یخضعن للعلاج بالھرمونات
البدیلة، الذي یتضمن ھرمون التستوستیرون، بانتظام عن زیادة الإثارة ، رغم أن الحساسیة
للتستوستیرون تختلف كثیرًا من امرأة إلى أخرى. وغالباً ما یعُتبر ھرمون الإستروجین، الذي ینتجھ
المبیضان، المكافئ الأنثوي لھرمون التستوستیرون، لكن دوره في الإثارة الجنسیة أقل وضوحًا .
أضف إلى ذلك حقیقة أن الإستروجین موجود أیضًا في الرجال، ومن خلال الكثیر من العملیات
یمكن تحویل التستوستیرون إلى إستروجین (والعكس صحیح)، خاصةً عند النساء، وأن ھناك موادَّ
«طلیعیة» (Precursor) أخرى مشاركة في الأمر، ولذا یصبح الأمر برمّتھ محیرًا إلى حد ما. ومع
ذلك، فمما لا شك فیھ أن الھرمونات الجنسیة ھي عنصر أساسي في عملیة الإثارة، حتى وإن كانت

محیرة.
لذلك، بمجرد إثارة المخ، یرسل إشارات إلى الجسد عبر الھرمونات الجنسیة والجھاز العصبي
المحیطي (Peripheral Nervous System) . وھذا یطلق علامات الاستثارة الظاھریة من
اتساع حدقة العین، واحمرار الخدین، وسرعة ضربات القلب، وبالطبع، اندفاع الدم إلى الأعضاء
التناسلیة، مما یؤدي إلى انتفاخھا وتصلبھا (على حسب الأعضاء التناسلیة التي تملكھا). ببساطة

نصبح جاھزین وقادرین على ممارسة الجنس.
یصف ھذا كلھ الجوانب الأساسیة الغریزیة الفسیولوجیة، ونوع الأشیاء الذي نتوقع رؤیتھا في معظم
الحیوانات الجنسیة (وجمیعھا تقریباً كذلك). لكن البشر لدیھم «نطاق» أوسع قلیلاً فیما یتعلق
بالإثارة. وقد تكون الإشارات الجسدیة والمرئیة حجر الأساس الذي تبُنى علیھ الإثارة الجنسیة، لكن
أمخاخنا الضخمة والقویة یمكنھا تجاوز تلك المحفزات الأساسیة، لتجد تحفیزًا شدیداً في شيء محاید

موضوعی�ا مثل كلمات في صفحة، أو مناقشة شفھیة.
بالإضافة إلى ذلك، فأمخاخنا مستغرقة في الجنس والإثارة لدرجة أنھا قد تنجح في إثارتنا بأشیاء لم
تحدث وقد لا تحدث أبداً. فالخیالات الجنسیة عنصر كبیر في النشاط الجنسي البشري، وتحدث بشكل
مماثل في كل من الرجال والنساء. وتشیر بعض الدراسات إلى أن القشرة الجبھیة الحجاجیة
(Orbitofrontal Cortex)، وھي جزء من الفص الجبھي (Frontal Lobe) الذي یتعامل مع
العدید من الوظائف المعقدة ، منطقة مھمة للخیالات الجنسیة. لكن ما یبدو ھو أنھ من غیر المجدي
إنفاق طاقة ذھنیة غالیة على الخیالات الجنسیة التي لیست ذات صلة بالسیاق، ولیست محتملة ولو
بقدر ضئیل (في معظم الحالات). فكیف یمكن أن یجعلنا ذلك سعداء؟ ألن یجعلنا ذلك، بالتأكید،

محبطین ومشتتین وغاضبین أكثر من أي شيء آخر؟



ن التركیز الإجابة على ما یبدو ھي: لا. فھناك أدلة تشیر إلى أن التخیل المنتظم بھذا النوع یحسِّ
والانتباه إلى التفاصیل والذاكرة . إذ ثمة عدد من مناطق المخ وعملیات المخ المختلفة التي تعمل معاً
لإنتاج شيء بھذا القدر من التفصیل والقوة، الذي تكملھ الخیالات الجنسیة. ویعُتقد أن الاتصال الفعال
والموثوق بین مناطق المخ المتباینة یدعم الكثیر من الذكاء البشري، فھل یمكن القول بأن التخیل

المنتظم یبُقي على أمخاخنا في أقصى حالات القوة؟
علاوة على ذلك، یعُتقد أیضًا أن كل ھذه الخیالات تساعد في صقل وتحسین سلوكنا و «قدراتنا»
الجنسیة ، دون الحاجة إلى الاعتماد على الأسلوب الفعلي بالتعلم عن طریق التجربة والخطأ
(Trial-and-Error) في الجنس، الذي سیكون كما ھو واضح محرجًا للغایة. ففي حیاتنا الیومیة،
نفكر جمیعاً باستمرار وتلقائیة في أسوأ السیناریوھات والمخاطر المحتملة حتى نتمكن من توقعھا
والاستجابة وفقاً لھا، بدلاً من الاضطرار إلى فھم الأمور بسرعة عند حدوث المشكلات. فلما لا

ینطبق المنطق نفسھ على السیناریوھات الجنسیة؟
كما ذكرنا في الفصل السابق، یقُال إن التواصل الاجتماعي الشدید ھو ما جعل البشر أذكیاء جد�ا.
لكن إحدى نتائج العیش في مجموعات كبیرة للغایة یغلب علیھا المسالمة، ھي أننا محاطون بشركاء
جنسیین محتملین طوال الوقت. في ھذا السیاق، لن تكون مفاجئةً كبیرة إن انتھى الحال بالأجزاء
الأكثر تفاعلیة وغریزیة في أمخاخنا بجعلنا نفكر في الجنس بتلك الكثرة. ولكن أی�ا كان السبب،
فالطریقة التي یتعامل بھا المخ معھا تعني أننا قد نثُار ونصبح مستعدین لممارسة الجنس إلى حد

كبیر حینما نرید.
ھذه نقطة مُھمة: حینما نرید. لأننا لا نرغب دائمًا في ممارسة الجنس، حتى وإن كنا في حالة إثارة.

لیس اللیلة؛ فرأسي یؤلمني

سیمر العدید مِن الناس بالإثارة في مرحلة ما في أماكن ومواقف لا ینوون فیھا ممارسة الجنس. لقد
سمعت الكثیر من الحكایات عن الإثارة الجسدیة المھینة عند إجراء فحص طبي غیر حمیميّ
بالضرورة. حتى إن العدید من الرجال یبلغون عن حدوث انتصاب غیر مرغوب فیھ ومربك، بینما

یجلسون في الحافلة شاردي الذھن.
لكن یحدث الكثیر من ھذا لأن العدید من عناصر الإثارة یمكن أن تنشط بسبب ردود الفعل فحسب،
مما یعني أن المخ لا یكون متورطًا على الإطلاق، بل تحدث الإثارة بدلاً من ذلك عن طریق اتصال
عصبي أساسي بین الأعضاء التناسلیة والحبل الشوكي (Spinal Cord)19. فالاھتزازات الثابتة
التي نشعر بھا في أثناء الجلوس في الحافلة قد تثیر ردود الفعل تلك، التي تعالجھا وكأنھا شكل من
أشكال التلامس الحمیميّ من شریك مھتم، بدلاً من نتیجة حتمیة لمحرك الاحتراق الداخلي لمركبة
كبیرة. وقد تقیم اللوزة الدماغیة - amygdala السیاق وتقرر أن الإثارة لیست مناسبة ھنا، لكنھا
لیست صاحبة القرار الوحیدة في ھذه المسألة. ففي بعض الأحیان قد «نفُاجَأ» دون سابق إنذار،
وتتُرك اللوزة الدماغیة - amygdala تخوض معركة خاسرة ضد جمیع العملیات الفسیولوجیة
الكامنة وراء الإثارة التي انطلقت بالفعل، كبحار وحید یحاول إدارة ناقلة نفط متجھة مباشرة إلى

جبل جلیدي من الإحراج غیر اللائق.



ما یظھره لنا ھذا بشكل واضح ومثیر للقلق، ھو أن الإثارة الجنسیة والرغبة الجنسیة لیستا الشيء
نفسھ. فكل منھما قد یحدث بشكل مستقل، وھذا بالضبط ما یحدث غالباً . لفھم ھذا التمییز، من المھم

أولاً التفكیر في كیفیة عمل الرغبة على المستوى العصبي.
تعُالج الرغبة الجنسیة في الغالب في الفص الصدغي (Temporal Lobe) من المخ، وھو أمر
منطقي (لعلماء الأعصاب على الأقل)؛ لأن معظم الجھاز الطرفي (Limbic System) یتكون من
.Hippocampus - والحُصین amygdala - مناطق الفص الصدغي، خاصة اللوزة الدماغیة
فالجھاز الطرفي عبارة عن شبكة معقدة من المناطق التي تسمح للعواطف والغرائز بالتأثیر على
التفكیر والمنطق، والعكس صحیح. وكما ھو واضح سیكون ھذا حیوی�ا فیما یتعلق بالرغبة الجنسیة،

حیث یحدد الدافع الحیواني الأساسي طریقة تفكیرنا وتصرفنا .
تنشط اللوزة الدماغیة والحُصین بشكل كبیر في أثناء الإثارة والرغبة، إذ تتعامل اللوزة الدماغیة كما
نعلم مع المكون العاطفي وتحدد ما إذا كانت الاستثارة استجابة صحیحة. وربما یفسر نشاط
الحُصین، مركز معالجة الذاكرة، تدفق الذكریات المثیرة التي قد تحدث عندما نكون في سیناریو
جنسي أو سبب كون الذكریات الجنسیة حیة وشدیدة في الغالب. یساعد كل ھذا في زیادة الإثارة
والحفاظ علیھا، بالإضافة إلى ضمان حصولنا على تجارب سابقة محتملة مفیدة في أذھاننا. وتؤدي
الرغبة الجنسیة أیضًا إلى تنشیط المھاد - Thalamus، وھو جزء آخر من الجھاز الطرفي،
ومحطة مركزیة كبرى في المخ بشكل ما، تنشر المعلومات على نطاق واسع . كل ھذا یعني أن المخ

«في حالة مزاجیة مناسبة».
لكن العاطفة والمزاج لیسا كافییْن. إذ ترتبط اللوزة الدماغیة والمناطق المرتبطة بھا أیضًا بالشبكات
،(Anterior Cingulate Cortex) الحیویة للتحفیز، ومن أھمھا القشرة الحزامیة الأمامیة
المرتبطة بالمناطق المسؤولة عن توجیھ الانتباه والتفكیر في الأشیاء وتنظیم العواطف وغیرھا .
ویبدو أن للنواة المخططیة (The Striatum)، التي تدفعنا للسعي والاستمتاع بالتفاعلات
الشخصیة، دورًا رئیسی�ا في العاطفة والتحفیز ضمن السیناریوھات الجنسیة المحددة . ومن الصعب

تخیل أي شيء أقوى في «التفاعلات الشخصیة».
ما یعنیھ ھذا كلھ ھو أنھ رغم أنھما منفصلان، فعادة ما تكون الإثارة والرغبة متشابكین. ومن حسن
الحظ، أن العدید من الأنظمة ذاتھا التي تسمح لنا بالشعور بالإثارة الجنسیة والرغبة والدوافع
المرتبطة بھا في أي لحظة، قادرة أیضًا على «كَبح الجِماح»، ولذلك لا ننجرف نحو نوبات من

الشھوة غیر المنضبطة على نحو متكرر.
كما ذكرنا، تساعد اللوزة الدماغیة في تقییم السیاق العاطفي. وبالمثل، فرغم أھمیة القشرة الحزامیة
الأمامیة - Anterior Cingulate Cortex للتحفیز الجنسي، فھي ضروریة أیضًا للكشف عن
أخطاء أو عیوب الأداء، وتنظیم اللذة الملائمة. ببساطة، تحدد القشرة الحزامیة الأمامیة ما إذا كان ما
نقوم بھ «جیداً بما فیھ الكفایة»، وتحفزنا على معالجة ھذا إذا لم یكن الأمر كذلك. ولیس من المُستبَعدَ
أن نرى كیف ھو مِن الجائز أن یكون ھذا أحد الأسباب الكامنة وراء رغبة معظم الناس في ممارسة
الجنس، لیس ذلك فحََسب بل ورغبتھم في أن یكونوا جیدین فیھ كذلك. ومن ثم یعد «القلق من جودة
الأداء» عاملاً كبیرًا في العجز الجنسي . ھل من الممكن أن یفسر ھذا أیضًا سبب اعتبارنا لبعض
الأشخاص على أنھم «أعلى من مستوانا»؛ بالنظر إلى مقدار الطاقة التي یكرسھا المخ للتقییم



والصورة الذاتیین، ربما یسجل بعض الأشخاص على أنھم مثیرون للغایة؛ لذلك یمنعنا من ملاحقتھم
لتجنب الفشل والنقد والإحراج، بغض النظر عن مدى إثارتھم لنا؟

تبدو احتمالیة حدوث ذلك أكبر عندما تضع في اعتبارك أن أھم منطقة للتحكم في دوافعنا الجنسیة
ھي القشرة الجبھیة الحجاجیة - Orbitofrontal Cortex ، المسؤولة عن التوصل لما إذا كان من
المحتمل أن یؤدي إجراء ما إلى مكافأة أو عقاب. وإذا كان المتوقع ھو الأخیر، فإنھا تكبح رغبتنا
وتعمل بشكل أساسي كصوت صغیر في رأسك یقول: «الأفضل ألا تفعل ذلك». ومن الواضح أن
ضبط النفس مھم جد�ا فیما یتعلق بالجنس. تخیل شخصًا مثیرًا في حالة سُكر یغازلك بشكل واضح في
حفلة، لكنك متزوج، وكذلك الطرف الآخر متزوج من أقرب أصدقائك. تأخذ القشرة الحجاجیة
الأمامیة ھذه المعلومات، وتقُیم النتائج المحتملة على المدى الطویل، وتقول: «قد تكون تجربة

ممتعة، ولكن ھذه فكرة سیئة حق�ا».
ویجب ألاَّ یكون الموقف صارخًا جد�ا. فإذا كان المكان غیر مناسب أو الوقت الخطأ أو الشخص
الخطأ، أو كنت متعباً جد�ا، فستدرك القشرة الجبھیة الحجاجیة ھذا، وتكبح السلوك الجنسي. ویدعم
ھذا دراسات تظُھر أن الرجال الذین یعانون من إعاقات في ھذه المنطقة غالباً ما یظھرون سلوكیات
متھورة وخَطِرة ومفرطة في الجنس ، في حین غالباً ما یبُلغ مَن یملكون نشاطًا مرتفعاً عن الطبیعي
في القشرة الجبھیة الحجاجیة (لأي سبب كان) عن عجز جنسي وانخفاض في الرغبة الجنسیة .
أیضًا، تعد مناطق الفص الجبھي المعقدة، مثلھا مثل القشرة الجبھیة الحجاجیة، من بین الأجزاء

الأولى من المخ التي تتعرض للقمع أو التعطیل بسبب الكحول، وھو ما یفسر الكثیر.
لذلك، فیما نملك كل ھذه الأجزاء من المخ التي تدفعنا نحو ممارسة الجنس، یقوم بعضھا كذلك بدور
الكابح لنشاطنا. فقد یجعلنا الجنس الممتع للغایة سعداء على المدى القصیر، لكن أمخاخنا متطورة بما
یكفي لتدرك أن ھذه لیست دائمًا أفضل فكرة؛ مما یظھر مرة أخرى كم أن السعادة، بالنسبة إلى

البشر، أكثر بكثیر من مجرد الإشباع واللذة الفوریان.
كیف كانت التجربة بالنسبة إلیك؟ ومع ذلك، بمجرد أن ننخرط في ممارسة الجنس بالفعل، تصبح
ھذه الأجزاء التي تنھانا عن فعل ذلك غیر ضروریة. فعادة ما یتطلب الجنس إحساسًا بإطلاق العنان
ونسیان نفسك في اللحظة الحالیة؛ لذلك لا یفید تحلیل الذات والتردد، ولذلك تطُفأَ القشرة الجبھیة
الحجاجیة في الغالب في أثناء ممارسة الجنس . لكن على النقیض من ذلك، تعمل العدید من المناطق
الأخرى بأقصى طاقتھا فیما یشعر الجسد والمخ المثاران باللذة المتزایدة. ویصل النشاط القائم على
الدوبامین في مسار المكافأة إلى حد الإفراط، حیث تندفع الإشارات الحسیة إلى المخ من الأعضاء
التناسلیة بقوة، وتنشط كل الحواس الأخرى بكل ما تملك من شدة حشویة. وعندما نصل إلى النشوة
الجنسیة، تعمل عملیاتنا التكاثریة وتغمرنا موجة من اللذة الشدیدة تشبھ نشوة الھیروین. یتحفز كذلك
المخیخ (Cerebellum)، وھو جزء محوري في التحكم بالحركة، بشكل مفرط (مما ینتج كل

الانقباضات وتعبیرات الوجھ الغریبة) .
ھذه نظرة دقیقة بوجھ عام، لكن تفاصیل ما یحدث داخل المخ في أثناء النشوة الجنسیة تتسم بغموض
أكبر. وما تشیر إلیھ البیانات الموجودة أنھ، من حیث اللذة، یشعر الرجال والنساء بالنشوة الجنسیة
بطرق متشابھة جد�ا ، حیث یملكون في الأساس نفس أنظمة معالجة المكافآت. لكن بعض الدراسات
تشیر إلى أنھ بالنسبة إلى النساء، تؤدي النشوة الجنسیة إلى «إطفاء» العدید من مناطق المخ
المرتبطة بالجنس والعاطفة، لا سیما اللوزة الدماغیة، للحد الذي یجعلھن لا یشعرن بالعاطفة على



الإطلاق . ویعني ذلك أنھ خلال النشوة الجنسیة، لا یمكن للنساء الشعور بالسعادة أو الشعور بأي
مزاج أو عاطفة أخرى. لكنھ لیس غیاباً للشعور في الحقیقة، بل یشبھ الأمر أن یصَُم أذنیك إعصارٌ
أو یعُمي عینیك ومیضٌ شدید. فھناك قدر كبیر من الإحساس، ولذلك یجب على المخ أن یلجأ بشكل
بسیط إلى فصل الدائرة لتفادي التحمیل الزائد. قد یكون ھذا ھو ما یحدث في حالة النشوة الجنسیة.
في فترة وجیزة یوجد نشاط أكبر من قدرة الأدوات العادیة التي تتعامل مع الحالة المزاجیة والعاطفة.
وإحدى النظریات المفسرة لسبب تطور مثل ھذا الشيء، ھي أن مرحلة النشوة الجنسیة مھمة مِن
أجل التكاثر ، لذلك تغُلق مراكز العاطفة لمنع القلق أو التخوف، التي قد تؤدي إلى تعطیل العملیة.
ومع ذلك، أظھرت الدراسات اللاحقة أن ھذه ھي مناطق المخ نفسھا التي تظُھر نشاطًا متزایداً في
أثناء النشوة الجنسیة . فكیف یمكن لدراستین في الشيء نفسھ شدیدتي التشابھ التوصل إلى نتیجتین
مختلفتین تمامًا؟ أحد العوامل الكبیرة التي أدت لذلك كان كیفیة الوصول إلى النشوة الجنسیة. ففي
الدراسة التي تشیر إلى «إطفاء» أمخاخ النساء، كان شركاؤھن یستثیرونھن لبلوغ النشوة الجنسیة،
في حین ظھر نشاط المخ المتزاید في دراسة كان علیھن القیام بذلك بأنفسھم. وأحد الاستنتاجات من

ھذا أن أمخاخنا تتعامل مع الجنس مع شریك بطریقة مختلفة تمامًا عن طریقة الاعتماد على الذات.
ھذا أمر منطقي، لأنھ رغم اشتراكھما في «نقطة النھایة» نفسھا، من الواضح أن أمخاخنا تنظر
إلیھما بشكل مختلف تمامًا. ففي أثناء ممارسة إمتاع الذات، تحتاج أمخاخنا إلى القیام بالمزید من
«العمل»، حیث یتعین علینا التفكیر كثیرًا لتحقیق مستوى الإثارة اللازم. تنَشَط العملیات المعقدة
الكامنة وراء التخیل بشكل كامل؛ حتى في حالة استخدام مواد كالمواد الإباحیة أو الشبقیة، لا یزال
یتعین علینا عندئذٍ تخیل الأشیاء التي نراھا وھي تحدث معنا أو أننا ھناك أو أي شيء آخر. ولقد
رأینا أن اللقاءات الجنسیة المُتخَیَّلة قد تثیرنا، لكن بعض الدراسات تشیر إلى أنھا، مثلھا مثل الانتباه،
قد تحتوي العملیات الجنسیة على عنصر قادم «تنازلي». ما یعني أن أمخاخنا الواعیة المفكرة لا
تتصل فقط بحالة التوقع، بل یمكنھا التحكم، بل وحث التحفیز الجنسي. أظھر الخاضعون الذین طُلب
Somatosensory - منھم التفكیر في لمس أعضائھم التناسلیة نشاطًا في القشرة الحسیة الجسدیة
Cortex یماثل لمس أعضائھم التناسلیة بالفعل، مما یعني تداخل تصور النشاط الجنسي الخیالي
والحقیقي. بل إن بعض النساء یزعمن أنھن قادرات على الوصول إلى النشوة الجنسیة بمجرد

التفكیر ، بحیث یصلن إلى الذروة دون أي تحفیز جسدي. تخیل ذلك.
یبدو أمرًا بعید المنال في البدایة، لكن یمكن القول بأن اضطرابات الأكل كفقدان الشھیة أو ظواھر
كتأثیر الدواء الوھمي موجودة لأن مخنا الواعي یمكنھ «إلغاء» قواعد علم الأحیاء الأساسي. مجدداً،

لماذا إذاً لا ینطبق ھذا على الجنس أیضًا؟
بالطبع، الجنس مع الشریك مختلف. فلا تحتاج إلى تخیل ممارسة الجنس مع شخص ما إذا كنت
تمارسھ مع شخص ما بالفعل، لذا لمَ یعدُ لتلك المناطق العلیا من المخ الكثیر لتفعلھ، ویمكن «إیقاف

التشغیل» حینئذٍ.
لذا، تشیر الأدلة إلى أنھ مع وجود العدید من العناصر المشتركة، فأمخاخنا تعالج إمتاع الذات بشكل
مختلف عن الجنس مع شریك. من شأن ھذا تفسیر لماذا، رغم قدرتنا نحن البشر على تشغیل أنظمة
المكافآت الجنسیة بأنفسنا وقتما نرید (ضمن حدود القانون)، نادرًا ما نكتفي بفعل ذلك وحده؛ لذلك
نستمر في ملاحقة الشركاء الجنسیین. وتشیر الأدلة في الواقع إلى أنھ بمرور الوقت، یؤدي الإفراط
في ممارسة العادة السریة (للرجال) إلى تشویش الصحة الجنسیة بالكامل، مما یقلل الرغبة الجنسیة



(Libido) والقدرة على أن یثاروا جنسی�ا بشكل كبیر . لكن لحسن الحظ، لا تكون الأضرار دائمة،
وتعود الأمور إلى طبیعتھا بعد بضعة أشھر من ضبط النفس. لكن عدم الإبلاغ عن مثل تلك الوقائع
لدى مَن یمارسون الجنس بشكل متكرر مع شركاء ، یشیر إلى أنھ عندما یتعلق الأمر بالجنس، لا

تستند رغباتنا وسعادتنا إلى مجرد تحقیق اللذة الشدیدة العابرة.
لیس صحیحًا، نحن نحتاج إلى شخص ما. شخص نحبھ.

كیف یمارس المخ الحب؟ أدركت في ھذه المرحلة أنني عثرت عن غیر قصد على ما قد یكون
النقطة التي یتحول فیھا الجنس إلى حب، من النوع الرومانسي. من الجید والرائع وصف اللذة التي
نحصل علیھا من الجنس من حیث المواد الكیمیائیة العصبیة ومسارات المكافأة العصبیة، لكن من
الواضح جد�ا أن تأثیرات كل ھذا على أمخاخنا قد تختلف كثیرًا بحسب ما إذا كنا مع شریك أم لا.
یشیر ذلك إلى أنھ في حین نقدر على تنشیط أنظمة المكافأة الجنسیة التي تحفز اللذة في أمخاخنا
بأنفسنا، إلا أنھ لیس بالمنھج الجید فیما یتعلق بالسعادة. یشبھ ذلك القفز إلى نھایة روایة رائعة. نعم،

تَّ على نفسك الكثیر. ستعرف كیف ستنتھي، وھو أسرع وأسھل كثیرًا، لكنك فوَّ
لكن الحب، في الحقیقة، معقد؛ ألیس كذلك؟ الجنس فوضوي ومربك في كثیر من الأحیان، ولكنھ
یملك على الأقل معاییر یمكن رصدھا. أما الحب، فھو مربك للغایة. إما أن یكون مُجزیاً بشدة، أو أن
یجلب الدمار النفسي. فنحن نقضي حیاتنا كلھا في البحث عنھ وقد لا نعثر علیھا أبداً، أو قد نعثر
علیھا ولا نتعرف علیھ إلا بعد فوات الأوان. یمكننا حتى أن نكون غیر مبالین بھ إلى حد كبیر،
لیفاجئنا تمامًا من حیث لا نتوقع، مثل تلقي صدمة قویة من آلة ضخمة في أثناء صنع شطیرة في
مطبخ شقتنا في الطابق الثامن. وإذا سعینا إلیھ ووجدناه، فرغم تأكیدات الحصول على «السعادة
الأبدیة» أو «حتى یفرقنا الموت»، ورغم كل الوقت والجھد المستثمرین فیھ، لا یزال من الممكن أن

ینھار كل شيء.
ببساطة، الحب والعلاقات الرومانسیة أمران محیران. وإذا كنت آمل -كشخص مھووس بالمذاكرة
بدوام كامل لھ تاریخ رومانسي مثیر بقدر إثارة وصفة إعداد الخبز المحمص- في فھمھما، فسأحتاج
إلى بعض النصائح. أولاً، على أي حال، أردت التأكد من أنني أعرف أكبر قدر ممكن من
الأساسیات، وھي في ھذه الحالة: طریقة معالجة أمخاخنا للحب، وآثاره علیھا، ومن ثمَ علینا. وما

الذي یحدث داخل المخ كي یصبح شخص ما ھو الشخص المناسب؟
لي أن ھناك رابطًا عمیقاً وأساسی�ا بین الحب والجنس، وأنھ مع إمكانیة الحصول كان افتراضي الأوَّ
على أحدھما دون الآخر، غالباً ما یتداخلان من حیث المعالجة العصبیة. ففي النھایة، من بین
«الأغراض» الرئیسیة لوجود شریك رومانسي طویل الأمد، وفقاً للأدلة التطوریة: تربیة الأطفال
بفاعلیة أكبر . فببساطة، تمتد جذور الحب إلى الإنجاب والتزاوج؛ مما یؤثر بوضوح على سلوكنا
الجنسي. في الفصل السابق، رأینا أن قدرة الإنسان على تكوین صداقات وثیقة كانت على الأرجح
بفضل التطور الذي فصَّل وكیَّف أنظمة المخ التي تسھل الربط الزوجي (الزواج من شخص واحد)
(Monogamy)، بحیث أمكن وجوده حتى في حالة غیاب التزاوج، لكن ھذا لا یعني أن الوظیفة

الأصلیة اختفت من عند البشر.
من خلال صدفة مذھلة، عندما جلست لأبحث في ھذا كلھ، تفقدت موقع تویتر ورأیت زمیلاً في علم
الأعصاب، وھو د. ماثیو مات وول من إمبریال كولیدج بلندن، یشارك دراستھ الأخیرة التي من
المحتمل أن تكون حددت ھرموناً جنسی�ا جدیداً بالكامل (یسمى «كیسبیبتین - Kisspeptin»، والذي



یترجم حرفی�ا إلى «بیبتین القبلات»، وھو اسم مناسب بما فیھ الكفایة ). قررت الاتصال بالدكتور
Kisspeptin - وول مباشرة، وطلبت منھ شرح ذلك. وعلى حد تعبیره: «تم اكتشاف الكیسبیبتین
منذ نحو عشر سنوات فقط، وكانوا یعتقدون في البدایة أنھ مُھم لتأشیرات الخلایا السرطانیة . ثم

اكتشفوا أنھ ھرمون جنسي، وھو مُھم جد�ا في سن البلوغ».
أوضح د. وول أن ھذا التطور الناتج عن الھرمونات في مرحلة البلوغ لا یحدث دون الكیسبیبتین،
الذي یأتي «على رأس» العملیة برمتھا في المخ، ویبدأ مثل انزلاق صخري صغیر ینتھي بھ الأمر
إلى حدوث انھیار جلیدي. في الواقع، أظھرت الدراسات أن ضخ الكیسبیبتین مباشرة في اللوزة
الدماغیة (لدى الجرذان) یؤدي إلى ارتفاع مستویات الھرمونات الجنسیة (مثل التستوستیرون) في
الجسد. كان فریق د. وول یبحث في فكرة أن الكیسبیبتین قد یكون الشيء الذي یربط استجابات المخ

العاطفیة والجنسیة ببقیة الأنظمة الجنسیة في الجسد.
وشيء كھذا سیظُھر بالفعل ارتباطًا وثیقاً بین الحب والجنس. ثم أجرى فریق د. وول دراستھم، وھي
الأولى من نوعھا على البشر، على مستویات نشاط مناطق المخ المنخرطة بقوة في الإثارة عند
مشاھدة الصور السلبیة أو المحایدة أو الجنسیة أو الرومانسیة. وأخبرني أنھ رغم وجود زیادات
ملحوظة في النشاط في ھذه المناطق، حین شاھد الخاضعون للتجربة صورًا جنسیة بدلاً من الصور

المحایدة أو السلبیة، فإن «أفضل نتیجة كانت مع الصور الرومانسیة والترابط بین الشركاء».
رغم أن دراسة ھذا الھرمون لا تزال في مرحلة مبكرة، فحقیقة أن الكیسبیبتین یعزز المعالجة

الجنسیة والرومانسیة في المخ البشري تشیر بقوة إلى أن كلیھما مرتبطان ارتباطًا أساسی�ا.
بالتأكید ثمة مواد كیمیائیة عصبیة أخرى متورطة في ھذا السیاق. فقد أظھرت العدید من الدراسات
الأدوار الحاسمة التي یضطلع بھا ھرمونات/ ناقلات الأوكسیتوسین والفازوبریسین في بناء
التزامات طویلة الأجل. فبسبب التشابھ الكیمیائي، یصنَّع المركبان في منطقة ما تحت المھاد -
Hypothalamus وتفرزھما الغدة النخامیة (Pituitary Gland). ورغم أن الحیوانات التي تنتھج
التعدد في الزواج، كانت غالباً ما تظھر مستویات من ھذه المواد الكیمیائیة في أمخاخھا تعادل
نظیراتھا الأكثر إخلاصًا، فإن السلالات أحادیة الزواج تتفاعل معھا تفاعلاً مختلفاً تمامًا. ففي فئران
البراري ، یمنع حَجب الأوكسیتوسین في المخ السلوك المعتاد للإناث التي تشكل روابط مع الذكور
الذین تزاوجوا معھم. وعادةً ما تملك الحیوانات التي تكتفي بزوجة واحدة كثافة أكبر بكثیر من
مستقبلات الأوكسیتوسین في النواة المتكئة - Nucleus Accumbens، وبالنظر إلى أن الإشارات
الحسیة المرتبطة بالشركاء تؤدي إلى إطلاق الأوكسیتوسین، فھذا یعني أن وجود الشریك یسبب

الشعور باللذة والمكافأة.
إذا كان ھذا ھو الحال أیضًا بالنسبة إلى البشر، فقد یفسر سبب شعورنا بالسعادة والرضا عندما
نحب. ففي ھذه الحالة نكون بالأساس «مُنتشَین» (تذكر أن النواة المتكئة تكُافأ باستمرار في إدمان

المخدرات ). ورؤیة محبوبنا حرفی�ا تحفز اللذة. لا عجب أننا مغرمون بھم!
ثم ھناك الفازوبریسین، الذي یعُتبر عادةً عاملاً رئیسی�ا في المیل إلى التزاوج على المدى الطویل،
عند الذكور على وجھ التحدید. وتمتلك فئران البراري، والأنواع الأخرى التي تفضل الزواج بشریك
Striato-Palladial) واحد، المزید من مستقبلات الفازوبریسین في منطقة الألیاف المخططة
Region)، وھي شبكة معقدة من مناطق تضم أشیاء مثل اللوزة الدماغیة - Amygdala والكرة
(Striatum) (المسؤولة عن تنسیق الحركة) والجسم المُخَطَّط (Globus Palladus) الشاحبة



(الذي یتضمن النواة المتكئة - Nucleus Accumbens) . ھناك أیضًا العدید من خلایا
الفازوبریسین العصبیة التي تمتد من مناطق مثل الجسم المُخَطَّط واللوزة الدماغیة إلى مقدمة المخ
(Forebrain) والفص الجبھي (Frontal Lobe) ، التي تشیر عادةً إلى دور «مباشر» في التأثیر

على السلوك.
بطریقة ما، یجُبر عمل الفازوبریسین الذكور على التمسك بشركائھم، وھو أمر نادر نسبی�ا في
الطبیعة. ویدعم ھذه الدعوى حقیقة مثیرة للاھتمام، وھي أن جینات مستقبلات الفازوبریسین تبدو
«غیر مستقرة» ، مما یعني أن عدد مستقبلات الفازوبریسین في منطقة الألیاف المخططة -
Striato-Palladial Region یتباین كثیرًا بین الذكور المختلفین. ونعم، یبدو أن انخفاض عدد
مستقبلات الفازوبریسین في ھذه المنطقة یؤدي إلى انخفاض المیل نحو تكوین روابط زوجیة.
فببساطة، إن كانت حساسیتك تجاه الفازوبریسین الأقل، ستنخفض قدرتك على الاحتفاظ بنجاح
بعلاقة طویلة الأمد أو حتى رغبتك في الدخول في واحدة من الأساس. وتأتي ھذه البیانات من
دراسات الفئران، لكن توجد أدلة على أنھا تنطبق على البشر أیضًا ، مما قد یشیر إلى أن بعض
الرجال یكرھون بیولوجی�ا العلاقات طویلة الأمد. إذاً ربما یكون للمصطلح المبتذل في المسلسلات

الھزلیة «خوف مرضي من الارتباط» أساس وراثي!

عینُ المُحِب عَمیاء

لیس ارتباط الشھوة والحب بالملاحظة الجدیدة بالطبع. إذ یصف الكثیرون الوقوع في الحب إثر
تعاقب الشھوة والانجذاب والتعلق (أو مصطلحات مرادفة) . ونبدأ بالشعور بالشھوة بسبب شخص
ما نجده مثیرًا جنسی�ا. وقد یتطور ھذا تالیاً إلى انجذاب إلى فرد معین لاستبعاد الآخرین، بدلاً من
مجرد استجابة الاستثارة العامة على شخص جذَّاب جنسی�ا غیر محدد. ونفكر في ھذا الفرد المعین
باستمرار وتنجذب عقولنا إلیھ. أخیرًا، بافتراض حصولنا على علاقة مستقرة معھ في نھایة
المطاف، نصبح مرتبطین بھم. وتتلاشى القوة الأولیة المذھلة لیحل محلھا الشعور بالراحة والرضا
والأمان والألفة مع شریكك طویل الأمد بشكل متزاید. والسعادة التي نشعر بھا في ھذه المرحلة ھي

نوع من الرضا والاسترخاء.
من الصعب وصف ما یحدث بالضبط عندما ننتقل من عدم محبة شخص إلى محبتھ. فلا یمكنك
وضع إنسان تحت الماسح الضوئي والقول: «حسناً، علیك أن تقع في الحب... الآن! ». بالنسبة إلى
الحیوانات التي تكتفي بشریك واحد، وبعض البشر في الحقیقة، قد یكون الحب مجرد مزیج من
المواقف والتوافر والجاذبیة الجسدیة البسیطة. فوجود رفیق محتمل وجذاب بدرجة مقبولة ومتاح
ومتقبل لتقربك، لا یدع لك خیارات بدیلة واضحة ولیس ھناك ما یوحي بأنك ستجد أی�ا منھا في
المستقبل القریب؛ لذلك سیكون الخیار المنطقي ھو تكوین رابط طویل الأجل مع ھذا الشخص
وتشكل معظم الحیوانات روابط طویلة الأمد بعد التزاوج، وفقاً للبیانات؛ لذا فإن إستراتیجیة «لا
ممارسة للجنس قبل الزواج» بأكملھا تبدو شیئاً من صنع الإنسان. لكن ھذا في حد ذاتھ مثیر للاھتمام
وذو صلة؛ لأنھ یظُھر مرة أخرى كیف یجعل البشر وأمخاخھم الضخمة أشیاء كھذه أكثر تعقیداً،
ومن ثمَ أكثر غموضًا. ومثلما یمكن أن نشعر بالإثارة من خلال تخیلاتنا المتصورة المجردة أو



الكلمات البسیطة على صفحة، كذلك من الممكن أن نقع في حب شخص لم نلتق بھ من قبل. فكم عدد
العلاقات الرومانسیة الجادة التي تقُام عبر الإنترنت ھذه الأیام بین أشخاص لیسوا حتى في نفس
المدینة أو البلد أو القارة؟ أی�ا كان عددھم، فحقیقة أنھ من الممكن حدوثھا على الإطلاق لیست سوى
عرض مذھل لقوة المخ البشري. أو انظر إلیھا من ناحیة أخرى: ناحیة العیوب. فھي تكشف أننا لسنا
بحاجة على وجھ التحدید إلى شریك محتمل لتلبیة قائمة المیزات الجسدیة قبل أن نتمكن من الوقوع

في حبھ.
لقد رأینا مدى سرعة وسھولة «اتصال» أمخاخنا مع شخص آخر بفضل طبیعتنا الاجتماعیة الباھرة،
ویبدو أن ھذا یوثر على میل أمخاخنا لتشكیل روابط رومانسیة أیضًا. فقشراتنا المخیة القویة
وحساسیتھا للتواصل مع الآخرین تعني أن شیئاً ببساطة تبادل الرسائل الإلكترونیة مع شخص ما من
الممكن أن تبُرز كل أنواع الأشیاء المتعلقة بھ: حسھ الفكاھي، وتوجھاتھ، وما یحب وما لا یحب،
وطموحاتھ، وما إلى ذلك. من ھذا، نملك عادة القدرة الكاملة على تكوین صورة تفصیلیة لشخص ما
في رؤوسنا، وإذا كانت صورة نحبھا كثیرًا، فلماذا لا نقع في حبھ بناءً على شيء بسیط كمحادثة

نصیة؟
لكنني قلت إنھا نقطة ضعف، ویمكن أن تكون كذلك. فھي تعني أن أمخاخنا «تخلق» في الواقع
تصورًا لشخص ما من معلومات محدودة نسبی�ا؛ مما یعني أنھ یتعین علیھا إجراء الكثیر من التخمین
والاستقراء. ولو كانت أمخاخنا منطقیة بنسبة 100 % فلا بأس، لكنھا نادرًا ما تكون كذلك. فالمخ
البشري متفائل بوجھ عام فیما یتعلق بأشیاء مشابھة. فإذا كان شیئاً نریده ونحبھ، ستتھیأ أمخاخنا
مُسبقاً لجعلنا سعداء؛ لذلك نفسر أو نحلل الأشیاء بتحیز إیجابي للغایة . نتیجة لذلك، تكون الصورة
التي نخلقھا عن شخص ما بناءً على بیانات محدودة على الأرجح جمیلة إن كان التواصل معھ ممتعاً
ویبشر بالمكافأة. ببساطة، ترید أمخاخنا أن تقع في حبھم؛ لذلك نفترض أنھم یستحقون الإعجاب،
ن نظرتنا إلیھم كثیرًا. ذلك مَبني على افتراض أن الطرف الآخر صادق تمامًا بشأن وھو ما یحسِّ

نفسھ أیضًا، وھو أمر نادر.
وھذه ھي الطریقة التي تظھر لنا بھا أشیاء مثل «الانتحال الإلكتروني (Catfishing)» ، حیث
ینشئ الآخرون شخصیات خیالیة على الإنترنت لإغواء غیرھم بالوقوع في حبھم. والسبب الدقیق
وراء قیامھم بذلك ھو موضوع شائك متعلق بعلم النفس سیحین أوانھ في وقت لاحق، ولكن حقیقة
إمكانیة حدوثھ تظُھر مدى السھولة التي یقع بھا مخ الإنسان في حب شخص ما. كما تظُھر أنھ بقدر
ما یجعلنا الحب سعداء، فإنھ غالباً ما یكون عائقاً أمام التفكیر المنطقي أو العقلاني، حتى بالنسبة إلى

أمخاخنا الھائلة. فلماذا یحدث ذلك؟
كشفت الدراسات أننا حین نقع في حب شخص ما، ونحبھ بشدة، تظھر لدینا زیادة كبیرة في
مستویات الدوبامین في الجھاز العصبي المركزي (Centreal Nervous System) ، وھو الناقل
العصبي الذي یعتبر جزءًا لا یتجزأ من الشعور بالمكافأة واللذة كما نعلم. وما الذي قد یكون أمتع من
العثور على حب العمر؟ ! لكن المخ أكثر تعقیداً من ذلك، وللدوبامین العدید من الأدوار المختلفة.
ھ أفعالنا، وینظم أیضًا توقُّعنا للمكافأة؛ مما یعني أننا فھو ضروري لعملیة العاطفة - الدافع الذي یوجِّ
مستعدون باستمرار للبحث عما یمنح مكافأة وتحصیلھ. وھذا یضعنا في حالة تركیز شدیدة ومستمرة.
وعادةً ما یبذل الإنسان الواقع في الحب جھداً كبیرًا للوجود مع مَوضِع عاطفتھ أو حتى مجرد

رؤیتھ، وھذا قد یفسر كل شيء.



بجانب الدوبامین، ھناك زیادة ملحوظة في النورادرینالین في المخ والجسد عندما نكون في حالة
حب . وھذا یزید الانتباه والذاكرة قصیرة المدى والسلوك الذي یحركھ الھدف. كذلك، یؤثر
النورادرینالین - كما یوحي الاسم - في إطلاق وعمل الأدرینالین، الناقل العصبي/ الھرمون الذي
یحفز استجابة الكر أو الفر، ولذا قد یبدو الواقعون في الحب في كثیر من الأحیان متوترین
ومضطربین. ویمكن أن یسبب النورادرینالین أیضًا الأرق، وھو ذو صلة خاصة بوظائف القلب ،

وھو ما من شأنھ تفسیر سبب إصابة قلوبنا بالجنون حینما نكون في حالة حب.
نتیجة لكل ذلك، تنخفض مستویات السیروتونین (الناقل العصبي الذي یبدو حیوی�ا بالنسبة إلى
الشعور بالھدوء والاسترخاء والسلامة العاطفیة) عندما نكون في حالة حب، الأمر یؤدي إلى عواقب
وخیمة. إذ تؤدي اختلالات السیروتونین إلى تأثیرات كبیرة على الحالة المزاجیة ، ومن ثمَ تعمل
مضادات الاكتئاب الحدیثة على زیادة مستویات السیروتونین العصبیة (كما شرحنا في الفصل
الأول). إلى جانب ذلك، نفقد قدرتنا على النوم، ونتعامل مع الأفكار المتطفلة ، وتتغیر دوافعنا، ما
یعني أن الأشیاء التي كانت تمنحنا اللذة تصبح غیر مُھمة الآن، لذلك ینتھي بنا الحال إلى تجاھل
أصدقائنا وھوایاتنا المعتادة، الأمر الذي یسبب إزعاجًا للجمیع. ویمكن كذلك ملاحظة مثل ھذه

. (Obsessive Compulsive Disorder) السلوكیات في اضطراب الوسواس القھري
إذا كنت قد وقعت في حب شخص ما بقوة، أو كنت حول شخص وقع في الحب بقوة، فمن المحتمل
أن یبدو كل ھذا مألوفاً جد�ا. فتعبیرات مثل «الجنون» بشخص ما، أو «مریض بالحب»، أو «فوق
السحاب» تعني عدم الاستقرار وفقدان السیطرة والسلوك العقلاني، وھو ما یبدو دقیقاً في الواقع.

وربما لا عجب أن الوقوع في الحب خلال مرحلة الانجذاب الشدید ھذه قد یكون مدمرًا للغایة.
لكن الأمر لیس كیمیائی�ا بحتاً. إذ یبدو أن ھناك شبكة محددة من مناطق المخ تتمیز بمناطق شبیھة
تختص بالعاطفة والدوافع مثل البطَامَة (Putamen) والجزیرة (Insula) والقشرة الحزامیة
الأمامیة (Anterior Cingulate Cortex) والتي تكون نشطة بشكل خاص خلال مرحلة
الانجذاب ھذه. ومن المثیر للاھتمام، أن بعض الدراسات تظُھر انخفاض النشاط في مناطق مثل
اللوزة الدماغیة والتلفیف الحزامي الخلفي (Posterior Cingulate Gyrus) ، وھي مناطق
رئیسیة لاكتشاف ومعالجة المنبھات والعواطف السلبیة. ویتم إخماد ھذه المناطق وغیرھا من
المناطق المسؤولة عن التفكیر النقدي واكتشاف التھدیدات، عندما نكون في حالة حب؛ ولذلك یكون
الأزواج المحبون لبعضھما بعضًا مبتھجین للغایة طوال الوقت، ولا یبدو أن ھناك شیئاً یعكر
مزاجھم؛ فأجزاء المخ المسؤولة عن اكتشاف ومعالجة الأشیاء غیر السارة، وما یمكنھا إطلاقھ من
توتر وخوف، لا تعمل بشكل جید عندما نكون في حالة حب. أنت ببساطة أقل قدرة على القلق بشأن
الأشیاء الیومیة؛ لذا فإن الوقوع في الحب یجعلك سعیداً بالطبع، ویفیض عقلك بالمواد الكیمیائیة

المسؤولة عن الشعور بالسعادة والمكافأة، وتتضاءل قدرتك على الشعور بالتوتر والقلق.
ومع ذلك، إن كنت من الأشخاص المتشائمین فلا داعي للیأس، فھناك سلبیات لكل ذلك. ولیس أقلھا
حقیقة أن قدرتنا على التفكیر المنطقي في أحبائنا قد انخفضت بشكل كبیر. فالمخ لھ بالفعل تحیزات
متفائلة للأشیاء التي نحبھا، وإذا قمت بإیقاف قدرات اكتشاف الأخطاء أیضًا، فإن الحب یجعلنا
مُحَصنین ضد إدراك عیوب الطرف الآخر. ھل تساءلت یومًا عن سبب بقاء الناس في علاقة مع
عون؟ إنھ أمر مزعج للغایة بالنسبة إلى الأصدقاء الذین لا شركاء، أقل ما یقال عنھما أنھم مروِّ
یزالون موضوعیین وھم یراقبون مِن المقاعد الجانبیة، حیث یتحدى الوضع كل منطق وعقل،



ویعني أنھ یتعین علیھم مشاھدة شخص ما یھتمون بشأنھ یتعرض للأذى أو الاستغلال. فالوقوع في
حب شخص آخر یتطلب الكثیر من العقل، والحب یجعلنا سعداء؛ لذلك، ومما یدعو للقلق، تذھب
أمخاخنا إلى أبعد الحدود لإبقائنا محبین لھذا الشخص، حتى لو كانت ھذه فكرة سیئة للغایة. ولذا قد

یكون الحب بالفعل «أعمى» في النھایة.
بالطبع، بافتراض أننا بقینا في النھایة مع الشخص الذي وقعنا في حبھ، تمر تلك الفترة المبكرة
الصاخبة، ونصل إلى مرحلة «الارتباط»، إلى الأبد كما نأمل. فقد تتكیف أمخاخنا مع وابل مستمر
من المواد الكیمیائیة المتذبذبة الناتجة عن الافتتان ثم تستعید بعض الاستقرار، حیث تنحسر المواد

الكیمیائیة المسببة للتوتر كالكورتیزول، وترتفع مستویات السیروتونین المھدئ؟
تتمثل إحدى الطرق التي تحافظ بھا أمخاخنا على ھذا الاستقرار في تشكیل ما ھو ببساطة «نموذج
ذھني» (Mental Model) لكیفیة عمل العالم ، ویمكننا أن نبني علیھ قراراتنا وتوقعاتنا في أي
سیناریو معین. وقد تشكل من جمیع التجارب والذكریات والمواقف والمعتقدات والأولویات التي
ا جد�ا من ھذا، نظرًا لأنھم أصبحوا لدینا وما إلى ذلك. وقریباً جد�ا، سیصبح مَن نحب جزءًا مُھم�
عنصرًا بارزًا في ذكریاتنا وتجاربنا السعیدة، ویخضع نموذجنا العقلي إلى التحدیث لیشمل وجودھم
المستمر باعتبارھم عاملاً أساسی�ا. والافتراض ھو أن شریكنا سیكون دائمًا عنصرًا حیوی�ا في خططنا
وفھمنا وتوقعاتنا وما إلى ذلك. لھذا تتوقف سعادتنا على وجودھم المستمر. ببساطة، بسبب كیفیة
عمل المخ، إذا استمرت العلاقة لمدة طویلة بما فیھ الكفایة، تصبح رغبتنا في الحفاظ علیھا وإطالة
أمدھا إلى حد ما ذاتیة التحقق. وكما ھو الحال دائمًا، یمتلك المخ رغم ذلك بعض الأشیاء للمساعدة
في ھذه العملیة. تشیر الدراسات إلى أن الأزواج الذین كانوا معاً لعقود من الزمان ویقولون إنھم ما
زالوا یحبون بعضھم بشكل سعید، یمتلكون نشاطًا في مراكز المخ ذات الصلة المتعلقة بالمكافأة
بالدوبامین یعادل في الأساس نشاط مَن وقعوا في الحب حدیثاً ، لذلك یبدو أنھ من الممكن تمامًا
لأمخاخنا أن تحتفظ بنفس الارتباطات الإیجابیة والممتعة على المدى الطویل. وقد یعود الفضل في
جزء من ھذا إلى الفازوبریسین والأوكسیتوسین، وھما عنصران مھمان للحفاظ على علاقة المحبة

وكذلك تكوین العلاقة نفسھا، كما رأینا.
ولكن لا یزال من السھل الآن رؤیة كیف یعمل الحب والجنس داخل المخ، وكیف یتشابكان وكیف
یجعلاننا سعداء. وتعني أنظمة المخ الكامنة وراء السلوك الجنسي أنھ من السھل الشعور بالإثارة

والدافع للبحث عن شركاء جنسیین؛ لأن الجنس ممتع للغایة ویجعلنا سعداء.
ولكننا إن وجدنا شریكًا ننجذب إلیھ بشكل خاص، وإذا كان الاتصال قوی�ا بما یكفي، ینتھي بنا الأمر
إلى التركیز علیھ بشكل محدد. وھنا یتحول المخ إلى وضع الحب، وینتھي بنا الحال في حالة طویلة
من السعادة، وتكون شدیدة للغایة في البدایة على الرغم من امتلائھا بالقلق واللاعقلانیة، قبل أن
یتحول إلى نوع أكثر ھدوءًا وطمأنینةً من السعادة تستمر على مدار ما تبقى من حیاتنا إلى حد كبیر؛
لأن علاقة الحب تصبح جزءًا لا یتجزأ من تصورنا للعالم. ھا قد وجدنا تفسیرًا متعلقاً بالمخ عن

الكیفیة التي یجعلنا بھا الجنس والحب سعداء.
یا لھ من شيء مُخزٍ كیف أن كل ذلك عارٍ من الصحة بھذا الشكل المُضحك.

نصیحة خاصة بالعلاقات



حسناً، ربما لا یكون الأمر خاطئاً بالضبط. كل ما اكتشفتھ حول كیفیة معالجة المخ البشري للعلاقة
الحمیمیة والرومانسیة كان صحیحًا من الناحیة الفنیة، بقدر ما توحي الأدلة المتاحة. بل ربما تكون
المسألة أن ھذا التفسیر الأنیق والمرتبّ لكیفیة عمل الحب والجنس داخل المخ، غیر ملائم على
الإطلاق وبشكل واضح، لأنھ لا یفسر أی�ا من مزالق وتعقیدات الجنس أو الحب، مثل وصمة العار
التي یعاني منھا الأشخاص الذین لدیھم رغبات جنسیة غیر نمطیة، أو حقیقة أن علاقات الحب من
الممكن أن تنھار، مما یسبب اضطراباً نفسی�ا ھائلاً. ھذا عندما تقبلت أخیرًا فكرة أن الأمر خارج
حدود قدراتي، وقررت التحدث إلى أحد أصحاب عمود النصائح في الصحف. حسناً، ماذا كان من

المفترض أن أفعل غیر ذلك؟
الناصحة الموثوقة التي ألجأ إلیھا عادةً ھي د. بیترا بوینتون، التي تقدم نصائح حول العلاقات لقراء
العدید من المنشورات، بما في ذلك صحیفة الدیلي تلیجراف -Daily Telegraph. وصفتھا صحیفة
الجاردیان - The Guardian ذات مرة بأنھا «أول ناصحة علمیة مستندة إلى الأدلة في بریطانیا»،
لأنھا أیضًا أخصائیة نفسیة اجتماعیة من ذوي الخبرة ومتخصصة في العلاقات الجنسیة والعلاقات
البشریة، فضلاً عن كونھا مؤلفة كتاب -The Research Companion ، وھو دلیل عملي
لبحوث علم النفس. لحسن حظي أنھا وافقت على الإدلاء بوجھة نظرھا المستنیرة بشكل لا یصدق

حول كیفیة تفكیرنا نحن البشر في الجنس والحب في العالم الحقیقي.
أولاً، سألتھا لماذا لا یعیش الأشخاص الذین یقعون في الحب دائمًا «في سعادة دائمة»، كما تم
إقناعنا. أشارت د. بوینتون بنبرة ودیة ولكن مرھقة من العالم، كما ھو معتاد لشخص یعرف قدرًا
ھائلاً عن شيء ما، ولكنھ یقضي الكثیر من الوقت في العمل مع الأشخاص الذین یرفضون بعناد
الاعتراف بمدى ضآلة معرفتھم، على الفور أشارت إلى أن الإجابة على ھذه المشكلة موجودة ضمن
سؤالي حقیقةً، ھذا ما أقُنعنا بھ. إنھ لیس تركیباً بیولوجی�ا بقدر ما ھو بناء ثقافي، تؤكده حقیقة أن

الثقافات الأخرى لا تلتزم بھذا الرأي.
«بعض الثقافات لدیھا زیجات أكثر تنظیمًا ورسمیة، حیث یكون النظام المتوقع ھو الزواج، ثم
التعرف إلى بعضكما بعضًا. بمرور الوقت، نأمل أن تصبحا صدیقین جیدین، وقد تجد أنكما إما
تقعان في الحب وإما لا یحدث ذلك؛ ربما لا یزال لدیكما عاطفة كبیرة، ولكن قد تكون أولویاتكما
مختلفة حول إنجاب الأطفال، وما إلى ذلك. في مثل ھذه الثقافات، تختلف فكرة البقاء معاً على المدى
الطویل تمامًا، فالأمر كلھ یتعلق بالحفاظ على السعادة والتواصل والرفاھیة والمدخلات من الأسرة

الأوسع وما إلى ذلك».
لأولئك منا في العالم الغربي، الذین نشأوا على نظام غذائي من الحكایات الخیالیة والقصص
الرومانسیة وأقواس حبكة البرامج التلفزیونیة القائمة على ترقب تصرفات البطلین، تبدو فكرة أنك
ستتزوج قبل أن تقع في حب زوجتك، قبل أن تلتقیا حتى، ھزلیة تمامًا! ومع ذلك، تشیر الإحصائیات
إلى أن أكثر من 50 % من جمیع الزیجات المسجلة ترُتَّب بطریقة ما (إلى حد كبیر لأنھا شائعة في

الھند، وحتى وقت قریب، الصین، وھما دولتان یمثلان ثلث البشریة).
لذلك إذا كانت الزیجات المدبرة حقیقة من حقائق الحیاة لجزء كبیر من سكان العالم، فیبدو جَلی�ا أن
النموذج الغربي المتمثل في العثور على شخص ما بالصدفة والوقوع في الحب ثم الزواج، لیس
بالضرورة «الافتراض البیولوجي» للبشر. یمیل بعضٌ منا في الغرب، استناداً إلى مفاھیم مثل



الحقوق الفردیة وحریة التعبیر والدیمقراطیة وكل ذلك، إلى الارتعاش من مفھوم الزواج المرتب. لن
نسمح أبداً للآخرین بإملاء كیفیة سیر علاقاتنا.

إلا أننا، كما أشارت د. بوینتون نقوم بذلك بالضبط. على حد تعبیرھا، فإن معظمنا یخضع لفكرة
«سلم العلاقات» الذي یحدد كیف من المفترض أن تسیر العلاقات الرومانسیة، مع مراحل محددة
وجدول زمني غامض ولكن لا مفر منھ، یجب أن تتوافق معھ. ھل سبق لك أن سألت شخصًا ما، أو
سُئلت: «ھل مستقبل ھذه العلاقة واضح؟ »، سؤال شائع بما فیھ الكفایة، ربما، لكنھ یكشف عن قبول
اللاوعي بأن العلاقة یجب أن تتجھ نحو ھدف محدد، بدلاً من أن تكون موجودة من أجل ذاتھا - وھو
ما یبدو أن كل ھذه العملیات العصبیة الأساسیة موجودة لأجلھ. لا توجد شبكة معروفة في المخ
بعنوان «یجب أن ننتقل للعیش معاً في غضون عامین». لكننا رأینا كیف أننا قادرون على تبني
طموحات وأھداف طویلة المدى في عالم العمل، وكیف یمكن أن تؤثر ھذه الأشیاء على دوافعنا
وسلوكنا وسعادتنا. ما الذي یمنع ھذه العملیة نفسھا من التأثیر على علاقاتنا الرومانسیة أیضًا؟

الجواب ھو بالطبع، لا شيء.
قد یكون ھناك منطق في ذلك، ومن الواضح أنھ یجدي نفعاً مع الكثیرین، ولكن ھناك أیضًا الكثیر
من الجوانب السلبیة، لأنھ یعني أنھ عندما یجتمع شخصان معاً، یكون لدى كلاھما فكرة مسبقة عن
الھدف الأخیر الذي یجب أن تنتھي العلاقة إلیھ، وما الشكل الذي من المفترض أن تتخذه. لكنھما قد
لا یتفقان على ھذه الجبھة. وحتى إذا وقعنا في الحب، فلا یزال لدى كلٍّ منا جمیع الآمال والأحلام
والخطط والطموحات التي كانت لدینا قبل أن نلتقي بھذا الشریك الممیز. لسوء الحظ، من الممكن
جد�ا الوقوع في حب شخص یمثل، بشكل سلبي أو نشط، عقبة أمام ذلك. لذا توُضَع أمخاخنا في
موضع اختیار عَما یجعلنا أكثر سعادة: علاقتنا، أم كل خططنا وأحلامنا الأخرى؟ عندما لا نزال في
مرحلة «الحب الطائش»، من المحتمل أن تمیل الكفة لصالح العلاقة بشدة، ولكن مع مرور ھذه
المرحلة یصبح الأمر أقل وضوحًا. قد ترغب في أن تكون محامیاً أو مؤلفاً ناجحًا أو أی�ا كان، أو قد
تتركز أحلامك على العلاقات الشخصیة والرومانسیة، حیث تكون متزوجًا وعندك عائلة ومنزل
جمیل في الریف في سن الخامسة والثلاثین. بعد ذلك، تقع في حب شخص ما، لكن یتضح أن ھذا
الشخص سیجعل تحقیق أحلامك صعباً، فلدیھ تطلعاتھ المھنیة الخاصة التي لا تتوافق مع تطلعاتك:
ترید أن تكون جزارًا ماھرًا، وھو نباتي متشدد لا یأكل أي شيء بمجرد أن نظرت إلیھ دجاجة حتى،

أو لا یرید أطفالاً أو مُطلقّ ولا یطیق الزواج مرة أخرى، وھكذا.
:(Cognitive Dissonance) من شبھ المؤكد أن یؤدي ھذا إلى درجة معینة من التنافر المعرفي
«أرید أن أتزوج/ أكون محامیاً ناجحًا وما إلى ذلك، ولكني أرید أیضًا أن أكون مع ھذا الشخص
الذي أحبھ، الذي سیمنع تحقیق ھذه الأشیاء». في بعض الحالات، تعمل أمخاخنا على حل ھذه
المعضلة من خلال تقریر أن تلك الأشیاء الأخرى لیست مُھمة في النھایة، وأن الشریك ھو الأھم. أو
نقرر أن أھدافنا وأحلامنا ھي التي ستجعلنا أسعد؛ لذلك ینتھي بنا الحال بالتفكیر «ربما لا أحب ھذا

الشخص في النھایة»، وننھي العلاقة.
السبب إذاً ھو أن العثور على الحب لا یعني تلقائی�ا «السعادة الأبدیة». فمن المحتمل أن تكون حقیقة
أن الحیاة لا تتوقف لمجرد أننا وجدنا شخصًا نقضیھا معھ. فآلیة المخ التي تجعلنا نقع في حب
شخص ما قویة، لكنھا لا تزال غیر طاغیة بالكامل، وتسُبِّب الحیاة تغیرات واضطرابات مستمرة



على حالتنا اللطیفة المستقرة. ومع إمكانیة أن تدوم بعض العلاقات، بل وأن تصبح أقوى من خلال
مثل ھذه الأشیاء، فلن یتحمل بعضٌ آخر الضغوط التي یفرضھا علینا العالم.

ربما كانت طریقة المخ في خلق الحب والحفاظ علیھ أكثر منطقیة عندما كنا كائنات أكثر بدائیة،
تقضي حیاتھا الأقصر كثیرًا في مجتمعات صغیرة ومحدودة، لكن ذلك كان منذ وقت طویل. ومع
أمخاخنا الحدیثة القویة التي تمنحنا حیاة داخلیة غنیة وطویلة ومعقدة، ومجتمعاً معقداً بالدرجة نفسھا
نقضیھا فیھ، من الواضح أن العلاقة الرومانسیة طویلة الأمد ستتطلب الكثیر من الجھد للحفاظ
علیھا، بغض النظر عن مدى السعادة التي یمنحھا لك شریكك على المستوى الفردي. وعند تأمل
الأمر، فالقول بأن العثور على الحب سیجعلك «سعیداً إلى الأبد» یشبھ قولك إن أفضل وجبة على
الإطلاق ستشبع جوعك إلى الأبد؛ فبقدر جمالھا لن تفعل؛ لأن العالم لا یعمل بھذه الطریقة. لا المخ
ولا العالم ثابتان في مكانھما. وما یجعلك سعیداً الیوم قد لا یجعلك سعیداً غداً؛ لذا فإن أي علاقة،
حتى أكثر العلاقات تماسكًا، تحتاج إلى بذل الوقت والجھد علیھا لكي تستمر. ولحسن الحظ، نظرًا

لأنھ مع شخص تحبھ، قد یكون ھذا الوقت والجھد مجزیاً ویمكن أن یجلب لك السعادة.
وھكذا، لاستكمال الصورة، فإحدى الطرق التي من المفترض أن تجعل العلاقات الحدیثة تستمر ھو
ما یدور «داخل غرفة النوم». إذ یعتبر الكثیرون الحیاة الجنسیة الصحیة والنشطة حجرَ الأساس
بالنسبة إلى علاقة جیدة ودائمة في عصرنا الحدیث. لكن، كما أشار د. بوینتون، قد یكون ھذا بحد

ذاتھ ابتكارًا ثقافی�ا آخر.
«إن فكرة التقاء شخص والشعور بكمیات ھائلة من التجارب المثیرة والجدیدة حتى یوم وفاتك، ھي
ن ینتمون إلى فكرة جدیدة نسبی�ا، والمثیر للاھتمام أنھا آخذة في التلاشي. إذا نظرت إلى العدید مِمَّ
جیل الألفیة، ستجد أنھم یواجھون ظروفاً صعبة یجب أن یتعاملوا معھا بسبب المشكلات الاقتصادیة.
وقد یضطرون إلى العیش مع والدیھم أو العمل لساعات أطول ویعجزون عن الخروج والاختلاط
بغیرھم، ولكن (ربما نتیجة لذلك) یبدو أیضًا أنھم یدركون أن الجنس ما ھو إلا أحد الأشیاء المھمة.

ویمیلون إلى الإبلاغ عن ممارسة الجنس على نحو أقل بكثیر من الأجیال السابقة ».
وتتسم المواقف المجتمعیة تجاه الجنس وأھمیتھ في العلاقة بمرونة أكبر مما یظنھ معظم الناس. فقد
شھدت الستینیات والسبعینیات من القرن الماضي «الثورة الجنسیة»، مع ظھور حبوب منع الحمل،
وحركة حقوق المرأة، والاعتراف بالمثلیة الجنسیة (المصنفة رسمی�ا على أنھا اضطراب عقلي في
الولایات المتحدة حتى السبعینیات)، وما إلى ذلك. ومدى كون ھذا كلھ رد فعل عنیف للنھج القمعي
د الذي سلكتھ الأعراف الجنسیة قبلھا، ھو موضوع یناقشھ المؤرخون وعلماء الاجتماع، لكنھ مَھَّ

بالتأكید الطریق لمجتمع یظھر فیھ الجنس بشكل أبرز. لكن إلى أي مدى یؤثر على سعادتنا؟
د التوقعات والتأثیرات الاجتماعیة بجانب سلم العلاقات، یشیر البعض إلى سلم الجنسیة، حیث تحَُدِّ
بالمثل نھجنا تجاه الجنس. فما الذي «یعُتبَرَ» جنسًا؟ عندما یقول الناس إنھم على استعداد للذھاب
«إلى أبعد مدى»، فإلى أین یكونون ذاھبین؟ ولماذا تعُدَ بعض أشكال التفاعل الجنسي أھم من
ر الكثیر من وسائل الإعلام الحدیثة الحیاة الجنسیة المزدحمة غیرھا؟ وبالإضافة إلى ذلك، تصوِّ
والنشطة باعتباره شیئاً یجب أن نطمح إلیھ ، وباعتباره شیئاً «صحی�ا». لكن لا تعتقد د. بوینتون أن

ھذا منظور حكیم.
من أین أتت فكرة أن الجنس صحي؟ «لم یكن الوضع كذلك من قبل»، على حد تعبیرھا. وھذا لا
یعني أنھ غیر صحي، إنھ كذلك. ربما یكون أقرب إلى الأكل: نحن بحاجة إلى تناول الطعام، فھو



ضروري للحصول على صحة جیدة، ولكن حشر حفنات لا نھایة لھا من الكعك في المريء أمر
جید، بالتأكید، لكنھ لیس «صحی�ا». ربما یكون ھذا ھو بالضبط الوضع مع الجنس؟ كل شيء

باعتدال، وما إلى ذلك.
الحقیقة ھي أن الناس یختلفون بشكل كبیر فیما یتعلق بھذه الأشیاء، وأحد أفضل الأشیاء التي یمكنك
القیام بھا لتكون سعیداً، كما تؤكد د. بوینتون بإصرار كبیر، ھو التراجع والتفكیر فیما یناسبك وما
تریده وتستمتع بھ، ولیس ما تصر التوقعات المجتمعیة على أنھ ما یجب أن تریده أو تحبھ. كما
تتحدى د. بوینتون بانتظام فكرة أن الجنس جزء حیوي من العلاقة. فبالتأكید، یمكننا أن نوافق على
أن الجنس ھو أكثر الأشیاء من حیث الحمیمیة والمكافأة التي یمكن للزوجین القیام بھا معاً، لكنھ لیس
الشيء الوحید. فلو كان الزوجان یمران بمرحلة صعبة، ھناك العدید من الطرق لإعادة الأمور إلى
نصابھا. فیمكنھما ممارسة ھوایة معاً أو الانغماس في الاھتمامات المشتركة الحالیة، أو الخروج في
نزھة لطیفة، أو حتى أداء بعض المَھام المنزلیة التي كانا یؤجلانھا، أو كما قالت بوینتون ببلاغة،

«ماذا لو كنتما حنونیَْن على بعضكما بعضًا؟ ».
على المستوى الكیمیائي العصبي، یؤدي أي تفاعل اجتماعي إیجابي إلى إطلاق الأوكسیتوسین، وإذا
أدى ذلك إلى تعزیز الروابط القائمة، فإنھ یقوّي العلاقة. قد لا یكون ممتعاً مثل الجنس، ولكنھ جھد
أقل بكثیر أیضًا. عندما یواجھ الأزواج مشكلات، یبدو أن ھناك افتراضًا تلقائی�ا بأن الأمر قد یكون
بسبب مشكلات في حیاتھم الجنسیة. قد یكون الأمر كذلك، لكن یجب ألا یكون كذلك. من الشائع
التفكیر في وجود «مشكلة في غرفة النوم»، لكن تذكر أن ھناك العدید من الغرف الأخرى في

المنزل.
أخیرًا، قبل انتھاء حدیثنا، أصدرت د. بوینتون كلمة تحذیر بخصوص بحثي:

«ھل تعلم سبب ھوس الكثیر من المقالات والمحررین على وجھ الخصوص بالھرمونات وعلم
الأعصاب [فیما یتعلق بالجنس]؟ لأنھ عندما تتحدث عن ھرمونات داخل مخك، لا یتعین علیك
التحدث عن وضع أي شيء داخل مھبلك. أو بالأحرى، عن أي من الأشیاء الأخرى التي ینطوي

علیھا الجنس غالباً، لكننا قررنا أنھ من غیر المھذب التحدث عنھا».
بالنظر إلى عملي السابق، أدركت أنني أیضًا وقعت في ھذا الفخ. كان كل شيء لطیفاً ومعقمًا
ومناسباً للعائلة، وخالیاً تمامًا من الحدیث عن أي من الجوانب الفوضویة في الجنس. ومن البدیھي
أنني أردت أن یكون ھذا الكتاب متاحًا للقراء من جمیع الأعمار، لا أن یخُفى في الرف العلوي
بالغرفة الخلفیة ذات المظھر المراوغ من المكتبة. ولكن، حتى مع وضع كل ذلك في الاعتبار، ھل
یمكنني حق�ا القول بأنني تعلمت كل ما یمكن عن الجنس والحب إن التزمت بالمنظور الأكادیمي

الموضوعي وحده؟
.«Girl on the Net» أدركت أنھ: لا، لا یمكنني حق�ا. لذلك، قررت أن الوقت قد حان للتحدث مع

التوازن بین الجنس والحب

مشھد لزاویة مظلمة من حانة في وسط لندن، حیث أجلس بجوار مدونة ومؤلفة مشھورة بالكتابة عن
الجنس، وبصراحة أشعر بذعر ما من أن یراني أحد معھا. فأنا الكاتب بمجال العلوم وصاحب



المحتوى المناسب للعائلة، والمتزوج ذو الأطفال والذي یلقي العدید من الخطابات في المدارس، یتم
مشاھدتي جنباً إلى جنب مع “Girl on the Net” (للاختصار GotN)، وھي شخصیة ذائعة
الصیت فیما یتعلق بمآثرھا الجنسیة الواسعة والمتنوعة بشكل مذھل؟ ما تأثیر ذلك على سمعتي

الطیبة؟
ثم أدركت أنھ لا بأس على الأرجح، لأن GotN تحافظ على سریة ھویتھا نظرًا لطبیعة عملھا
وشكوك المجتمع بشأن أي شخص مھتم بالجنس بشكل علني؛ لذلك لن یتعرف علیھا أحد في جمیع

الأحوال.
یترتب على سریة ھویتھا ھذه أنني لا یمكنني إخبارك كثیرًا عن GotN، لكنني أؤكد لكم أنھا امرأة،
طویلة للمفاجئة، ولھا وجھ اعتیادي وعدد طبیعي من الأطراف. وبالإضافة إلى مدونتھا، كتبت كتاباً
كاملاً عن الحفاظ على حیاة جنسیة كاملة ونشطة ومتنوعة في أثناء الانخراط في علاقة حصریة
طویلة الأمد . لقد حذرت د. بوینتون من خطر افتراض أن الجنس ھو أھم عنصر في العلاقة
الرومانسیة، خاصةً إذا كان الدافع الجنسي منخفضًا نسبی�ا. والآن، من الواضح أن GotN لیس لدیھا
ھذه المشكلة، ولكن من الواضح أن الجنس مُھم للغایة بالنسبة إلیھا، لیس من أجل علاقتھا فحََسب،
بل تقریباً في كل جانب من جوانب حیاتھا، نظرًا لأن ھذا ھو ما تفعلھ من أجل كسب العیش . لقد
تساءلت عن رأیھا في فكرة أن الناس یبالغون في أھمیة الجنس. والمثیر للدھشة أن الشخصیة

المتحمسة للجنس كانت متفقة مع ذلك إلى حد كبیر.
«لا أنظر إلى علاقتي أبداً وأقول في نفسي إننا بحاجة إلى ممارسة المزید من الجنس. فلدي فكرة
عن مقدار الجنس الذي یجب أن نمارسھ. أنظر في الأمر وأقول: «ھل أمارس الجنس بالقدر الذي
یجعلني سعیدة، ویناسبني؟ » وأقصد یناسبني الآن، ولیس مقارنةً بنفسي في أوائل العشرینیات من

عمري أو في أي وقت آخر».
ھذه نقطة صالحة للغایة. فعندما نكون مراھقین، غالباً ما یستحوذ الجنس على تفكیرنا؛ لأننا نمر
بمرحلة النضج الجنسي، وتغُرق الھرمونات الجنسیة أجسادنا بشكل منتظم، مما یتسبب في ھذا
التأثیر المُحیر -لكن الفعال- على الإثارة والرغبة في مخنا. ومع تقدمنا في العمر، نمیل إلى الھدوء
قلیلاً، غالباً بسبب أن أجسادنا وأمخاخنا تتقدم في السن أیضًا، وأن الجنس عملیة مُرھقة للغایة.
بالنسبة إلى معظم الناس، لا یتلاشى الأمر أبداً. یمیل الدافع الجنسي لدى الذكور إلى أن یكون ثابتاً
أكثر على مدار الأیام، في حین یرتفع وینخفض لدى الإناث، في الغالب انسجامًا مع دورة الخصوبة

؛ لذلك تتوقع بعض التفاوت بین الشركاء الذكور والإناث فیما یتعلق بالحماسة لممارسة الجنس.
ولكن على الرغم من حماسھا الواضح للقضیة، تعَرف GotN بوضوح الفرق بین «أكبر قدر ممكن
من الجنس» والقدر «الكافي». فالأولى ذات احتمالیة أكبر في جعلك محبطًا، لا سیما في إطار
علاقة، لأنك ما لم تكن تمارسھ طوال الیوم كل یوم، فلا یوجد حد أقصى حقیقي لمقدار الجنس الذي
یمكن أن تمارسھ. ولكن كما ھو الحال مع من یعانون من مشكلة مع السكْر في كل مكان، من المفید

أن تعرف متى تكون قد حظیت بما یكفي.
علاوة على ذلك، ھناك أیضًا جانب خاص بكون «الكَیف أھم من الكَم»، فما یثیر الناس وما
یستمتعون بھ یختلف اختلافاً كبیرًا من شخص لآخر. وھنا بدأنا الحدیث عن حماس GotN للأشكال
الأكثر «عدوانیة» من الجنس، كالضرب بقوة على المؤخرة والسادیة/ المازوخیة. لا یجذبني أيٌّ مِن
ذلك على الإطلاق، لذلك لا یسعني إلا أن أسأل كیف یمكن إدراك شيء مؤلم بوضوح على أنھ ممتع.

ُّ



«أعتقد أنھ الترَقُّب مثل أي شيء آخر. لقد قمت ببناء ھذا السیناریو في رأسي، وأصبحت متحمسة
للغایة، لذلك عندما یحدث، یكون الألم تقریباً كالمخدر، وتبدو شدتھ مناسبة بطریقة ما».

على الرغم من أن ھذا قد یكون جزءًا من المسألة، فقد أظھر القلیل من البحث الإضافي من جانبي
أنھ -خاصة عند النساء- تنشط مناطق المخ التي تشارك بشكل خاص في معالجة الألم، كالمنطقة
الرمادیة المحیطة بالمسال (Periaqueductal Grey)، للغایة في أثناء ممارسة الجنس . ثمة
منطق وراء ذلك بلا شك، لأن الجنس یمكنھ بسھولة أن یصبح مؤلمًا (في الواقع، تسُأل د. بوینتون
ر المخُّ نظامًا للتعامل مع ھذا، عن طریق تعدیل عن ھذا طوال الوقت). لن یكون من السخیف إن طوَّ
الإحساس بالألم في أثناء ممارسة الجنس بحیث یعُتبَر فعلی�ا شیئاً أكثر إمتاعًا. مما یفسر بدوره بكل

تأكید لماذا تتضمن الكثیر من الأشیاء الغریبة والسلوكیات الجنسیة قدرًا من الألم.
إذا كنت مثلي غیر مھتم على الإطلاق بمثل ھذه الأشیاء، فمن الصعب أن تفھم كیف یمكن للتجربة
ا واستمتعت بھ، فأنت في المنطقة نفسھا تقریباً، أن تكون. لكن إذا سبق لك أن أكلتَ طعامًا حار�
بالنظر إلى أن الكابسیسین -المادة الكیمیائیة التي تسبب حرارة الفلفل وما شابھ- یحفز حرفی�ا
مستقبلات الألم . ومع ذلك، یغمر بعض الناس (على سبیل المثال: أنا) كل وجبة بصلصة

السریراتشا.
لي للتوابل الصالحة للأكل مرتفع على نحو معقول، كان عليَّ أن أعترف أن ھذه لكن في حین أن تحمُّ
المحادثة كانت تجعلني أشعر بالحر والانزعاج. لم یثرني المحتوى المفعم بالحیویة، بل شعرت
بالغرابة والخطأ حیال مناقشة الحیاة الجنسیة لشخص آخر بشكل علني وعادي. ولقد اعترفتُ بذلك لـ
GotN، مما قادنا إلى نقطة أخرى مثیرة للاھتمام. فھي تعتقد أن التوقع العام أن یكون الناس في
حالة من الخصوصیة والسریة بخصوص الجنس، ھو عامل كبیر في أسباب تعاسة الناس في ھذا

الشأن.
«إذا قضیت عطلة رائعة، یمكنك إخبار الجمیع عنھا وعرض صور لھا. لكن إذا كنت في حفلة جنس

جماعي رائعة، فأنت... لا یمكنك حق�ا القیام بذلك».
ربما تكون مقارنة مسلیة، لكن من الواضح أن ھناك شیئاً لھ تأثیر كبیر في سعادتنا، عندما تفكر في
طریقة عمل المخ وكیف تعتمد سعادتنا على قبول الآخرین لنا وإعجابھم بنا، شئت أم أبیت، فإن
دوافعنا والمثیرات المرتبطة بھا ھي جزء كبیر من ھویتنا. وھذا لیس بالأمر المُستغرب حین تتأمل
مدى انخراط أمخاخنا في كل ذلك. ولكن لأسباب معقدة وقدیمة في كثیر من الأحیان، نادرًا ما یكون
الجنس شیئاً نتحدث عنھ علانیة، ویمكن أن یؤدي القیام بذلك إلى إزعاج الناس حق�ا. فقط انظر إلى
العداء الموجھ غالباً إلى فكرة التربیة الجنسیة في المدارس. وإذا تمت مناقشتھ، فعادة ما یكون ذلك
ضمن حدود ضیقة جد�ا، وعادة ما یركز على الاتصال الجنسي بین الجنسین في العلاقات التقلیدیة

التي لا تشمل التعدد.
(Heterosexual) ا بذلك على وجھ التحدید؟ فقد لا تكون ذا توجھ جنسي مغایر ماذا لو لم تكن مھتم�
على سبیل المثال. والتوجھ الجنسي أمر یتحدد من خلال العدید من العوامل، كثیر منھا لا یزال محلَّ
شكٍ، ولكن من الممكن تمامًا أن یسعى الشركاء من الجنس نفسھ (أو ما یتفرع عن ذلك) إلى التوافق
مع ھذا النموذج المجتمعي لكیف «ینبغي» أن تكون طبیعة العلاقات وطریقة الجنس، بوعي أو دون
وعي. ولكن ماذا لو كانت تفضیلاتك وذوقك في الجنس مركزة في مكان آخر، أو تشتمل على نطاق
أوسع بكثیر؟ فلتجربة الجنس تأثیر قوي لافت في المخ، لذلك نحن سریعون في تعلم ما یرتبط بھ.



ولأن تجارب الناس تختلف بشكل كبیر، تختلف تفضیلاتنا الجنسیة في نھایة المطاف بشكل كبیر.
لنفترض أن أول لقاء جنسي لك كان في الجزء الخلفي من السیارة (یحدث كثیرًا في الأفلام، لسبب
ما). تطلق اللوزة الدماغیة والحُصَین إشارات عصبیة بشكل جنوني طوال الوقت، لذا -خاصة إذا
كانت ھذه ھي المرة الأولى-، من المحتمل أن یحُفرَ الحدث بشكل فعال في ذاكرتك. من تلك اللحظة
فصاعداً، قد تولع بالجنس في السیارات. قد یبدو ھذا بعید المنال، ولكن ھكذا ھي معظم الأشیاء التي
نشك فیھا بشأن المخ والجنس. على سبیل المثال، ھناك أدلة تشیر إلى أن التعبیر الجنسي في وقت
لاحق من الحیاة یتأثر بشدة بأسلوب التربیة الذي تلقیتھا. أو ماذا عن دراسة أقدم حول الارتباط
ھ الجنسي الكلاسیكي لدى البشر، والتي عرَضت على الخاضعین للتجربة (من الذكور ذوي التوجُّ
المغایر) صورًا مثیرة في أثناء تعاملھم مع أحذیة نسائیة ذات عنق طویل . مع مرور الوقت، بدأ
الخاضعون في الشعور بالإثارة الجنسیة من ھذا النوع من الأحذیة وأنواع أخرى. ببساطة، لقد منح

علماء النفس ولعاً جنسی�ا بالأحذیة لمجموعة من الرجال غیر المُبالین، في سبیل العلم!
ما یھمني ھنا ھو أنھ من السھل جد�ا أن ینتھي بك الحال باھتمامات جنسیة لا تتوافق مع التعریف
الشائع الضیق لـ «الطبیعي». لذا، ماذا ستفعل إذاً؟ لیس من المفترض أن تتحدث عن ذلك، ولم تتعلم
كیفیة ممارسة الجنس بأي طریقة أشمل. وإذا كنت تعترف بامتلاك احتیاجات جنسیة غیر نمطیة،
فإنك تخاطر بالتعرض للرفض الاجتماعي والوصم، وأحیاناً العنف. یمكن تفھم ذلك في بعض
الأحیان بالطبع؛ فلبعض الناس رغبات أو میول جنسیة قد تتسبب في إصابة أبریاء بأضرار جسیمة،
لو ترُكوا لیتصرفوا بناءً علیھا. وبغض النظر عن كیفیة إشباعھا، فمثل ھذه الرغبات الجنسیة لیست

شیئاً یمكن للمجتمع أن یغض الطرف عنھ.
بعد قولي ھذا، لا یزال من الممكن أن ینتھي بك الحال بسھولة بامتلاك تفضیلات جنسیة غیر مؤذیة
تمامًا بین البالغین المتراضین، لكن الثقافة الأوسع تدینھا لكونھا «غیر عادیة» أكثر من اللازم. لذا
فإن الخیارات تعمل على قمع أو تجاھل احتیاجاتك الجنسیة بقوة (وقد رأینا كیف یؤثر الجنس
والإثارة بشكل كبیر على الدافع)، لترضیھا ولكن بطرق سریة مع الحفاظ على واجھة «مقبولة»
(وھي طریقة مرھقة للعیش)، أو مجرد الخروج والاعتراف بكل شيء، والمخاطرة بالتعرض
للرفض والعداء الاجتماعي الشدیدین (بغض النظر عن المخاطر البدنیة الحقیقیة، نعلم أن المخ

حساس للغایة تجاه الرفض).
ربما لا عجب في أن أولئك الذین یملكون میولاً جنسیة «بدیلة»، ھم أكثر عرضة لمشكلات الصحة
العقلیة. فبسبب الطریقة التي یمضي بھا المجتمع، یصبح عیشھم بشكل تلقائي أكثر إرھاقاً بكثیر،

ولذلك عواقب وخیمة .
قد یشیر ھذا منطقی�ا إلى أنك لو كنت جزءًا من مجتمع منفتح تمامًا على جمیع أنواع المیول
والسلوكیات الجنسیة، فسینتھي بك الحال بأن تصبح أسعد بشكل عام. وقد توصلت GotN بالتأكید

لكون ھذا ھو الواقع بدقة.
«ھناك العدید من المجتمعات والجماعات المغلقة التي تدور حول فكرة الجنس، مخصصة
للأشخاص ذوي التفضیلات أو الموضوعات الخاصة بالولع الجنسي، أو لكُتاب عن الجنس من
أمثالي وما إلى ذلك. ربما یكون ھذا تعمیمًا مبالغاً فیھ، لكنني وجدت دائمًا أن الجمیع رائعون. أعتقد
أن السبب وراء ذلك، ھو أن كل واحد منھم كان معتاداً على شرح تفضیلاتھ أو أي شيء آخر، ولو

على سبیل الاضطرار، لدرجة جعلتھم أكثر صبرًا وأفضل في التواصل».



ھذا أمر منطقي. فمِن دون القلق المستمر من الرفض الاجتماعي، لو شعرت بأنك طبیعي، فمن
المحتمل أن تشعر بسعادة ورضى أكبر، لذا فمن المحتمل أن تتحلى بصبر أكبر وتتواصل بشكل
أفضل. على الرغم من أنك قد تعاني من بعض مشكلات أحیاناً حین یتقاطع شخص ما لا ینتمي إلى

ھذه المجتمعات مع شخص من داخلھا.
«أحد أصدقائي ممن یمتلكون تفضیلات غریبة؛ قضى جزءًا من اللیل مع فتاة تمتلك أیضًا تفضیلات
غریبة، لكنھا لم تكن جزءًا من مجتمعھ؛ لذا كانا في السریر معاً، ودون سابق إنذار، قامت بإدخال

شيء ما في...».
تبع ذلك وصف عن تفاعل جنسي مفصَّل وفاضح، لدرجة أنني لم أتجاسر على البدء في تدوینھ ھنا،
لكن یكفي أن أخبركم أنھ بمجرد الانتھاء كان الورنیش على طاولتنا یخرج فقاقیع. لكنھ ساعد في
التأكید على أھمیة التواصل والانفتاح في أثناء ممارسة الجنس؛ لأنھ إذا كنت تعتمد فقط على
التخمین والافتراضات الجامحة حول ما یحبھ الناس، فمن المؤكد أنك ستتھمھم بشكل خاطئ في
بعض الأحیان. ینطبق الكثیر من ھذا على الحب والعلاقات أیضًا. على الرغم من كل اھتماماتھا
الجنسیة الجامحة، إلا أن GotN في علاقة یمكن للمرء أن یعتبرھا «عادیة»، كما ھو الحال مع
العلاقات المكونة من زوجین في ارتباط طویل الأجل. لكن مع أنھ من الواضح أن الجنس جانب مھم
من جوانب العلاقة بالنسبة إلیھا، وأنھا تمارسھ ھي وشریكھا على نحو أكثر مما یفعل معظم الناس
-على الأرجح- إلا أن ذلك لم یؤدِّ لحیاة بسیطة ومریحة؛ إذ یصبح من الواضح عند قراءة كتابھا أن
معظم المشكلات التي تؤثر فیھا وفي حبیبھا تنبع من جوانب أخرى من الحیاة. والمشتبھ فیھم
المعتادون ھما المال وتكوین الأسرة. حتى لو كان كل شيء على ما یرام «في غرفة النوم»، فإن ھذا

لا یجعل كل جانب سلبي آخر من جوانب الحیاة یتلاشى.
بالنظر إلى الأمر من خلال عدسة أصدقائھا، مِمَن لدیھم شركاء متعددون أو في علاقات مفتوحة أو
یحبون تبادل الزوجات، ومدى الشك الذي ینُظر بھ إلیھم، تتمنى GotN أن یكون ھناك المزید من
النماذج المقبولة للعلاقات، حتى نتمكن من رؤیة أشخاص سعداء وأصحاء لا یضطرون إلى التوافق
مع النوع التقلیدي للعلاقات القائم على «الشریكین المخلصین لبعضھما بعضًا، من ذوي التوجھ

الجنسي المغایر، واللذین یقعان في الحب ویتزوجان وما إلى ذلك».
بشكل أساسي، اكتشفت GotN مشكلة سلم العلاقات مُجدداً، على الرغم من عدم مصادفتھا

للمصطلح من قبل مطلقاً.
ما علاقة الحب بذلك؟ توضح لنا مطبوعات علم الأعصاب أن للجنس والحب تأثیرًا كبیرًا على المخ.
لقد تطورنا بطریقة تجعلنا نبحث عنھما في أي فرصة متاحة، ونتیجة لذلك، یشارك جزء كبیر من
أمخاخنا في العثور علیھما، ونشعر بمكافآت ھائلة عندما ننجح في ذلك. ویذھب كل من الحب
والجنس إلى حد القدرة على تغییر إدراكنا ومنظورنا، لزیادة فرصنا في أن نكون سعداء، على الأقل
مؤقتاً. لذلك، لن یكون من باب المبالغة القول بأن بناء علاقة حب تلبي جمیع احتیاجاتك الجنسیة

الأساسیة، یكاد یكون من المؤكد أن یجعلك في غایة السعادة حق�ا، فھو یوفر الكثیر من المكافآت.
ھذا سیناریو مثالي تمامًا، على الرغم من أنھ یعمل بشكل جید من الناحیة النظریة، لكن نادرًا ما
یكون كذلك عملی�ا. یمكن القول بأن الكثیر من ھذا ناتج عن النجاح البالغ للبشر وأمخاخھم، لدرجة أنھ
جاء بنتائج عكسیة علینا. فأمخاخنا قویة بما یكفي لجعلنا في حالة إثارة حقیقیة من خلال خیالنا وحده،
أو الوقوع في حب شخص ما بناءً على ما نعتقده عنھ من بعض الصور وعینات الحوار. لكن نادرًا



ما تحدث الخیالات تمامًا كما نتخیلھا (انظر قصة GotN عن الجنس الثلاثي)، وتكمن المشكلة في
الوقوع في الحب بسھولة مع شخص ما، في أنھ لا یوجد ضمان على الإطلاق بأن یبادلك الطرف
الآخر المشاعر نفسھا. وكما ستشھد قصص إعجابات ملیون مراھق، فمن الممكن تمامًا أن تكون
مھووسًا للغایة بشخص لا یعلم حتى بوجودك من الأساس. وربما تكون ھذه تجربة محیرة ومرھقة،

وحتى مؤلمة. فالحب بلا مقابل لیس مصدرًا للسعادة بكل تأكید.
في الأساس، یترتب على قوة عقولنا امتلاكنا لأفكار متفاوتة للغایة حول ما یجب أن یكون علیھ
الحب والجنس والعلاقات، ویشكل ذلك سلوكیاتنا ودوافعنا وتوقعاتنا. تدُعَم الكثیر من ھذه الأشیاء
ز من خلال التوجھات والآراء المجتمعیة (غیر المنطقیة في الكثیر من الأحیان)، وكوننا سلالة وتعُزََّ
اجتماعیة للغایة بطبیعتنا، نمیل إلى استیعاب كل ھذا ودمجھ في أفكارنا ومُثلُِنا. للأسف، تحدث الحیاة
في العالم الحقیقي، ولا یعبأ العالم الحقیقي غالباً بأحلامك ورغباتك. فمن الوارد أن تخصص الكثیر
من الوقت والجھد للسعي وراء اھتماماتك الرومانسیة أو الجنسیة، لتفُاجَأ بعدم مقابلتھا بالمكافأة،

ونحن نعلم مدى كره أمخاخنا غریزی�ا لھذا الأمر.
وإذا وجدت الحب بالفعل، فلا یعني ھذا أن الحیاة ستتوقف فحسب، أو أن آلیات المخ التي أوصلتك
إلى ھذه النقطة ستتلاشى. فلا تزال الأنظمة الكامنة وراء الانجذاب والإثارة موجودة؛ لذا فمن
الممكن تمامًا «أن تتحفز» بواسطة شخص آخر غیر شریكك، وربما حتى أن تقع في حب شخص
آخر. إنھ أمر محزن، لكنھ یحدث. فالعلاقة الرومانسیة لیست ثابتة؛ لأن الحیاة لیست كذلك. تستمر

الأحداث، ونواصل العیش، وعلینا الاستمرار في التعامل مع أشیاء مختلفة.
قد یبدو ھذا نوعًا من المقارنة الغریبة، لكن فكر في الوقوع في الحب على أنھ امتلاك سیارة. لو
كنت ترید سیارة حق�ا، وغالباً ما كنت تتخیل النوع الذي تریده. أخیرًا، تحصل علیھا. ربما لیس كما
كنت تتوقع بالضبط، بل ربما أفضل؟ لكن بغض النظر، لقد حصلت على سیارتك الآن، وأنت سعید.
باستثناء أن مجرد امتلاك سیارة لیس ھو الھدف. فلن تضعھا على الطریق وتحدق إلیھا فحسب، بل
تحتاج إلى استخدامھا في التنقل. ذلك الشيء الذي یجعلك سعیداً لا یزال لھ غرض، ووظیفة ما، كما

أنھ نشَط، وكذلك الحال مع علاقات الحب.
في ھذا السیاق، ربما یكون الجنس ھو وقود السیارة؟ یحتاج بعضٌ إلى الكثیر، وبعضٌ آخر لا یحتاج
إلى القدر نفسھ، وبعضٌ یحتاج إلى نوع ممتاز، وغیره یحتاج إلى نوع بسیط، ولكنھ عنصر أساسي
یحافظ على استمراریة الأمور وسیرھا الصحیح. الوقود مھم، لكنھ لیس الشيء الوحید الذي تحتاج
إلیھ السیارة؛ فمجرد ملء الخزان بانتظام لا یكفي لضمان العمل بسلاسة. فأنت تحتاج إلى صیانتھا
وإصلاحھا عندما تسوء الأمور، والعنایة بھا بانتظام. وكذلك الحال بالنسبة إلى العلاقات. قد یكون
ا، ولكن على المدى الطویل من غیر المُحتمل أن یكون كافیاً بمفرده للحفاظ على الجنس جانباً مُھم�
كل شيء. فالمخ عضو معقد للغایة وقابل للتكیف، ویمكنھ التعود على أي شيء في نھایة المطاف،

حتى الجنس إن أصبح «قابلاً للتنبؤ» بدرجة كافیة.
بشكل عام، یبدو أن الجنس والحب یمكن أن یجعلانا سعداء للغایة، وغالباً ما یقومان بذلك؛ لأن
أمخاخنا تولیھما كل ھذه الأھمیة. ولذلك نجدھما مُجزیین للغایة. لسوء الحظ، فتطورنا العصبي
والمجتمعي یعني أن ھناك أیضًا طرقاً وخیاراتٍ لا حصر لسیر الأمور على غیر ما یرُام، مما
یجعلنا أقل سعادة بشكل عام. یتطلب الأمر باستمرار جھداً ثابتاً من التجربة والخطأ قبل أن نتأكد مما
نحبھ، ولنكون مرتاحین تمامًا لما نحن علیھ. ولكن ما دام لم ینتھِ بنا الحال في نھایة المطاف ببناء



مجتمع ذي قواعد مقیدة بشكل مقلق للجنس والعلاقات، وغالباً ما تكون مربكة، فینبغي أن نكون
جمیعاً على ما یرام.

في النھایة، یجب أن تنال قسطًا من الضحك، ألیس كذلك؟
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علیك أن تضحك
ا؟ لأنھ من المستحیل أن تضحك وتكون حزیناً في آنٍ واحد». «ھل تعلم لماذا تعُدَ الكومیدیا أمرًا مُھم�

تلك الملحوظة العمیقة قِیلت على لسان روبرت ھاربر. في حین أنھ قد یبدو كفیلسوف كلاسیكي، إلا
أنھ معروف بشكل أفضل بالنسبة إلى القراء البریطانیین على الأقل باسم بوبي بول، وواحد من ثنائي
مَلھى الكومیدیا دیو كانون المخضرم، وبول المنتج الأساسي للتلفزیون البریطاني السائد خلال
السبعینیات والثمانینیات. قال ذلك التصریح كضیف برنامج رادیو فیوبار الإذاعي الخاص
بالكومیدیان إیان بولدزورث. وكواحد من كبار المعجبین ببرنامج إیان، كنت أستمع إلى تلك الحلقة
بالتحدید بینما كنت أتعامل مع صداع كحول خفیف، عائداً في القطار من لندن إلى المنزل بعد إجراء

.«Girl on the Net» مقابلة مع صاحبة مدونة
لم تكن تأثیرات ما بعد السُّكْر فقط ھي من جعلتني مضطرباً؛ بل كنت منزعجًا أیضًا مما اكتشفتھ
مؤخرًا. تلك الأشیاء التي یفَترض الجمیع أنھا ستجعلنا سعداء: الجنس والحب والرومانسیة، قد
تجعلنا في غایة الشقاء إن بالغت أمخاخنا في التركیز علیھا على حساب أشیاء أخرى بإمكانھا أن
تجعلنا سعداء. وبشكل جوھري، فإن السعي وراء السعادة أحیاناً یكون مدمرًا للذات. ربما ذلك ھو

السبب الجذري للكثیر من القلق والصراع الموجودین في صمیم جوھرك كإنسان؟
ثم حدث ذلك معي؛ ذلك الاستنتاج العمیق الوجودي نابع من محادثة بالحانة مع أحد المھووسین
بالجنس، حول علاقة ثلاثیة كارثیة. لن أنكر، فسخافة الأمر جعلتني أضحك بشدة. أخاف ذلك
الركاب المجاورین لي بالقطار، لكنني شعرت بأنني أفضل بكل تأكید. ثم سمعت بوبي بول في
سماعات الأذن الخاصة بي یدلي بتصریحھ عن الكومیدیا والسعادة، مما جعلني أستغرق في التفكیر

مجدداً.
من الواضح أن للضحك تأثیرًا فعالاً على مزاجنا؛ فھو یجعلنا أسعد حتى ولو بشكل مقتضب.
وبالنسبة إلى باقي الأشیاء التي تجعلنا سعداء، فإن الضحك والمرح حاضران في أي موقف، بشكل
طاغ وفوري. إنھما یمثلان أیضًا خط دفاعك الأخیر عن سعادتك حین یتدھور الحال بشكل فظیع.
تظُھر جُمَل مثل «مع ذلك، علیك أن تضحك»، أو «في یوم من الأیام سوف نتذكر ذلك ونضحك»،
أنھ حتى وإن كان كل شيء ینھار من حولك، فما زال یمكنك الشعور بالسعادة إن كان لدیك حس

فكاھي.
ھل ذلك صحیح؟ ھل یمكن لأشیاء مألوفة كالضحك والفكاھة، أن تكون بتلك الفعالیة عندما یتعلق
الأمر بالسعادة؟ ما الشيء المتعلق بالفكاھة الذي یؤثر في أمخاخنا؟ وإن كانت الكومیدیا والضحك
یترتب علیھما سعادة فوریة، فلماذا یكون الكومیدیانات بائسین بدرجة واضحة. قررت أنني أحتاج

إلى أن أجد الإجابة.
علیك أن تضحك.. لا، جدی�ا، ینبغي لك أن تضحك! كیف ینزل الفیل من فوق الشجرة؟ بالجلوس على

ورقة شجر والانتظار حتى الخریف.
. إنھا أول نكتة تعلمتھا في حیاتي؛ أحد لیست أقوى نكتة، أضمن لك ذلك، لكنھا أحد أھمھا بالنسبة إليَّ
أولى ذكریاتي ھو عندما قلتھا في غرفة ملیئة بأقاربي الذین ضحكوا ھیستیری�ا. لا أدري إن كانوا
یداعبون طفلاً صغیرًا فحََسب، أم أنھا ظنوا حق�ا أنني عبقري في الكومیدیا (لم یكن ھذا أمرًا شائعاً



حیث نشأت). وبغض النظر، أتذكر بشكل واضح أني كنت في حالة سعادة عارمة، لأنني جعلت
عائلتي تضحك بتلك الطریقة.

لماذا نضحك من الأساس؟ لأننا سمعنا تلاعباً ذكی�ا بالألفاظ أو قرأنا تعلیقاً مُسلیاً على صورة؟ لأن
جدتنا سقطت في حمام السباحة؟ لأن أحدھم ألبس كلب العائلة بنطالاً؟ لأن القس أخرج ریحًا في أثناء
تأدیة مراسم الزواج؟ ھناك أشیاء مضحكة لا حصر لھا في العالم، لكن لماذا نستجیب نحن البشر لھا
عن طریق إصدار أصوات مرتفعة غریبة، كرد انعكاسي نتیجة تشنجات لا إرادیة بالحجاب
الحاجز، یصاحبھا انقباض لعضلات الوجھ، ما ینتج عنھ الابتسام؟ من المؤكد أن العدید من
العواطف تسبب استجابة جسدیة موازیة غالباً عن طریق تعبیرات الوجھ، أو حمرة الخجل عند
الحرج. لكن الضحك صوتھ مرتفع ومطول ویتسبب في اللذة وأحاسیس ذات صلة وخاصة بھ، وقد
یكون مُضعِفاً في بعض الأحیان. إن الضحك لیس رد فعل عاطفی�ا؛ بل ھو ردُّ فِعْلٍ عاطفي مُفْرِط. ما

الأمر حیال كل ذلك؟ لحسن الحظ أن العلم لدیھ بعض الإجابات.
أولاً، ورغم ما یفترضھ الكثیرون، فالضحك لیس ظاھرة بشریة بحتة؛ فھو موجود في رئیسیات
أخرى مثل الشامبانزي. تبدو ضحكاتھم ذات صوت مختلف عن ضحكاتنا؛ لیست قھقھة، بل «كنشر
لوح خشبي بطریقة فجة». مع ذلك، تمتلك ضحكات البشر والرئیسیات العدید من الخصائص
المشتركة مثل «انتظام واستقرار الصوت في الغالب»، و «التدفق القوي المستمر للھواء». علاوة
على ذلك، فقد حدد العلماء من خلال تحلیل صوتي معقد تلك الأنواع المختلفة من الضحك الصادرة
عن أنواع تشترك في سلالة تمتد من أسلافنا منذ عشرة إلى ستة عشر ملیون سنة. بعیداً عن كونھا
حِكرًا على البشر، قد یكون الضحك أقدم من البشریة نفسھا بأربع مرات! ولیس البشر والرئیسیات
فقط مَن یضحكون، حتى الجرذان تضحك. إنھ عالي النبرة بشكل لا یصدَّق، وغیر قابل للسمع

بالنسبة إلى البشر إلا باستخدام معدات صوت خاصة، لكن من المؤكد أنھ موجود.
إن كون تلك الفصائل غیر البشریة تضحك یجعل الأمر أكثر سھولة من حیث الدراسة. مع ذلك، فھذا
یستدعي سؤالاً: كیف تجعل شمبانزي أو جُرذاً یضحك؟ ھل ھي ملاحظة ساخرة عن أسالیب التسلق
الخاصة بالذكور المسیطرین (الألفا) كبیري السن؟ ھل تجد الجرذان في الفئران وآذانھا الحمقاء
وأسنانھا الكبیرة بشكل مبالغ فیھ، شیئاً مضحكًا بشكل جوھري؟ بالطبع لا. إن كنت تود أن تجعل

قرداً أو جُرذاً یضحك، فكل ما علیك أن تدُغَْدِغھ.
إن كون تلك الحیوانات تضحك عند دغَْدغَتھا یدل على أن أصل الضحك مبني على المداعبة. تظُھر
العدید من الكائنات سلوكًا مَرحًا، عادةً في شكل عِراك. لكن كیف یمكننا التفریق بین السلوك المَرِح
وبین الھجوم البدني الحقیقي بوساطة أحد الخصوم؟ حسناً، عن طریق الضحك بالطبع. یزُعَم أن
الضحك تطور كإشارة غریزیة للذة والقبول، لقول «ھذا مقبول، استمر...»، عندما لا یكون ھناك
أي نیة لإلحاق ضرر. اتضح أن الضحك یمد فترة التفاعلات المَرِحة، مثل الدغدغة. وذلك یفسر
أیضًا لماذا نحب الضحك كثیرًا؛ لأنھ یدل على مَرَح أكثر، وھو ما یعُدَ نافعاً، لذلك تطورنا بطریقة

تجعلنا نشعر بالمكافأة حین نضحك.
یبدو أن الضحك -على الأقل النوع الناتج عن الدغدغة- یتم التعامل معھ بواسطة شبكة مكونة من
،(Thalamus) وأجزاء من المھاد (Amygdala) مناطق دماغیة عمیقة، بما فیھا اللوزة الدماغیة
وتحت المھاد (Hypothalamus)، ومناطق سفلیة، ومناطق رئیسة من جذع المخ. إن جذع المخ
(Brainstem) وھو الجزء الأقدم من مخنا، یتحكم في العدید من الوظائف الأساسیة لكن غیر



الإرادیة، من ضمنھا العضلات المسببة لتعبیرات الوجھ وأنماط التنفس. تشیر الدراسات إلى الجسر
العلوي الظھري (Dorsal Upper Pons)، وھي منطقة مھمة من جذع المخ على أنھ المركز
المنظم للضحك، مما یعني أنھ یتعامل مع كل الأنشطة العصبیة التي تؤدي إلى العملیة النفسیة

للضحك.
مع ذلك، لقد حددت الضحك «الناتج عن الدغدغة» لأن سبب الضحك یلعب دورًا كبیرًا في كیفیة
معالجتھ عن طریق المخ. على سبیل المثال، في حین أن الضحك أمر ممتع، یكره العدید من الناس
أن یدغدغھم أحد، حتى وإن كان ذلك یجعلھم یضحكون. ذلك لأن الدغدغة أمر غریب من الناحیة

العلمیة.
صدق أو لا تصدق، یوجد شكلان معروفان من الدغدغة. الأول ھو تمشیط ناعم، ورقیق للجلد
ویعُرَف بالمثیر للحكة، وكما تشیر النظریات فإنھ یسبب شعورًا مماثلاً لملامسة حشرة (من المحتمَل
أن تكون سامة) لجلدك. سیكون من المنطقي أن تتولد كراھیة تجاه ھذا النوع. توجَد أیضًا دغدغة
مُتعمّدة و«شدیدة»، وھو النوع المُستخَدمَ في أبحاث الضحك المعروف بالدغدغة الثقیلة (یقُال إن
الأشخاص شدیدي الاستجابة تجاه الدغدغة لدیھم حساسیة مفرطة تجاھھا تساوي اثنتین وثلاثین
نقطة في لعبة سكرابل ، ھذا لمعلوماتك لیس إلا). إنھ نوع «لطیف» من اللمس، یماثل الشعور
(Somatosensory Cortex) المعتاد الخاص بتحفیز نشاط حسي داخل القشرة الحسیَّة الجسدیَّة
Anterior) ویثیر أیضًا اللذة مع أنشطة متعلقة بالمكافأة داخل القشرة الحزامیة الأمامیة

Cingulate Cortex) في تلك الحالة.
إذاً، یمكن أن تكون الدغدغة ممتعة، ومن المؤكد أنھا تجعلنا نضحك، لكنھا أیضًا تحفز نشاطًا في
تحت المھاد - Hypothalamus والمناطق المصاحبة المسؤولة عن استجابة الكر أو الفر. في
الأساس، تحفز الدغدغة الثقیلة (لدى البشر) مزیجًا غریباً من التسلیة والخطر. إحدى النظریات ھي
أنھ رد فعل عكسي للدلالة على الخضوع لشخص مھیمن في أثناء تفاعلات مَرِحة. رد الفعل العكسي
الغریب الخاص بالضحك مع التراجع ھو إحدى طرق القول: «أنت فزت، أنا على ما یرام لكن
توقف! » إنھ فعال بالتحدید عندما یحدث في مناطق ضعیفة ومھمة مثل باطن القدم، ومنطقة المعدة،
والإبط، والرقبة. من السھل تخیل أسلافنا الذین كانوا أقوى وأحمق یلعبون بصخب ویتسببون دون
قصد في إصابة تلك المناطق الحساسة، لذا فوجود رد فعل عكسي یضع حد�ا للضرر دون إفساد

للعلاقات، سیكون شیئاً مُجدیاً بالنسبة إلى سلالة اجتماعیة كسُلالتنا.
بالطبع، لیس كل الناس یكرھون الدغدغة؛ فھي أحد أول الأشیاء التي یضحك أطفال البشر بسببھا،
مما یزود الآباء بطریقة سھلة وفعالة للترابط مع صغارھم. یبدأ الأطفال فعلی�ا في الضحك عند ثلاثة
أشھر تقریباً قبل أن یكونوا قادرین على المشي أو الكلام، مما یظُھر من جدید كیف أن الضحك
أساسي ومھم. والأشیاء التي یضحك علیھا الأطفال تخبرنا الكثیر عن كیفیة الإضحاك لدى البشر.
على سبیل المثال، تحد لعبة الغمیضة -حیث یخبئ الوالد وجھھ لیظھره بعد بضع ثوانٍ- من إصابة
الأطفال بالنوبات الھستیریة حول العالم. كذلك تفعل التعبیرات المضحكة ووضع التوت على البطن،
Proto) «وما إلى ذلك. قمة الفكاھة! یعتبر البعض تلك الأشیاء أمثلة على «الدعابة البادئة
Humor) أي الأشیاء التي تحفز الضحك عن طریق القیام بتغییر أو مفاجأة غیر متوقعة، لكنھا تعُدَ
آمنة في سیاق اجتماعي مألوف. في الأساس، یواجھ الطفل/ الشمبانزي/ الجرذ شیئاً غیر مُتوَقع،
ا، بل ھو إیجابي. لقد مروا بشيء ھم حدیثو عھدٍ بھ، لذا تعلموا شیئاً لكنھ یدرك سریعاً أنھ لیس ضار�



جدیداً ومن المحتمل أن یكون نافعاً في غیاب أي خطر أو مجازفة. ھذا نافع لمخ یعمل، لذا یمرون
بالضحك الممتع كمكافأة لتشجیع ذلك. ھل یفسر ھذا إذاً لماذا نضحك؟

لیس بالضبط. إنھ جانب مھم ولكن لیس ذلك كل ما یتعلق بالأمر. على سبیل المثال، معظم تلك
الأشیاء التي تجعلنا كبشر نضحك، بما فیھا الأشیاء البسیطة التي ذكُِرت للتو - لا تتضمن أي
تفاعلات جسدیة أو أي شيء قد یصبح خَطِرًا في نھایة الأمر بأي طریقة ممكنة. كما أننا یمكننا
الشعور بأحاسیس مُجزیة وممتعة في صمت، فقط اسأل أي مراھق لھ والدان صارمان جلب إلى
البیت رفیقاً «رومانسی�ا» في وقت متأخر من اللیل. ما الفائدة من إظھار تلك اللذة والسعادة بذلك

«الوضوح» عن طریق الضحك؟
ش إلى حد ما یوجَد ذلك الطرح المتعلَق بـ «الإشارة على موافقتك على ھذا التفاعل»، لكنھ مُشَوَّ
بحقیقة أننا نضحك أحیاناً عندما لا نكون مستمتعین، إلى حد كبیر جعل العلماء یقرون نوعین من
الضحك؛ الدوشیني وغیر الدوشیني، وھو تسمیة على اسم عالم الأعصاب الفرنسي جویلوم دوشیني
- Guillaume Duchenne، وجھده المثیر للاھتمام في العملیات المتعلقة بالابتسامة. تمامًا مثل
الضحك، نحن نبتسم بشكل لا إرادي عندما نكون سعداء. الابتسامة بالأساس ھي رفع ركني الفم
بفضل العضلة الوَجْنِیةّ الرئیسیة بالوجھ. لدینا سیطرة كاملة على ھذه العضلة بالوجھ، لذا یمكننا
التبسم بمحض إرادتنا. لكن الابتسامة الحقیقیة الناتجة عن سعادة ولذة حقیقیین تنشط أیضًا عضلة
العین الدوَیریَّة، التي ترفع الوجنتین وتشُكل التجاعید الشھیرة حول العینین. تلك ھي ابتسامة دوشینیة
حقیقیة وتمثل لذة حقیقیة، لأنھ في حین تمكن البشر من التحكم إرادی�ا في عضلات الفم بسھولة، یظل

الأمر أصعب فیما یتعلق بالعینین.
إحدى نتائج ذلك ھي أنھ یمكن التعرف على الابتسامة «الزائفة» بكل وضوح. إن كنت في حفل
زفاف وقضیت العدید من الساعات یتم التقاط صور فوتوغرافیة لك، فعلى الأرجح ستكون مُتعبَاً
وموجوعًا ومُستاءً؛ لن تكون سعیداً بشكل حقیقي، مما یعني أن ابتسامتك ستبدو مصطنعة. إن مجرد
قول كلمة «تشیز» عند استعدادك لالتقاط الصور ینشط مجموعة من عضلات التبسم الضروریة،
لذا یصف البعض الابتسامة العریضة المصطنعة بأنھا سخیفة. لا یمكنك القیام بابتسامة دوشینیة، لذا

تبدو في أسعد أیام حیاتك على حافة عض أحدھم وانتزاع حنجرتھ.
ینطبق المبدأ نفسھ على الضحك. الضحك الدوشیني ھو ضحك حقیقي ناتج عن شعور عاطفي
خالص. أما الضحكات غیر الدوشینیة فھي التي تقوم بھا إرادی�ا بشكل كبیر، أو بطریقة «زائفة»؛ أي
ضحكات تقوم بھا محض قرارك. ھذا في حد ذاتھ دلیل على أننا في بعض الأحیان نشعر بأنھ ینبغي

علینا أن نضحك، حتى وإن لم نضُطر إلى ذلك. لماذا یحدث ھذا من الأساس؟
یتعلق جزء كبیر من ذلك بالسبب الجذري أو مصدر الضحك.

ھل یبدو لك كمزحة؟ كما ذكرنا، البشر لیسوا السلالة الوحیدة التي تضحك. معقول بما فیھ الكفایة.
لكن یبدو أننا السلالة الوحیدة القادرة على الدعابة، أو «خاصیة كونك مُسلیاً أو فكاھی�ا خصوصًا فیما
یتعلق بالفكاھة الأدبیة أو الكلامیة». ھذا التعریف جید، لكنھ یبُخس الأمر حقھ من حیث مدى روعتھ.
تدبر الأمر: یمكنك قول/ كتابة تسلسل معین من الكلمات المجردة التي تحفز نوبات من اللذة وشعور
بالسعادة لدى أولئك الذین یرونھا أو یسمعونھا. إنھ لأمرٌ عجیب! إن التمكن من الوصول إلى مخ
أحدھم وتغییر مزاجھ یبدو محض خیال علمي؛ وھي نوعیة الأشیاء التي تدمر البشریة في إحدى



حلقات مسلسل «ذا أوتر لیمیتس- The Outer Limits». مع ذلك، فھذا ما تقوم بھ الدعابة في
الأساس. فكیف لدیھا ذلك القدر من التأثیر على أمخاخنا؟

أكثر الطرق البدیھیة التي تستخدم للتعبیر عن الدعابة ھي النكات التي تسخر من الأغبیاء. على
الرغم من القول المبتذل بأن العلم والدعابة ھما عدوان لدودان، توجد العدید من التجارب والدراسات
التي تستخدم النكات للبحث في طریقة تعامل المخ مع الدعابة والتسلیة والكومیدیا، إلخ. وقام العلماء

كعادتھم بإنتاج دلیل مفصل ومدقق لأنواع النكات التي یتعرف علیھا المخ البشري.
أولاً، یمكن تقسیم النكات عادةً إلى لفظیة (Phonetic) (النكات القائمة على اللغة التي نسمعھا أو
نقرؤھا) وبصریة. المثال الأبسط على كلیھما ھو التوریة (التلاعب بالألفاظ) المُحببة والشھیرة،
وھو نوع النكات الذي غالباً ما یسُتعَمَل في الدراسات الخاصة بالفكاھة. یمكن أن تكون التوریة
بصریة أو شفھیة، وتخُتزَل في الأساس في عناصر محددة تحمل معاني مختلفة في آن واحد. على
سبیل المثال: «لماذا ارتدى لاعب الجولف سروالین؟ في حالة وجود ثقبٍ في أحدھما». التوریة
البصریة، وتسمى في بعض الأحیان «الخدعة البصریة»، تقوم بالشيء نفسھ في الأساس، لكن...
بصری�ا. على سبیل المثال، ھل تعلم أنھ عندما تحتوي صورة عدیمة الضرر على عنصر یبدو
، أو قصة كقضیب بشكل ملحوظ، سواءً كان رِجل طاولة تم وضعھا بطریقة غیر مُوَفَّقة، أو ظلا�
شعر أحدھم المُسھَبة، أو ما شابھ؟ إنھ لیس قضیباً بكل وضوح، ولكنھ یبدو كذلك بجانب كونھ یشبھ
الشيء الذي ھو علیھ في حقیقة الأمر. وھذا مضحك، لأن الأشیاء المتعلقة بالجنس محرجة (انظر

الفصل الخامس) ولم یقلُ أحد أننا علینا أن نكون ناضجین في جمیع الأحیان.
ثم توجَد نكات دلالیة (Semantic Jokes)، تلك التي تتحدى أو تكسر قوانین المنطق والمعنى.
وكما ھو الحال مع النكات اللفظیة قد یأخذ ذلك النوع شكلاً بصری�ا أو شفھی�ا؛ أحد الأمثلة الشفھیة ھو:
أن یدخل طھیوج (طائر بري) إلى حانة فیقول لھ مقدم المشروبات: «لدینا مشروب على اسمك»،
فیرد الطھیوج: «حق�ا، مشروب اسمھ كیفین؟ » ھا ھا ھا، ألیس كذلك؟ لكن، لماذا؟ أولاً، توجد أحد
أنواع الویسكي تسُمى فیموس جراوس (أي الطھیوج الشھیر)؛ إن لم تكن تعلم ذلك فلن تبدو المزحة
ذات معنى، لأن ھذا ما كان یقصده مقدم المشروبات. لكن الطھیوج -القادر على التواصل للمفاجأة-
یسيء فھم الجملة ویرد بناءً على ذلك، مما أحدث نزاعًا بین معانٍ مُحتملة (وھو أمر مُھم كما سنرى

لاحقاً).
أما بالنسبة إلى النكات الدلالیة البصریة (Visual Semantic Jokes)، تخیل أحد أفلام الكارتون
عن معرض لبیع السیارات المستعملة حیث یكون رجل المبیعات بھلواناً. صورة سریالیة في جمیع
الأحوال؛ فالبھلوانات لیس مكانھم في صالات العرض. لكن عندما تعرف مفھوم «السیارات
البھلوانیة» (clown cars.) یظھر للجملة عمق آخر وتبدو «مضحكة أكثر». تقدیر المعنى

والمضمون ھو ما یعطي للنكتة معنى أعمق من مجرد مستوى المحفزات البصریة السطحیة.
نحن لدینا أیضًا الفكاھة البصریة المعتمدة على اللغة، والتي تمزج ما بین الكلمات والصور. إن
قضیت وقتاً على وسائل التواصل الاجتماعي «سوشیال میدیا»، ستجد وابلاً من «المیمز -
memes» والصور المعنَوَنة بجمل كومیدیة، حیث یتم إلحاق كلمات تعطي معنى كومیدی�ا مختلفاً
تمامًا إلى صور عادیة. یمكن لوضع قِطٍّ غاضب المظھر بجانب تعلیقات عنیفة للغایة أن یحدث
ملایین «المیمز - memes» وبعض الأفلام (فقط ابحث على جوجل عن «القط الغاضب»)، ومن

ثمَّ یظُھر فعالیة الفكاھة البصریة المعتمدة على اللغة.



ثم یمكن تقسیم النكات البصریة إلى «ثابتة» (صورة وحیدة مثل الكاریكاتیر المطبوع المتعلق برجل
مبیعات السیارات البھلوانیة) أو «متحركة» (كمقاطع الفیدیو أو التصویر الواقعي لمشاھد ومواقف
كومیدیة). ترتكز المحفزات البصریة المتحركة على سیناریوھات، حیث تظھر سلوكیات غیر
معتادة أو تأخذ الأحداث منعطفاً غیر متوقع. تظھر بعض التجارب حلقات كاملة من البرامج أو
ع النطاق المحتمل للفكاھة. أنت لا تحتاج الأداء الكومیدي تدمج عناصر لغویة وشفھیة، وبذلك توسِّ

إلى اللغة تحدیداً من أجل أن یصبح شيء بصري متحرك مضحكًا، لذا ھو أشھر من نار على عَلمَ.
وھنا یصبح الأمر أصعب؛ فالنكات تتباین بشكل كبیر من حیث التركیبة والإلقاء، لكن ھل تملك شیئاً
مشتركًا فیما بینھا؟ ھل ھناك جانب أو عنصر جوھري یجعل شیئاً ما «فكاھی�ا»، كما یمكن أن یصنع
عِرق من الذھب من صخرة عدیمة القیمة شیئاً «قیَمًّا»؟ طبقاً لبیانات علم الأعصاب، قد یكون ھناك
(Brainstem) شيء بالفعل، لكنھ معقد. في حین یمكن إرجاع الضحك إلى مناطق جذع المخ
المذكورة سلفاً، أو المناطق الحركیة التكمیلیة (Supplementary Motor Areas) (والتي ظھر
أنھا تنتج الضحك في الدراسات المختصة بالصرع)، فالدعابة أكثر تعقیداً. إن اعتبرنا مجموع
دراسات المسح الضوئي التي بحثت في معالجة الدعابة داخل المخ، فقد وُجِدت مستویات مرتفعة من
(Parietal Lobe) النشاط في (خذ نفسًا عمیقاً الآن) المناطق المعالجة للغة في الفصین الجداري
والجبھي (Frontal Lobe)، والقشرة البصریة (Visual Cortex)، والھیاكل اللحائیة الخط
Medial) بما فیھا القشرة الأمام جبھیة الوسطیة (Cortical Midline Structures) وسطیة
Prefrontal Cortex)، والقشرة الحزامیة الخلفیة (Posterior Cingulate Cortex)، والطَّللَ
(Precuneus)، والتلفیف الصدغي العلوي (Superior Temporal Gyrus) (الأمامي والخلفي
،(Superior Temporal Sulcus) والتلَمَ الصدغي العلوي ،(Anterior and Posterior -
والقشرة الحزامیة الأمامیة الصلبیة (Dorsal Anterior Cingulate Cortex)، واللوزة الدماغیة
(Amygdala)، والحُصَین (Hippocampus)، بجانب العدید من المناطق الأخرى. إن صورة
المناطق المعالجة للفكاھة بالمخ تبدو مثل خریطة لمترو أنفاق لندن، غیر أنھا محیرة أكثر (إن كان

ذلك ممكناً).
ھذا أمر حتمي؛ فالنكات والتعبیرات الأخرى عن الدعابة تحتوي على العدید من المعلومات، سواء
كانت حسیة (Sensory) أو لغویة (Linguistic) أو دلالیة (Semantic). یجب تفكیك كل ذلك
ومعالجتھ بواسطة المخ عن طریق شبكات ومناطق عدیدة مختلفة. مع ذلك، تشیر نقاط لا بأس بھا
لضغط البیانات -Data Crunching- إلى عملیة محددة بالمخ حیث «یرتكز» كل ما یتعلق بالمزاح

بشكل أساسي، والذي یشكل نظامًا محدداً قد یكون ھو ما «یمیز» الفكاھة.
یتكون ھذا النظام من مناطق تحتل التقاطعات بین الفصوص الصدغي (Temporal) والقفوي
(Occipital) والجداري (Parietal)، وھو ما یوازي في المخ مطارًا یوصل بین ثلاث قارات،

مما یوضح اتساع مجال ونطاق الأنظمة التي تساھم في الفكاھة.
ما یقوم بھ ھذا النظام بكل وضوح ھو اكتشاف وحل التضارب. إنھ ینشط عندما یمیز شیئاً على أنھ
غیر متسق مع التوقعات أو كیفیة سیر الأحداث أو التفاعلات عادة. نحن نعلم كیف ینبغي أن تعمل
وتسیر الأمور لكن في كثیر من الأحیان لا یحدث ذلك، ویبدو أن ھذا النظام موجود بأمخاخنا كي
یمیز عندما یحدث ذلك. إن تم تدمیر الحالة الاعتیادیة، فھذا یعني عدم معرفتنا بما سیحدث لاحقاً مما
یسبب توترًا معرفی�ا. مع ذلك، النظام نفسھ الذي یمیز التضارب (أو نظام مرتبط بھ عن قرب؛ فكل



ذلك یحدث بسرعة فائقة فوق قدرات الوسائل التكنولوجیة على المواكبة في الوقت الحالي) یزودنا
بعلاج، مُتخلصًا من عدم الیقین ومُبدداً للتوتر. إن ذلك شيء إیجابي بالنسبة إلى المخ، لذا فنحن

نشعر بشعور من المكافأة.
في الأساس، كل ذلك یعني أنھ بفضل تلك الأنظمة المعقدة والفعالة بأمخاخنا، قد تنشأ الدعابة بسبب
أشیاء مفاجئة أو غیر متوقعة أو «خاطئة» بشكل أو صورة ما، لطالما اتضح أنھا غیر مؤذیة أو قد
تكون حتى مُجدیة. تأمل الدغدغة أو أي سلوك مَرِح آخر، تلك المصادر «البدائیة» للضحك. عندما
یتم دغدغة حیوان أو طفل فھي تجربة غیر مُتوَقعة؛ الدغدغة في حد ذاتھا مألوفة لكنھا لا تحدث أبداً
في أوقات مُحددة مسبقاً. لذا، یوجد للحظات قصیرة عدم یقین فیما یتعلق بكینونتھ. من المحتمل أن
یكون شیئاً خَطِرًا، لذا، فذلك یصدر عاملاً من التوتر، والاھتمام؛ نحن نعلم مدى سرعة وحساسیة
المخ عندما یتعلق الأمر بأي شيء من المحتمل أن یسبب خطرًا. من حسن الحظ أننا ندرك على نحو

شبھ فوري أنھ لیس شیئاً یستحق القلق.
ینطبق الأمر كذلك على الوثب أو اللعب العنیف المندفع أو عندما یقع أحد أفراد مجموعتك في الوحل
بشكل مذھل؛ یحدث شيء غیر معتاد، شيء غیر مألوف لا یعُدَ جزءًا من مجموعة الأحداث القابلة
للتنبؤ في حیاتنا الیومیة، مما یسبب شعورًا فوری�ا بالتوتر وعدم القابلیة على التوقع. لكن المخ یتدارك
ما حدث سریعاً ویدرك عدم وجود خطر فوري جراء ذلك الحدث غیر المعتاد. یزول عدم الیقین
ن. كل تلك الأشیاء نافعة للمخ، لذا تحدث ویتبدد التوتر، وتتم تجربة شيء جدید دون خطر مُتضمَّ

حالة فوریة وفعالة من الشعور باللذة. إنھا تجعلنا سعداء.
قد ینطبق ذلك على سلالات أخرى ذات إدراك سطحي للحیاة. نحن البشر بأمخاخنا المنتفخة لدینا
كیان أكثر تعقیداً، یتضمن الترقب والتنبؤ والخیالات والتدخلات المعقدة والمعتقدات والأھداف
والتعاطف والاتصالات المعقدة والإدراكات البصریة متناھیة الدقة، وغیر ذلك الكثیر. وبما أن كیاننا
یتضمن قدرًا أكبر بكثیر من «الأشیاء»، یوجد مجال أكبر لأمور قد تكون متضاربة، أو تكون
«خاطئة» بطریقة ما. سواء كان ذلك مع لغة، أو تصویر، أو سلوك أو أي شيء آخر؛ إذا فرضت
أمخاخنا القویة على أي من ذلك قواعد أو أنساق یمكنھا التنبؤ بھا، یمكن تحدي ذلك أو حتى دحضھ
بطریقة تسُبب عدم الیقین. لكن، إن كان من الممكن حل ذلك على نحو سریع وفعال، وتفسیره
بطریقة ما، فسیكون الشعور بالراحة والمكافأة فوریاً وعمیقاً. لذلك فنحن نستمتع بالدعابة كثیرًا،
ویحاول مخنا في أحیان كثیرة فرض ترتیب أو نظام ما على العالم الخارجي، لكن یوجد العدید من
الأشیاء التي قد تحُبِط ذلك، لذا فنحن طورنا نظامًا یرصد حدوث ذلك الأمر ویتعامل معھ في أقرب
فرصة ممكنة. وبما أن القیام بذلك ممتع، فقد نشأنا على الاستمتاع بھ. مجدداً، إن الأمر یجعلنا

سعداء.
على أي حال، إنھا نظریة، لكنھا محكمة نسبی�ا. على سبیل المثال، غالباً یقدم العلماء الباحثون في
النكات للمشاركین في تجاربھم أشیاء «لیست بنكات» مماثلة، للتأكد من أن نشاط المخ الذي یبحثون
فیھ لیس ناتجًا عن الجانب الحسي من النكتة فحََسب. أحیاناً تحل عبارة منطقیة محل النكتة مثل:
«لماذا ارتدى لاعب الجولف سروالین؟ في حالة أحدث خرقاً في أحدھما». ویختار البعض أن یجعل
النكتة أكثر سریالیة: «لماذا ارتدى لاعب الجولف سروالین؟ في حالة أكل الغرُیر السحري الذي
یعیش في عظمة رأس ركبتھ أحدھما». في المثال الأول، لا یوجد تضارب، أي لا شيء غیر معتاد،
لذا لا یوجد سبب للضحك. في المثال الثاني، یوجد تضارب بكل تأكید، لكن لا یوجد تفسیر منطقي،



مما یعني المزید من الحیرة. من جدید، لا سبب للضحك لأن حالة عدم الیقین ما زالت موجودة. لم
یتم تحقیق شيء أو تعلم شيء.

» للتضارب ھو لحسن الحظ مَرن للغایة. لا تحتاج الإجابة إلى أن تكون منطقیة 100 ما یعُتبَرَ «حلا�
%؛ ما دامت أمخاخنا قادرة على قول: «حسناً، أنا أفھم ما یحدث ھنا». یكون ھذا كافیاً في العادة،
نحن نرضى بحلول «زائفة». إن طائر الطھیوج الذي رد قائلاً: «حق�ا، مشروب اسمھ كیفین؟ »،
سَبَّب تضارباً بالنسبة إلى المعنى الذي قصده مقدم المشروبات، لكن الحل الذي استندنا إلیھ ھو أننا
أدركنا أن الطھیوج یفھم لغة البشر، ولدیھ اسمھ الخاص. لذا، فھي تصلح لأن تكون نكتة. لن یفسر
الأمر بأي حال كیف أن طائرًا قادر على التحدث، أو لماذا كان یظن مقدم المشروبات أنھ من
الطبیعي أن یدخل طائر غیر مصحوب إلى المكان، لكن لا بأس. نحن على درایة بأن ذلك لم یحدث
حق�ا، إنھ بناء لمزحة، لذا فأي توتر ناتج عن «الموقف» (والذي سیكون في الحد الأدنى) یتبدد دون

ضرر، ویبقى الرضى الناتج عن حل الحیرة الخاصة بالتبادل.
یزودنا نظام اكتشاف/ حل التضارب ذلك بالجانب المعرفي من الفكاھة، لكن یوجد أیضًا نشاط مقابل
،(Mesocorticolimbic Dopaminergic Areas) في المناطق الدوبامینیة بالقشرة المتوسطة
تلك الأجزاء من المخ التي تحدثنا عنھا مسبقاً المتصلة بالمكافأة، واللذة، والعواطف الإیجابیة المقابلة
وتحدیداً السعادة. یزودنا ھذا بعنصر اللذة والسعادة الخاصین بالفكاھة. ما تدل علیھ البیانات القلیلة
ھنا ھو أن اللذة والمكافأة اللذین یتم الشعور بھما عن طریق الفكاھة، تختلف من حیث الكیف عن
نوع اللذة الذي نحصل علیھ من الأشیاء الأخرى. إحدى النظریات المتعلقة بذلك ھي أن اللذة التي
نحصل علیھا من الفكاھة تكتسي بالرضا الناتج عن تفسیر وحل التضارب، بما في ذلك أن الجھد
الذھني الذي نكرسھ للتعامل مع النكات والفكاھة ھو في حد ذاتھ ممتع، وشيء لا نحصل علیھ من
المصادر الأخرى للذة والسعادة. لقد رأینا كیف أن المخ «واعٍ» بكم الجھد المبذول في شيء ما،
وكیف أن ذلك عادةً ما یجعل الأشیاء مُجزیة أكثر. عملیة فھم النكات أو حل التضارب الموجود في
شيء ما، ھو جزء محوري فیما یجعل الفكاھة ممتعة، لیس فقط الحل النھائي فحسب. الرحلة بأھمیة
محطة الوصول نفسھا، وغالباً ما یحدث كل ذلك وینتھي بشكل كامل في غضون جزء من ملیون من

الثانیة «میكروثانیة».
یفسر ھذا النظام جوانب أخرى عدیدة من الفكاھة أیضًا. إن كان لدیك مخ أذكى وأسرع عملاً، فعلى
الأرجح ستكون أفضل في اكتشاف وحل التضارب، وربما ترقُّبھ أیضًا، لذا فالقلیل من المجھود
سیكون مطلوباً في النماذج البسیطة. ھذا یعني أن الأمر یتطلب تعقیداً أكبر لتحفیز نظام الفكاھة
لدیك. لذا على الأرجح ستفضل النكات الأكثر تعقیداً أو النكات «رفیعة الثقافة»، بدلاً من النكات
المبتذلة عن المضطربین عقلی�ا الذین یرتدون الفساتین. ھذا یفسر أیضًا لماذا النكتة لا تكون
بالمستوى نفسھ أبداً عندما تسمعھا للمرة الثانیة؛ فقد تم بالفعل اكتشاف التضارب ووصلت إلى حلھ،
لذا لا توجد حالة عدم الیقین ولیس ھناك جھد مطلوب لحل أي شيء، مما یعني أن العناصر المحفزة
في النكتة قد انخفضت بشكل لافت. ھذا یفسر أیضًا لماذا یتم اعتبار العلم غالباً غیر متوافق مع
الدعابة؛ فالعلم یھتم غالباً بالحد من عدم الیقین والحالات الشاذة في فھمنا لكیفیة عمل الأشیاء، في

حین أنھا أشیاء محوریة في الفكاھة. یمكنك أن ترى لماذا یوجد صدام ثقافي بین كل منھما.
إذاً، الفكاھة ھي نتیجة اكتشاف وحل أمخاخنا للتضارب في الأوجھ المختلفة من الأشیاء التي نمر
بھا. من الجید أن نعرف ذلك. باستثناء أنھ ما زالت توجد أسئلة غیر مجاب عنھا. لماذا تزید احتمالیة



ضحكنا ثلاثین ضعفاً حین نكون جزءًا من حشد عن ما لو كنا بمفردنا؟ لماذا تجعلنا بعض أنواع
الفكاھة نشعر باستیاء أو حتى غضب؟ وما مصدر «حِسنا الفكُاھي» فعلی�ا؟ إن فھَمنا للنظام العصبي
الذي تسیر بھ الأمور ھو أبعد ما یكون عن الروایة الحقیقیة لتجربة البشریة الثریة الخاصة بالفكاھة.
إنھ كالقول بأن المنزل مبني من الطوب؛ ھو صحیح من الناحیة الفنیة لكنك لا یمكنك الإتیان بكومة
من الطوب ثم تطلق علیھا منزل. یوجد بوضوح العدید من العناصر والمؤثرات الأخرى المشاركة

في المنتج النھائي، وكنت حق�ا أحتاج إلى فھَم ذلك قبل أن أشرح الرابط بین الفكاھة والسعادة.
حان وقت استشارة أحد الخبراء.

ما قالتھ الممثلة للأسَْقفُ

في المملكة المتحدة، إذا كنت ترغب في الحصول على نظرة ثاقبة فیما یتعلق بالفكاھة والمخ، فعلیك
التحدث مع البروفیسور سوفي سكوت - Sophie Scott، المتخصصة في علم الأعصاب المعرفي
بجامعة كولیدج لندن ، والمسؤولة عن الكثیر من الأبحاث المتعلقة بالفكاھة والضحك في المخ،
بجانب كونھا مؤدیة عروض كومیدیا ارتجالیة -standup comedy. بینما كنت أكتب ھذا الفصل،
كان من المقرر أن تلقي ھي محاضرة في كلیة علم النفس بجامعة كاردیف، لذلك رتبت لمقابلتھا في

قاعة طعام الكلیة مقدمًا كي أسألھا عن أبحاثھا.
«نحن لا نعرف بشكل قاطع ما یحدث داخل المخ عندما نضحك، لكننا نعلم أنھ یخلفّ العدید من
الآثار الإیجابیة. فھناك انخفاض فوري في الأدرینالین، وانخفاض طویل الأمد في الكورتیزول؛ مما
یقلل من التوتر والإجھاد . كما یبدو أنھ یرفع مِن حد الشعور بالألم . وھناك حتى نوع من «نشوة ما
بعد التمرینات»، بسبب امتصاص الإندورفین . ولیس ھذا بالفعالیة التي یدعیھا البعض حین یقولون
أشیاء مثل: «الضحك لمدة عشر دقائق یساوي الجري لمسافة خمسة أمیال»، فھذا أمر سخیف. ولكن
لا یزال ذلك موجوداً. مع وجود العدید من النظریات حول الضحك والتسلیة، فالتركیز على
. فللضحك دور اجتماعي أھم بكثیر من مجرد التعبیر عن المتعة «التسلیة» أمر مضلل بالنسبة إليَّ

المتعلقة بالفكاھة».
بدا ذلك غریباً، وحتى خاطئاً. فكیف یمكن ألا یكون الضحك متعلقاً بالكامل بالدعابة؟ ولكن، یبدو أن
بروفیسور سكوت تملك أدلة كثیرة تدعمھا، وكلما فكرت في الأمر أصبح الأمر أوضح. فقد رأینا في
الأساس أن الحیوانات تضحك لإظھار الاعتراف والتشجیع على السلوك المرح. ما ھذا إن لم یكن
شكلاً من أشكال التواصل والتفاعل الاجتماعي؟ لقد رأینا أن جزءًا كبیرًا من مخ الإنسان مخصص
لمثل ھذه الأشیاء ویتأثر بھا، وتشیر البیانات الوفیرة إلى أن الضحك والفكاھة تعبیرات أخرى عن

الدافع الفطري لدماغنا لجذب الآخرین.
على سبیل المثال، یبدو أن الضحك یتضمن الكثیر من المعلومات، والذي لم یكن لِیحدث على
الأرجح إن كان الضحك مجرد نتیجة نھائیة لا معنى لھا لعملیة أخرى خفیة. سیكون ھذا مثل

اكتشاف أن الریح الخارج منك ھي في الواقع شفرة مورس عالیة السرعة.
یمكن للمخ التعرف على أنواع مختلفة من الضحك ومعالجتھا بطرق مختلفة . فعلى سبیل المثال،
یبدو أن الضحك الناتج عن الدغدغة یحتاج إلى الكثیر من عملیات الانتباه الواعي، مع ملاحظة كیف



تتضمن الدغدغة مزیجًا غریباً من السعادة والتھدید، وكیف تنتج عن طریق النشاط البدني. وتؤدي
أنواع الضحك التي ھي «تقلیدیة» أكثر، كتلك الناتجة عن النكات والفكاھة، إلى تشغیل مناطق
دماغیة أخرى، یشارك الكثیر منھا في الوعي والمعالجة الاجتماعیة. في الواقع، تشیر بعض
الدراسات إلى أن ضحكة كل إنسان فریدة، مما یعني إمكانیة التعرف علیھا. وفي كثیر من الحالات،
ھذا لیس بالأمر الصعب (یصیح أحد زملائي من طلبة علم الأعصاب تمامًا كإوزة عندما یحصل
على التسلیة الكافیة)، بل شائعاً وقوی�ا بشكل مدھش، حیث كشفت دراسة واحدة على الأقل أنھ یمكننا

التعرف على الناس من خلال ضحكتھم بسھولة أكبر من صوتھم .
ھذا المُكَون الاجتماعي القوي لیس موجوداً في الضحك فحََسب؛ إذ ینطبق الشيء ذاتھ على الفكاھة
أیضًا. ومن بین العدید من مناطق المخ النشیطة في أثناء معالجتنا للدعابة، مناطق القشرة الأمامیة،
تلك التي غالباً ما تسُتخدم في التعامل مع نظریة العقل. فالقدرة على استنتاج ما یفكر فیھ شخص ما،
والتعاطف معھ، و «معرفة» ما یدور في رأسھ في لحظة معینة، تعد عنصرًا حیوی�ا في الكثیر من
الفكاھة. ففَعل أو قول شخص ما لأشیاء تتعارض مع آرائھ أو تفكیره -وھذا أمر قریب من التناقض-
یحث على الضحك، وھو أمر اعتمد علیھ عدد لا یحصى من المسلسلات الھزلیة. اسأل نفسك: ھل
ستكون النكات العملیة مضحكة إذا عرفنا أن الضحیة كانت تتوقعھا؟ وتأكدت أھمیة الوعي
الاجتماعي للدعابة من خلال الدراسات التي كشفت عن أن مَن یعانون من اضطراب في الشعور
بالتعاطف، بسبب أشیاء مثل القلق الاجتماعي الشدید (Severe Social Anxiety) أو التوحد
(Autism) ، یعانون كثیرًا في فھم الدعابة التي تتطلب نظریة العقل (Theory of Mind) حتى

تكون فعَّالة.
تتمحور العدید من النظریات عن سبب تطور الفكاھة والضحك حول الجانب الاجتماعي. یدعي
البعض أن الضحك وسیلة للإشارة إلى السلامة والقابلیة للاقتراب لمن ھم في مجموعتنا، أو أولئك
الذین نرید التفاعل معھم. ففي نھایة المطاف، یبدو المبتسم الضاحك أكثر لطافةً من الشخص
ب. نحن نعلم أن التفاعلات الاجتماعیة كانت مھمة جد�ا للبشر الأوائل (والحدیثین)، الصامت المقطِّ
لكنھا قد تتطلب الكثیر من الوقت والجھد. من المحتمل أن الضحك والفكاھة تطورا لتشجیع

التفاعلات عند الرغبة، نوعًا ما مثل إشارات المرور للمعاملات الشخصیة.
ثمة نظریة أخرى ھي أن الفكاھة والضحك طریقةٌ للتعبیر عن الصراع والعدوان، لكن بطرق آمنة
ومقبولة اجتماعی�ا، بحیث تبُدد التوترات والعداء بشكل غیر ضار. فلنفترض مثلاً أن والتر زمیلك
بالمكتب لا یكف عن شرب حلیبك الموجود بثلاجة العمل. یمكنك أن تتحداه في ھیئة عِراك، لكن ھذا
أمر محفوف بالمخاطر بالنسبة إلیك، وكذلك لوالتر، ولاحتمالات بقائك في العمل. بدلاً من ذلك،
یمكنك إلقاء نكتة حول ھذا الأمر، وربما تقترح أن والتر یحتفظ بقِطّة جائعة في درج مكتبھ. أی�ا كانت
المزحة، فالمغزى ھو أنك تواصلت معھ بشأن سلوكھ وسلطت الضوء على المشكلة، ولكن الجمیع
(وربما والتر أیضًا) یضحكون ویستمتعون، وھكذا یتم الحفاظ على الانسجام الاجتماعي. ھذا لیس
نظامًا مثالی�ا بأي حال من الأحوال، ولكنھ یوفر وسیلة للتعبیر عن الصراع لا تنتھي بإراقة الدماء.

ببساطة، إنھ یبُقي الجمیع سعداء.
وھناك نظریة أخرى تفترض أن الفكاھة شكل من أشكال سلوك «الاستعراض» البشري ، ربما كان
للحل السریع للتناقضات الملحوظة، قیمةٌ مھمة بالنسبة إلى البقاء في الماضي البعید، لكننا نفعل ذلك
الآن (في كثیر من الأحیان وبطرق عدیدة) للسبب نفسھ الذي یجعل ذكر الغزال یخوض معارك لا



داعي لھا خلال موسم التزاوج، أي لنظھر للآخرین، أي الشركاء المحتملین، أننا نستطیع ذلك. كذلك
تشیر العروض المفتوحة للفكاھة والذكاء السریع والفكر الكومیدي إلى وجود مخ یعمل بكفاءة. تقول
»، «شاھد قوة وصلاتي العصبیة القویة، شاھد بینما أقوم بخلق التناقض وحلھّ الرسالة «انظر إليَّ
لمجرد نزوة، دون خوف أو تردد»، كما أنھ یثیر السرور والسعادة لدى الآخرین. من الواضح أن

ھذا سیجعل شخصًا ما، نأمل أن یكون شریكًا جنسی�ا محتملاً، أكثر میلاً إلى الإعجاب بك.
إنھا عملیة مُزدوََجة الاتجاه. فبینما تلعب الفكاھة دورًا كبیرًا في تفاعلاتنا الاجتماعیة، فإن العوامل
الاجتماعیة لھا تأثیر كبیر على روح الدعابة والضحك لدینا. على سبیل المثال، تشیر الصور
النمطیة المتعارف علیھا التي لا حصر لھا إلى أن الثقافات المختلفة لھا سمات محددة عندما یتعلق
الأمر بالفكاھة: لا یفھم الأمریكیون الدعابة، والبریطانیون ساخرون باستمرار، ولدى الیابانیون
نزعة سادیة، والكندیون مھذبون دون كلل، والألمان لیس لدیھم أي حس دعابة على الإطلاق، وما
إلى ذلك. في حین أن معظم ھذه الأمور خادعة تمامًا، حیث تشیر الدراسات إلى أن ھناك تأثیرًا ثقافی�ا
على ما یتعلق بالفكاھة ، فھو لیس صارخًا وواضحًا كما تریدنا الصور النمطیة أن نصدق. ھذا یبدو
منطقی�ا. وإذا قبلنا أن الدعابة مشتقة من إدراك التناقض، فإن ھذا یعتمد على وعینا عندما یكون ھناك
شيء ما «غیر صحیح». ونحن نعرف فقط أن شیئاً ما لیس صحیحًا بفضل معرفتنا الحالیة لكیفیة
عمل العالم. ھذا یعتمد إلى حد كبیر على الثقافة التي نشأنا فیھا. لذلك، إذا كنت من مكان یكون فیھ
الحدیث عن الذھاب إلى المرحاض أمرًا شائعاً على سبیل المثال، سیكون لدیك رد فعل مختلف على
روح الدعابة في المرحاض عن أي شخص من ثقافة تعتبر القیام بذلك من عدم اللباقة أو من الخطأ.

لا أحد بالضرورة أفضل ولا أسوأ من الآخر، ھذا یعني فقط أن ردود الفعل ستكون مختلفة.
ھناك طریقة أخرى یؤثر بھا السیاق الاجتماعي على تجربة الفكاھة، تتضمن صدیقتنا اللوزة
الدماغیة. إذ یبدو أنھا الجزء من المخ الذي یقرر ما إذا كانت الدعابة والضحك «مناسبین». على
سبیل المثال، عندما یقول أحدھم: «یمكنني إخبارك، ولكن بعد ذلك سأضطر إلى قتلك»، رد�ا على
طلب غیر ضار للحصول على معلومات عادیة مثل مكان أوراق الطابعة، یكون الرد المھذب عادةً
ھو الضحك. إنھا مزحة قدیمة مھترئة، لكن من غیر المحتمل أن تعبر عن نیة لإحداث أي أذى. ومع
ذلك، إذا قیلت الكلمات نفسھا من قبل شخص غریب عاري الصدر یحمل سكیناً، وسألتھ للتو عن
سبب وجوده في الجراج الخاص بك، فربما لن تضحك. العبارة نفسھا تنشط نظام الفكاھة، أو لا
تفعل ذلك، اعتماداً على السیاق الاجتماعي، واللوزة الدماغیة ھي التي تقوم بمسح المعلومات

المتاحة لاتخاذ ھذا القرار.
ھناك أیضًا الكثیر من التعَلُّم فیما یتعلق بما إن كان الضحك مناسباً أو مبررًا في موقف ما، والذي
نستمده من خلال الأشخاص الآخرین. أخبرَتنْي البروفیسور سكوت أنھ عندما كان ابنھا ھیكتور
أصغر، كان ینظر إلیھا دائمًا لیرى ما إذا كانت تضحك قبل أن یضحك ھو نفسھ. تذكرت ابني البالغ
من العمر أربع سنوات وھو یفعل ھذا بالضبط في أثناء خطاب إشبین العریس في حفل زفاف قریب.
یبدو أننا بینما نضحك بالفطرة، نتعلم تدریجی�ا متى وأین نضحك عبر مراقبة الآخرین. في الواقع،
كشفت دراسة أجریت عام 2006 أن الصم یضحكون عند نقاط التفاعل نفسھا التي یضحك فیھا
الأشخاص الذین یمكنھم السمع ؛ لأن الضحك لھ صوتٌ عالٍ ویمكن أن یخفي ما یقال -أي شيء
یسبب الضحك- یمیل الناس إلى الضحك في نھایة الجمل، أو في أثناء التوقف للتنفس. الصم یفعلون
الشيء ذاتھ. ھذا مُھم، لأنھم یتواصلون ویضحكون من خلال لغة الإشارة، وھي شكل من أشكال



التواصل المرئي. ولا توجد مشكلة غموض التواصل عندما تضحك؛ لذلك لا داعي لانتظار الوقفات
أو نھایة الجملة. لكنھم یفعلون ذلك على أي حال، لأن إیقاع الضحك وموضعھ یتُعَلم في سن مبكرة

جد�ا، ویتأصل في أعماق النفس.
شيء غریب آخر نتعلمھ ھو الضحك عندما لا نشعر بأننا مضطرون إلى ذلك. ھل تتذكر الضحك
«الزائف» المذكور سابقاً؟ ھذا الضحك لا ینُتج استجابةً لمشاعر إیجابیة حقیقیة، ولكنھ شيء نفعلھ
جمیعاً إذا شعرنا أن الضحك متوقع أو من شأنھ تحسین وضع غیر مریح. لنفترض أن مدیرك یروي
نكتة مملة جد�ا في اجتماع، أو أن أحد معارفك یمتعك بحكایة في حفلة وھي أقل فكاھةً بكثیر مما
یعتقد. في ھذه المواقف لا ترید الضحك، لكنھ متوقع، وعدم الضحك قد یجعل الموقف محرجًا أو
متوترًا، وھو ما ترید تجنبھ؛ لذا ستضحك، لكنھا ضحكة دوشینیة النمط. ومع ذلك، یحافظ الضحك
ھنا على الانسجام، ویعترف بمحاولات الدعابة، ویمكنھ ضمان بقائك عضوًا مقبولاً في المجموعة.
بعیداً عن كونھ عادة مزعجة للمتملقین والساخرین (على الرغم من أنھ قد یكون ھكذا بالفعل)،
فالضحك الزائف سلوك أساسي یضمن الانسجام الاجتماعي والقبول، مما یجعلنا نحن والآخرین

سعداء. وتظُھر الدراسات أنھ حتى الشمبانزي یقوم بذلك للأسباب نفسھا .
وھا نحن أولاء لدینا تفسیر، أو بالأحرى عدة تفسیرات، لطُرُق ارتباط الفكاھة والضحك والسعادة.
تساعدنا الفكاھة في حل الانحرافات المحتملة في الأشیاء التي نمر بھا، وھذا مفید للمخ؛ لذا فقد
تطورت لمكافأتنا عند حدوثھا. ونتیجة لذلك، ونظرًا لأنھا تعتمد في الأساس على ملاحظة غیر
المعتاد أو «الخطأ» في عالمنا، لا تزال الفكاھة والضحك ممكنة لنا في أسوأ الأوقات، عندما «لا
تسیر الأمور على ما یرُام». وما دامت أمخاخنا سلیمة، فلا یزال من الممكن أن نشعر بالسعادة من

خلال الفكاھة، حتى ولو لفترة وجیزة.
كثیرًا ما تكون الفكاھة والضحك فعاّلین للغایة، وبما أننا كبشر سلالة اجتماعیة للغایة؛ لذا فقد نشََآ
وتطورا لتلبیة المزید من الوظائف الاجتماعیة. یمكننا الآن خلق التناقضات، المعروفة أیضًا
بالنكات، وحلھا حسب الرغبة، وإظھار براعتنا الفكاھیة كالطاووس الذي یعرض ذیلھ. وتوفر
الفكاھة تعزیزًا إیجابی�ا مستمرًا في التواصل بین الأشخاص، وتجعلنا أكثر جاذبیة للآخرین (في
حدود المعقول )، وتوفر طریقة آمنة لنزع فتیل التوتر والصراع، وتشجع الانسجام الجماعي
وتكُافئنا علیھ. ولا عجب أن الضحك مُعدٍ ومن المرجح أن نضحك ضمن مجموعة، أكثر مما لو كنا
بمفردنا؛ فھذا إلى حد كبیر ھو الغرض منھ: نشر الإیجابیة والانسجام بین الناس. وكل ھذه الأشیاء
تساھم في سعادتنا. لذلك فمن المنطقي لكي تكون سعیداً أن تقضي أكبر وقت ممكن في استخدام

الفكاھة والضحك المُلھِم لِمن حولك. وھذه طریقة مؤكدة للبقاء سعیداً قدر الإمكان، ألیس كذلك؟

أدخل المھرجین

إذا قبلنا الحجة المذكورة أعلاه، فالمنطق یقول إن الأشخاص الذین یعملون في مجال الكومیدیا من
Standup) أجل لقمة العیش، سیكونون أكثر سعادة من الشخص العادي. مقدمو الكومیدیا الارتجالیة
Comedy) على وجھ الخصوص؛ لا شك أن الكتابة الكومیدیة وغیرھا من الأعمال التي تتم خلف
الكوالیس مجزیة، لكن أداء الكومیدیا الحیة للجمھور یعني أنھ لا یوجد حاجز بین دعابتك والضحك

ً



الذي تولده؛ لذلك یحصل مؤدو عروض الكومیدیا الارتجالیة على المنفعة كاملةً فیما یتعلق بالمخ.
ینبغي أن یكونوا سعداء قدر الإمكان. لكن المُتعارَف علیھ یشیر إلى أن العكس ھو الصحیح، ومن
ھنا جاءت عبارة «دموع المھرج» المبتذلة، التي تشیر إلى أن معظم الكومیدیانات ومؤدي العروض

الكومیدیة یخبئون وراء الضحك بؤسًا وألمًا عمیقاً.
ھل ھذا صحیح؟ إذا كان الأمر كذلك فما السبب؟ ھل یمیل الكومیدیانات إلى الحزن بطبیعتھم؟ أم أن
الاستخدام المطول للضحك والفكاھة یجعلك غیر سعید؟ فالملح جید في الجرعات الصغیرة، لكن
استھلاك كمیات كبیرة منھ قد یضر بصحتك، ھل ھذا ینطبق أیضًا على الفكاھة والمخ؟ كانت ھذه
قضیة مھمة یجب معالجتھا. لذلك، بالنظر إلى الندرة النسبیة للدراسات التي تركز على الكومیدیانات
وعملھم، اخترت الذھاب مباشرة إلى المصدر، وسؤال بعض المھرجین ببساطة عما إذا كانوا

یبكون، ولماذا؟ أقصد ذلك مجازیاً بالطبع. وھنا ظھر صدیقي ویس باكر لأول مرة في الصورة.
ویس ممثل كومیدي، فاز في عام 2006 بمسابقة So You Think You’re Funny المرموقة
Just for» ؛ مما یعني أنھ حصل على عرض من عروضEdinburgh Fringe ضمن مھرجان
Laughs» في مونتریال، أكبر مھرجان كومیدي في العالم، بعد مرور عام تقریباً منذ بدایة ھذه
العروض. بدا ویس متجھًا نحو النجومیة. رغم ذلك، ربما تكون ھذه ھي أول مرة تسمع فیھا عنھ؛
لذا فمن الواضح أنھ لیس اسمًا مرموقاً. ماذا حدث؟ نحن أصدقاء حمیمیون، لذلك فكرت في سؤالھ

مباشرة.
بدأنا أنا وویس في مسار الكومیدیا على مسرح كاردیف. كنت في الواقع أستند إلى عرضھ الأول
الذي اكتسب شھرة واسعة، وكنت سیئاً للغایة. وُلِدَ ویس ونشأ مثلي في وادي تنقیب في جنوب ویلز.
ویمكن وصف ویس بأنھ فكاھي «غاضب». وھو متخصص في الغضب الدقیق في رصد إخفاقاتھ
وإخفاقات العالم الأوسع. ھل یعكس ھذا الغضب على المسرح استیاءً حقیقی�ا في حیاتھ بشكل عام؟

ھل أدى ذلك إلى أدائھ للأعمال الكومیدیة؟
«أعتقد أنني نظرت إلى الكومیدیا على أنھا إحدى طرق الھروب. نحن أولاد الوادي من الطبقة
العاملة المُضطھدة، فرصنا لیست رائعة، ویمكنني أن أتوقع مسار حیاتي حتى نھایتھا، وھي ملیئة
بالمواقع الإلكترونیة المملة في مكتب مُریع. لم أرغب في ذلك. وبدت الكومیدیا وكأنھا مَھرَب

ممتع».
بذل ویس من أجل تحقیق ھذه الغایة قصارى جھده لیصنع اسمًا لنفسھ، وذھب إلى كل عرض حي
ممكن. لكن تبین أن ھذه إستراتیجیة سیئة. فخلال «أسبوع كالجحیم»، قاد سیارتھ إلى أربعة عروض
في أربع أمسیات متتالیة، حیث كان یقود لمسافة تبلغ أكثر من 1500 میل إجمالاً، بمعدل ثلاث

ساعات من النوم كل لیلة؛ لأنھ لا یزال یتعین علیھ الذھاب إلى العمل كل صباح.
«أنھض في الساعة 5 صباحًا في یوم السبت، وفي الساعة 9 صباحًا أكون في السیارة عند
المیكانیكي فیما تكون زوجتي بالداخل، وأنا... لا أكون بخیر. كانت أشعة الشمس تسبب لي صداعًا،
وكنت حساسًا للضوء، وكل سیارة تمر بالجوار تجعل جسدي یجفل. وحالما نعود إلى المنزل أذھب
إلى النوم. أضبط المنبھ على الساعة الواحدة ظھرًا، وأستیقظ الساعة 5 مساءً. كان من المفترض أن
أكون في حفلة في لندن في غضون ساعة. لم ألحق بالموعد بكل وضوح. انتھى بي الحال إلى

الاتصال بھم وإخبارھم أن سیارتي تعطلت».



» وسیكون عذرًا معقولاً. لكن لا یمكن تعلیق كل شيء على شماعة استبدل بـ «السیارة» «المُخَّ
ص ویس بالاكتئاب والقلق في عام 2012، لكنھ واثق من أنھ كان یواجھ ھذه الكومیدیا. فقد شُخِّ
المشكلات من سن أصغر بكثیر، وھو ما یشعر أنھ یفسر خوفھ الشدید من «فقدان السیطرة» على
غضبھ (وھو من المظاھر المعروفة للاكتئاب ) مرورًا بمیلھ لقول النكات في أي تفاعل اجتماعي،
وحتى تجنب الصدق والانفتاح، خوفاً مما قد یؤَُول إلیھ ذلك. ویقول ویس إن الكومیدیا أصبحت شبھ
علاج؛ ففترات وجیزة على خشبة المسرح «تجعلھ یستمر» خلال الأوقات العصیبة. من ذا الذي
یستطیع إنكار أن غیره من مؤدیي العروض الكومیدیة، یدخلون المجال عبر ھذا المسار من

«العلاج الذاتي»؟
لسوء الحظ، لم یكن النجاح في تقدیم العروض في أماكن ضخمة ومشھورة لحشود كبیرة أمرًا

إیجابی�ا على الدوام.
«لا أعتقد أنني كنت في حیاتي أسعد مما كنت علیھ عندما اعتلیت خشبة المسرح في مونتریال، حیث
أخرجتني إحدى فِرَق موسیقى الھاوس التي كانت تھاجم توم جونز. ولكن بعد ذلك، تذھب إلى
المنزل، وتذھب إلى العمل یوم الاثنین، ویستدعیك رئیسك في العمل لیعطیك كلمة صارمة بسبب
خطأ بسیط ارتكبتھ في جدول البیانات في الشھر الماضي، ویخبرك بكل ما فعلتھ بطریقة خاطئة،
وأنا أقول في نفسي: كنت في كندا الأسبوع الماضي، حیث ھتف لي مئات الأشخاص. أنا متأكد من

أن ملفات الإكسل الخاصة بك مھمة بالنسبة إلیك، لكنني أجد صعوبة في أن أعیر كلامك اھتمامًا».
للأسف، تخلى ویس عن عروضھ في عام 2008، واختار على مضض التركیز على وظیفتھ
الیومیة. لكنھ حقق عودة ناجحة في عام 2011، ثم انسحب مرة أخرى بعد ثمانیة عشر شھرًا، عندما
عاد القلق والاكتئاب. والآن، في عام 2017، ھو رجل مُطَلَّق ولیس لدیھ ما یخسره (على حد
تعبیره)، یحاول مرة أخرى. ونأمل أن تكون المرة الثالثة ثابتة. من الواضح أن ویس عانى الكثیرَ
من الضغط العصبي بسبب الكومیدیا الارتجالیة، ولكن یمكن لوم الطبیعة المجھدة للوظیفة على

الكثیر من ذلك، حین تحاول تحقیق النجاح. لكن ماذا لو نجحت؟ ماذا یحدث بعد ذلك؟
لمعرفة ما إذا كان «تحقیق نجاح منقطع النظیر في الكومیدیا» قد یحُدِث فارقاً في سعادتك، تحدثت
إلى رود جیلبرت، الممثل الكومیدي المشھور عالمی�ا ونجم التلفزیون والرادیو الحائز على جوائز
(منھا «رجل ویلز الأكثر جاذبیة»، 2010 ). والأھم من ذلك، فھو الممثل الكومیدي الأشھر في
قائمة الاتصال بھاتفي. انتھى بي الأمر بمقابلة رود في لندن، في حانة بالقرب من منزلھ. رود -مثلي
أنا وویس- من ویلز (كامارثنشایر)، وكانت أول محاولة للأداء الكومیدي بعد إلحاح دام لسنوات من
حبیبتھ آنذاك. في ذلك الوقت كان یبلغ من العمر ثلاثة وثلاثین عامًا، وكان مدیرًا متخصصًا في
أبحاث السوق على وشك شراء الشركة التي یعمل بھا. لكن في اللحظة الأخیرة انسحب من ھذه
الخطة، وتخلىّ عن وظیفتھ، واختار أن یصبح كومیدیاناً بدوام كامل بدلاً من ذلك، رغم الانخفاض

الھائل في الدخل.
على الرغم من أنھ من الممكن افتراض دافع «الھروب» مرة أخرى، إلا أن رود ینفي كونھ لم یكن
سعیداً في وظیفتھ السابقة. وكان سبب تحولھ المھني المفاجئ والمثیر للقلق بسیطًا: لقد شعر بالملل.
لقد سئم أبحاث السوق بعد عشر سنوات؛ لذلك اتجھ إلى الكومیدیا، وھو شيء كان یستمتع بھ وكان
یجیده بشكل واضح. وعلى الرغم من عدم وجود أي أھداف تتجاوز القدرة على إطعام نفسھ، نجح



رود بالتأكید؛ فھو یظھر على التلفزیون والرادیو في كثیر من الأحیان. وفي وقت كتابة ھذا الكتاب،
كان قد أتم خمس سنوات دون أن یؤدي عروض الكومیدیا الارتجالیة؛ لأنھ مُجدداً، كان قد سئم ذلك.

«في جولتي الأخیرة، قدمت 127 عرضًا على مدار ثمانیة أشھر، ساعتان ونصف من الكومیدیا كل
لیلة. لقد استھلكت كل المواد الجدیدة في ھذا العرض؛ لذا في نھایة العرض كان عليَّ أن أبدأ في
التحضیر للعرض التالي، وظللت أحدق إلى صفحة فارغة. لم أقف عند صفحة فارغة منذ عشر

سنوات، وھذا أصعب مكان لتقف فیھ. لم أستطع حتى دفع نفسي إلى القیام بكل شيء مرة أخرى».
یبدو أنھ لو كان ھناك ما یمكن الخروج بھ من قصة رود، فھو أنھ یمكن حتى للذة الفطریة المتعلقة
بإضحاك مجموعات كبیرة من الناس، أن تتلاشى مع التعرض لھا لفترة طویلة، نتیجة عملیات
عصبیة أساسیة وعمیقة. وھنا یظھر الاعتیاد من جدید! ومع ذلك، ھل ھناك أي شيء بخلاف ذلك

حول كونك كومیدیاناً ناجحًا قد یجعلك غیر سعید بشدة؟ على ما یبدو نعم.
«عندما تبدأ في الكومیدیا، یكون العالم داعمًا إلى حد كبیر. یشجعك الناس؛ فھُم یجدون أشیاء یثنون
علیھا في عروضك. ولكن بمجرد أن تتخطى مرحلة معینة من النجاح، ویبدأ الناس في الإعجاب
بك، ھنا یخرج آخرون ویعبرون عن عدم إعجابھم بك. في الواقع، حقیقة الأمر أنھ حتى مستوى

معین ھم لا یحبون ما تقدمھ، وبعد تخطي ھذا المستوى المعین لا یحبونك أنت».
لذا، فإن كونك ممثلاً كومیدی�ا مشھورًا یعني أن احتمالیة أن تواجھ النقد باستمرار أكبر، ولیس أقل.
وھذا لیس لطیفاً. فالضحك، كما رأینا، فعل اجتماعي بطبیعتھ.. فعل «مقصود» للحصول على
الموافقة والقبول من الآخرین. ولكن إذا وصلت إلى المرحلة التي تقُابلَ فیھا محاولاتك لإثارة
الضحك بإدانتك وإساءة معاملتك من قِبلَ الغرباء، ألن یكون ھذا غیر سار بالمرة؟ نحن نعلم أن المخ
البشري حساس للغایة تجاه الرفض حتى ولو كان بسیطًا، فما بالك بتلقیھ من عدد لا یحصى من
الغرباء عندما تحاول مجرد إضحاكھم؟ یعترف رود دون حَرَج أن ذلك یزعجھ حق�ا، ولا یكلف نفسھ
عناء «التظاھر بالقوة» أو أي شيء من ھذا القبیل، بل یفعل ما في وسعھ لتجنبھ، كعدم الانخراط في

وسائل التواصل الاجتماعي.
لكن على الرغم من ھذا ورغم شخصیتھ السلبیة على المسرح، ھل یشعر رود بالسعادة حق�ا بنجاحھ؟
إنھ یقول نعم، فھو شخص سعید بشكل افتراضي، لكن سعادتھ مثل قذف الصحون في الھواء،

محاولاً إبقاء العدید منھا طائرًا في آن واحد.
«ھذه الصحون تمثل مھنتي، وھذه عائلتي، وتلك شؤوني المالیة، إلخ. أبقیھم جمیعاً في الھواء. وإذا
تذبذب أحدھا، فسأركز علیھ، وإذا تذبذب آخر أنتقل إلیھ. إن حافظت علیھم جمیعاً سأصبح سعیداً.
وأنا لا أحمل نفسي أكثر مما أطیق، لذا لا أفعل كل تلك الأشیاء الخاصة بوسائل التواصل
الاجتماعي. لیس لدي الوقت أو الصبر الكافي لقضاء أربع وعشرین ساعة یومی�ا في التفاعل مع

غرباء یریدون إخباري عن سبب كرھھم لي».
ما دلالة قرار رود بالابتعاد عن الكومیدیا الارتجالیة بخصوص الفكاھة والضحك من حیث السعادة؟
یشیر ذلك إلى أنھ، على الرغم من قدرتھا الكلیة وقوتھا، لا یزال للفكاھة حدود. وتشیر الدلائل إلى
أن التناقض وانتھاك الأعراف ضروریان لكي تكون الدعابة فعالة، وربما یكون ھذا صحیحًا لمن
یقدمونھا وكذلك إلى مَن یتلقونھا؟ فالرتابة والاعتیاد أشیاء تسبب القابلیة على التنبؤ، وتقلل من
الفجائیة، وھو ما نعلم أنھ یقلل من المتعة التي یمكن الحصول علیھا من الأشیاء المقصودة . كما أن
عملیة التعود الأساسیة من الممكن -بمرور الوقت- أن تضُعِف مِن الآثار الإیجابیة للأداء الكومیدي.



وفي ھذه الحالة، یمكن أن تبدأ الجوانب السلبیة لحیاة الكومیدیان في الطغیان على نظیرتھا الإیجابیة،
وتحولھا -على أقل تقدیر- إلى عمل روتیني أكثر من كونھ شیئاً ممتعاً. لم یتقاعد رود على الرغم من
ذلك، فقد توقف لفترة طویلة (خمس سنوات) عن أداء عروض الكومیدیا الارتجالیة، ومنذ لقائي بھ
حقق بعض النتائج المؤقتة، فقد أصبح أداؤه في الكومیدیا -على حد تعبیره- من قبیل «الراحة»، لا
«الفرحة»، وكان أداء الحفلات بالنسبة إلیھ ضرورة ولیس لذة؛ لقد «فقد بریقھ» فعلی�ا، لذا توقف.

لكن حماسھ الكامن وراء ذلك ظل قائمًا وعاد إلى الواجھة.
لذا، ما الذي یلزم الممثل الكومیدي كي یقول: «لا، لقد اكتفیت»؟ للإجابة عن ھذا السؤال، انتھى بي
الحال بالذھاب إلى مزرعة نائیة في مكان ما في وسط ریف إنجلترا. وقد یبدو الأمر وكأنھ إعداد
فیلم رعب، لكن اطمئنوا، ھذا لن ینتھي بدفن بقایاي المشوّھة تحت حظیرة مھجورة. كانت المزرعة
في الحقیقة منزل إیان بولدسوورث، الممثل الكومیدي ومقدم البرامج الإذاعیة الذي ألھمتني مقابلتھ
مع بوبي بول لدراسة الفكاھة والسعادة من البدایة. كما أن إیان ھو الذي دفعني إلى التدوین بعد أن
قرأت مدونتھ الجذَّابة حول جولتھ خلال عام 2006 في إدنبرا. ثم بدأ في التدوین الصوتي، الذي
كنت أستمع إلیھ خلال الساعات الطویلة المملة داخل المختبر، فیما كنت أكمل رسالة الدكتوراه.
بالتأكید ما كنت ستقرأ ھذا الآن لولا إیان. كان اللقاء بھ یشبھ إلى حد ما لقاء لوك سكایووكر مع أوبي

وان كینوبي، لو أن أوبي وان تمكن فقط من إقحام لوك في تدریب جلیدي بالصدفة.
إیان، وھو رجل بصدر بارز كالبرمیل، طویل الشعر، مُلتحٍ مِن الشَّمال (تخیل أحد أفراد الفایكنج
وقد أخُذ للتزلج على الألواح)، وعادة ما یكون صادقاً وصریحًا بلا تردد، حتى عندما یتعلق الأمر
بصحتھ العقلیة؛ فھو یعاني نوبات اكتئاب شدیدة ومنتظمة، وقد قدَّم عرضًا في إدنبرا یروي فیھ قصة
محاولة انتحار («Here Comes Trouble» لعام 2014). والأھم من ذلك، أنھ «تراجع» مؤخرًا

عن تقدیم العروض الكومیدیة، مُكتفیاً بحفلة واحدة في الشھر. أردت أن أعرف السبب.
أوضح إیان: «لقد توقفت للتو عن الاستمتاع بھا». وتابع: «لا أعتقد أنني اعتبرت في یوم من الأیام
عروض الكومیدیا الارتجالیة شیئاً «مَرِحًا». كانت ھناك بعض اللحظات المَرِحة بالطبع، كأن تقول
شیئاً تعتقد أنھ مضحك، فیستسیغھ الجمھور حق�ا، ویقضي الجمیع وقتاً ممتعاً معاً. وعندما أكون في
عرض مزدوج، أو في جولة مع زمیل بمجال الكومیدیا، تبدو ھذه الأوقات مثل ضحكة، ومثل عبث
على خشبة المسرح. لقد استمتعت بھذه الأوقات. لكن بشكل عام، شعرت دائمًا ببعض المشاعر

المتناقضة حیال الأمر برمتھ».
من الواضح أن ھذا التناقض العام ساھم في قرار إیان بالابتعاد عن الكومیدیا الارتجالیة. كانت ھناك
العدید من الأسباب الأخرى، لكنھا جمیعاً تتلخص في حقیقة مفادھُا أن الكومیدیا أصبحت مقیدة
للغایة، حیث تتضمن الكثیر من ثقافة مكان العمل، كالقواعد والأھداف المھنیة، التي كان إیان
وآخرون مثل ویس حریصین جد�ا على الابتعاد عنھا. لقد سمعت حكایات مماثلة من كومیدیانات

آخرین.
بسبب خیبة أملھ حِیال الوضع الحالي، یركز إیان الآن أكثر على الإذاعة والمدونات الصوتیة.
وقادتھ معاناتھ الشخصیة في الصحة العقلیة إلى إنشاء «Mental Podcast» الحائز على الجوائز
والمليء بالمناقشات الصریحة والمضیئة مع أولئك الذین یتعاملون مع مشكلاتھم واضطراباتھم. وقد
انتھى لتوه من فیلم The Parapod، حیث یناقش موضوع الأشباح والألغاز والمؤامرات مع زمیلھ
الكومیدیان والمؤمن المتحمّس بكل الأشیاء الخارقة للطبیعة، باري دودز . إیان سعید جد�ا بلا شك



بما لدیھ في الوقت الحالي، حیث یقوم بعملھ الخاص بشروطھ الخاصة كیفما یشاء. ھذا من شأنھ
التعامل مع المشكلات التي لاحظھا رود، وبالتحدید الافتقار إلى الحداثة، ومعرفة عدد من الناس
كبیر للغایة بك، ونتیجة لذلك یوجھون إلیك النقد. إن استمررت في القیام بأشیاء جدیدة، وأعدت
توجیھ تركیزك قبل أن یصبح أي شيء «كبیرًا» أو متوقعاً أكثر من اللازم، فقد یجعلك ذلك سعیداً؟
ولكن، ربما الأھم لتحقیقاتي، ھو أن عمل إیان لا یتوقف الآن على جعل الناس یضحكون. قد یبدو
الأمر غریباً، ولكن ربما عندما تقضي وقتاً طویلاً في تجربة الفكاھة والضحك، یصبح من السھل أن
تكون سعیداً دونھا؟ وغالباً ما یتفاجأ الناس بمدى جدیة الكومیدیانات أو مدى كونھم «عادیین» في

المحادثة، وأنھم لا یطلقون ثلاثین نكتة في الدقیقة كما یفعلون على المسرح.
ربما یجعلك الضحك والفكاھة سعیداً كما یفعل المال تأثیرًا شدیداً حتى یبلغ مرحلة ما، لكن بمجرد
تجربة «ما یكفي»، یبدأ في أن یبدو أقل أھمیة؟ حتى إن إیان یعترف بشكل فیھ قدر من الشعور
بالذنب بأنھ یشعر في الوقت الحاضر بشعور مماثل من الرضا عندما یكون غاضباً -وھي ردود فعل

تتسم بالغیظ على شيء ابتكره- كما یشعر عندما یتلقى المدیح.
«إنھ أمر غریب، ولكن عندما یغضب الناس بدرجة كافیة للاعتراض على شيء صنعتھ، یكون
لسان حالي: «حسناً»، لأنھ من الواضح أنھم لیسوا جمھوري المستھدف؛ لذلك فما أفعلھ ھو الشيء
الصحیح». ھل یمكن لھذه الكومیدیا في النھایة أن تحول الرفض إلى شيء إیجابي؟ ھذا أمر

متضارب جد�ا؛ مما یجعلھ مناسباً لو نظرنا من وجھة نظر معرفتنا بتأثیره في المخ.

عندما یتوقف الضحك

ا للجلوس وتدبر ما بقدر ما كان الحدیث مع أصدقائي ونجوم الكومیدیا ممتعاً، كنت لا أزال مضطر�
توصلت إلیھ عن كیفیة تأثیر -إن وُجِد- والتعرض الدائم للفكاھة والضحك علینا. ھل یجعلنا غیر

سعداء أم ماذا؟ وفي كلتا الحالتین، لماذا؟ حسناً، ھناك عدة نقاط تستحق الدراسة.
أولاً، أداء الكومیدیا (بنجاح) محفز وممتع للغایة. تذكر أن أمخاخنا تشعر بالمكافأة، وھي زخة
صغیرة من السعادة، استجابةً لأي تفاعل اجتماعي إیجابي، وھذا یكون أكثر فاعلیة إذا جعلنا أحدھم
یضحك. إذ یدل الضحك على القبول الاجتماعي والموافقة والتناغم الجماعي، وھي كلھا أشیاء
تستمتع بھا أمخاخنا. لذلك، فجعل أشخاص یملؤون غرفة أو ساحة بأكملھا یضحكون، سیؤدي إلى
تشغیل دوائر المكافأة في المخ بنشاط شدید. أبلغت البروفیسور سكوت والعدید غیره عن البھجة
الشدیدة والارتعاش بعد عروض الكومیدیا الناجحة. ویمكنك أن ترى كیف یمكن للشخص أن یصبح

«مدمناً» لھذا الشعور.
قارن ویس بذكاء خلال محادثتنا ھذه الحالة بإدمان المخدرات. غالباً ما كان الرضا واللذة التي یتم
الحصول علیھا فوق خشبة المسرح تستحق الجھد المستمر والإزعاج المحیط بھا (القیادة لمسافات
طویلة، وتفویت النوم، وضبط النفس اللازم للتفاعل مع المتعجرفین والمروجین الجاھلین دون
طعنھم مباشرة في مقلة العیون، إلخ)، تمامًا مثل مدى استعداد المدمنین لتحمل المخاطر المرتبطة
بتعاطي المخدرات للحفاظ على عادتھم. ھل ھذه مقارنة عادلة؟ ھل الكومیدیانات مدمنون في

َّ



الأساس للقبول الاجتماعي المركَّز؟ ربما یكون ھذا متطرفاً بعض الشيء، لكن ھذا لا یعني أنھا
فكرة لا جدوى لھا بالكلیة.

تذكر أن إدمان المخدرات یسبب تحولات في تفكیرك ودوافعك الفعلیین ، بسبب التحفیز المستمر
والمكثف لمسار المكافأة (Reward Pathway) الذي یغیر حرفی�ا الروابط بینھ وبین مناطق الفص
الجبھي (Frontal Lobe) المسؤولة عن الإدراك وضبط النفس وما إلى ذلك. ونتیجة لذلك، یتحول
تركیز المدمنین تجاه المادة المختارة، على حساب كل شيء آخر، بما في ذلك العلاقات الشخصیة
والنظافة وطاعة القانون. أنا لا أقول إن الكومیدیانات مدمنون للفكاھة، وینتھي بھم الحال جمیعاً على
فرُُش قذرة، یروون النكات في أوكار تعاطي الحشیش (الكراك، أو «الكریك»، إذا كنت أیرلندی�ا؟ )،
ولكن من المفترض أن تكون الأنظمة العصبیة الأساسیة نفسھا موجودة في أمخاخھم مثل أي شخص
آخر. لذلك، إذا تلقیت قدرًا وفیرًا من القبول الاجتماعي على المسرح عدة مرات في الأسبوع، فمن
المفترض أن یلبي ذلك أي حاجة غریزیة للشوق والقبول، لذلك لن تحتاج أو ترغب في الحصول
علیھما من مكان آخر. وبالمقارنة مع حشود من الناس یضحكون على كلماتك ویصفقون لاسمك،
فإن تقییم «مطابقة التوقعات» في مراجعة أدائك النصف السنویة سیبدو واھیاً بالمقارنة. تذكر، ھذا

بالضبط ما حدث مع ویس.
لماذا یمكن أن یكون أداء الكومیدیا محفزًا للغایة؟ كلنا نضحك ونمزح مع الناس طوال الوقت، ولكن
من النادر أن نشھد مثل ھذه «السعادة» الشدیدة بعد محادثة ھادفة، أو حتى أمسیة ملیئة بالضحك مع
الأصدقاء. ما المختلف في عمل الكومیدیا؟ الجواب ھو الشعور بالمخاطرة. إن الجمھور المكون من
أشخاص یقبلونك ممتعٌ للغایة، لكن من الممكن أن یمتنعوا عن الضحك، بل یمكنھم رفضك، وھي
تجربة غیر سارة أبداً (ثق بي في ھذا). لقد رأینا مدى سوء تعامل المخ البشري مع الرفض
الاجتماعي. في الواقع، أكثر أنواع الرھاب شیوعًا ھو الرھاب الاجتماعي ؛ مما یعني أن الناس
یفزعون بشكل جوھري من السیناریوھات التي قد تنتھي إلى رفضھم من قِبلَ الآخرین، مما یعني أن
الناس قد یخشون الرفض الاجتماعي أكثر من أشیاء أخرى كالأفاعي والعناكب. وھنا تكمُن مدى
قوتھ. عدم استجابة الجمھور، أو حتى إطلاق صیحات الاستھجان عمداً على محاولاتك لإضحاكھم
ھو أشد أشكال الرفض، خارج سیاق الشریك الرومانسي الذي ینفصل عنك فجأة (ثق بي في ھذه
أیضًا). ربما یفسر ھذا سبب رد فعل الناس عادةً بمزید من الصدمة والرعب، عندما أقول إنني أقوم
بعروض كومیدیا ارتجالیة أكثر من أي شيء آخر أخبرھم بھ عن نفسي. تذكر؛ أنا طبیب في علم
الأعصاب اعتدت تقطیع الجثث من أجل لقمة العیش! لذا، إذا صعدت على خشبة مسرح لأداء
عرض كومیدي، فمن وجھة نظر المخ قد یعُادل مثل ھذا التفاعل الاجتماعي قفزة بانجي!
(Bungee Jump): أنت تعلم أنھ سیكون على ما یرام على المستوى الواعي، ولن یلحق بك أي
ضرر جسدي، ولكن كل غریزة بقاء متطورة تصرخ ناھیة إیاك عن فعل ذلك، مما یعني أن نظام
الكر أو الفر یكون في حالة تأھب قصوى. لذا، إذا قمت بعمل جید، فلن یكون لدیك شعور المكافأة
بسبب القبول والمتعة المرتبطة بذلك فحَسب، بل سیكون لدیك أیضًا ارتیاح عملاق لتجنبك الخطر .
لا عجب إذاً أن أداء عرض كومیدي بنجاح قد یسبب (بشكل مزعوم) شعورًا بالنشوة، ولماذا یشُار
إلى العرض السیئ دائمًا على أنھ «موت»، كما ھو الحال في «لقد متَّ على المسرح یا رجل». إنھ

لیس ببشاعة الموت حرفی�ا، لكن غالباً ما یبدو كذلك.



إذا كان الرفض الاجتماعي یمثل مخاطرة كبیرة في الكومیدیا الارتجالیة، فمن المرجح أن یجذب
أولئك الذین لا یزعجھم ھذا الاحتمال. لذلك یناسب إما مَن لدیھم شعور لا یتزعزع بالثقة بالنفس
(موجودون بقوة في الكومیدیا، صدقني)، أو الأشخاص الذین لا یتأثرون بالرفض الاجتماعي، لأنھم
معتادون على ذلك، من غیر الأسویاء وغریبي الأطوار والخارجین عن المألوف، وأولئك الذین لا
یندمجون مع المجتمع «الطبیعي» لأسباب تتعلق بالتنشئة أو الشخصیة، أو -في الواقع- مشكلات
الصحة العقلیة. تكاد طبیعة الكومیدیا الحیة تختار لنفسھا من یعانون مشكلاتٍ عاطفیة أو مشكلاتٍ
أخرى ذات صلة من شأنھا أن تعرضھم للنبذ أحیاناً من قِبلَ المجتمع العام، لذلك تتوقع رؤیتھا في
كثیر من الأحیان في عالم الكومیدیا الارتجالیة. وبالاستناد إلى الأدلة القصصیة، یبدو أن ذلك یحدث

فعلاً.
قد یسبب أداء الكومیدیا، -على الرغم من كل ما تتعلق بھ من الفكاھة والنكات والمرح- تفاقمًا في
عدم الاستقرار العاطفي. وصف كلٌّ من إیان وویز -وكل منھما لدیھ معاناتھ الخاصة المتعلقة
بالصحة العقلیة- الالتزام بالروتین بأنھ یتسبب في انغماسھم في حالات عاطفیة سلبیة للغایة: إیان
بتكراره الحدیث عن نوبتھ الانتحاریة، وویس بنوبات غضبھ المستمرة. فمخ الإنسان حساس للغایة
تجاه جمیع ما یتعلق بالفكاھة والضحك ، وھو بارع جد�ا في القراءة واستنتاج مشاعر الآخرین.
وبفضل نظریة العقل (Theory of Mind) ونظریات التعاطف وما إلى ذلك، فأداء الكومیدیا
بنجاح یتطلب الصدق والأمانة عادة. یحتاج الجمھور إلى الاعتقاد بأن المؤدي حقیقي، على الأقل
بقدر ما. لذلك، إذا كان عملك یحتوي على عناصر من الغضب أو الحزن أو غیرھما من المشاعر
السلبیة، فما لم تكن ممثلاً رائعاً، فالطریقة الوحیدة للتعبیر عنھا بشكل فعَّال ھي الشعور بھا بصدق،
عن طریق استدعاء ذكریات ذات صلة أو تھیئة نفسك لھذه الحالة الذھنیة. وبشكل أساسي، یمكن أن
ینتھي الأمر بالممثلین الكومیدیین في موقف یكُافؤَُون فیھ، سواء مادی�ا أو بتلقيّ الضحك والقبول من
الجمھور، على كونھم في العموم غیر سعداء. یقول ویس إن الأمر وصل إلى نقطة البحث عن أشیاء
یغضب منھا في حیاتھ الیومیة، حتى یتمكن من التحدث عنھا على المسرح. وإذا كان ھذا صحیحًا
في حالة العدید من الكومیدیین الآخرین، فھذا یعني أنھ، بفضل الفكاھة والضحك، فعمل ھؤلاء

الكومیدیین مشروط بأن یكونوا غیر سعداء . وھذا على الأرجح لیس شیئاً جیداً بشكل عام.
یبدو أن ھناك بالفعل عوامل قائمة في المخ یمكن أن تفسر سبب كون الكومیدیین، أو المتخصصین
في استخدام الدعابة ونشر الضحك، أكثر عرضة لأن یصیروا تعساء من أن یكونوا سعداء، على
الرغم من أن ذلك لا یبدو بدیھی�ا على الأرجح. وكثیرون لیسوا على ھذه الحال بالطبع؛ فكثیر من
الكومیدیین سعداء تمامًا ویستمتعون بما یفعلونھ. لكن، بافتراض أن عبارة «دموع المھرج» المبتذلة
یجب أن تكون قد جاءت من مكان ما، فیمكننا الآن تجمیع آلیة عصبیة معقولة لتفسیرھا. أداء
الكومیدیا یعني القبول الواسع ومصادقة الآخرین، لكنھ یعني أیضًا وجود خطر كبیر یتمثل في
التعرض إلى الرفض. نتیجة لذلك، من المرجح أن یجرب أداء الكومیدیا مَن لا یتأثرون بالرفض
الاجتماعي، ولما كانت الدعابة تعتمد على وجود تناقض ما، فإن ذلك یعني أن أولئك الذین یمتلكون
وجھة نظر «مختلفة» للعالم ربما لدیھم فرص أكبر للنجاح في الكومیدیا. لكن ھذا یعني أیضًا أنك
تقوم بـ «تعریة روحك» بشكل منتظم من أجل قبول الآخرین، وإذا كان ھؤلاء الآخرین یكافئونك
على إظھار المشاعر السلبیة باسم الكومیدیا، فقد یؤدي ذلك إلى المخاطرة بالتشجیع على الوقوع في

ً



التعاسة وإدامتھا. ھذا، إلى جانب طبیعة العمل في الكومیدیا، یمكن أن یشكل ضغطًا كبیرًا على
سعادة ورفاه مَن ینخرطون في ھذا المجال، لا سیما أصحاب العقول والأذھان الھشة بالفعل .

لكن ماذا یكشف ھذا عن الضحك والفكاھة والسعادة؟ حسناً، یبدو أن الضحك والفكاھة من المكونات
القویة والمؤثرة، عندما یتعلق الأمر بجعلنا سعداء. فھي موجودة دائمًا ولدیھا استخدامات متعددة
وسھلة وفعالة على الفور، ولھا العدید من الفوائد الملموسة، كتعزیز التماسك الاجتماعي والتخلص
من التوتر والعدوانیة بأمان، بل ولھا تأثیر وقائي على قدرتنا على تحمل التوتر والصدمات والتغلب
علیھا. مع ذلك، وبناءً على ما قالھ لي العدید من الكومیدیانات، یبدو أن الضحك والفكاھة بالقوة
ا الكافیة لمكافأة السلوكیات غیر السارة المؤذیة، ومن ثمَ تشجیعھا على الاستمرار، قد یصبح ضار�
على المدى البعید. وإذا كان ھناك استفادة من أمثلة رود وإیان، فھي أن أمخاخنا تصبح غیر حساسة

تجاه الضحك والفكاھة، لو تعرضنا لھما لفترة طویلة بما یكفي.
بشكل عام، یبدو أن بوبي بول كان محق�ا في الأساس عندما قال إنھ من المستحیل أن تضحك وتحزن
في آن واحد (من المفترض أن ھذا لا یشمل الضحك غیر الدوشیني). ویبدو أن الضحك والعملیات
التي تقوم علیھ تقمع بالفعل -أو تحجب فقط- المشاعر الأخرى الأكثر سلبیة في أثناء حدوثھا. ومع
ذلك فھي لا تزال سریعة الزوال إلى حد ما. بالإضافة إلى ذلك، فالدعابة مشتقة من إدراك التضارب
أو الخطأ في شيء ما، لكن حتى ینجح ذلك في الإضحاك، فعلیھ أن نوجِد أولاً ھذا «الشيء الــمَا»،
سواء كان قاعدة أو عرفاً أو توقعاً، حتى «تنتھَِكھ». وعلى نحو مشابھ، قد یكون للضحك دور
اجتماعي أكبر، لكنھ دور تعزیز وتیسیر. فالضحك یتعلق بتقویة الروابط الاجتماعیة أكثر من

إنشائھا بطریقة مباشرة (على الرغم من أن ھذه لیست قاعدة حدیدیة).
في الأساس، من الصعب على الضحك والفكاھة أن یعیشا في مَعزل. بل یحتاجان إلى شيء
یستجیبان إلیھ، ویقومان علیھ. ھما بالنسبة إلى السعادة -بدرجة ما- مثل البھارات والتوابل بالنسبة
إلى الطعام. یمكن للكمیة المناسبة أن تحَسّن الوجبة بدرجة كبیرة، أو حتى أن تنقذ وجبة ما سیئة.
وحتى أسوأ أخطاء الطھي یمكن تداركھا عن طریق إضافة الكاتشب أو الملح. كذلك الأمر بالنسبة
إلى الضحك والفكاھة: یمكنھما أن یجعلا موقفاً ممتعاً أفضل حالاً، أو یجعلا موقفاً سیئاً أكثر قبولاً،

بل وتقدیم ومیض من السعادة حین یسیر كل شيء بشكل خاطئ تمامًا.
ربما نحن بحاجة إلى استعارة مختلفة من عالم الطھي؟ ربما تكون الفكاھة والضحك مثل الزینة على
كعكة السعادة؛ لذا فإن السعادة التي تعتمد فقط على الضحك والفكاھة تشبھ الزینة دون الكعكة. قد
تبدو لطیفةً، وقد تبدو كأنھا كعكة حقیقیة، بل قد یكون طعمھا لطیفاً، لكنھا ھشة وغیر مُرضیة،
والإفراط فیھا قد یصیر مزعجًا، ولا یتطلب الأمر الكثیر حتى ینھار كل شيء. ولأن الدعابة تبدو
معتمدة على الإحساس بالتناقض، والذاتیة، وعدم القدرة على التنبؤ، والمفاجأة، فیبدو إذاً أن كل
محاولة لإضفاء الطابع الرسمي علیھا، بتأسیس القواعد والھیاكل وجعلھا موثوقة وقابلة للإدارة،

ستغامر بفقَْد الخصائص التي جعلتَھا ذات قیمة من الأساس.. فكیف یمكن لذلك أن یجعلك سعیداً؟
لقد لخص إیان الأمر بشكل أفضل عبر القصة الخاصة بھ ھو وشریكھ في الكتابة آنذاك، عندما تمت
دعوتھما إلى قسم الكومیدیا في ھیئة الإذاعة البریطانیة «BBC» للمساعدة في كتابة النكات لبرنامج

تلفزیوني جدید.
«كنا سعداء لمجرد وجودنا ھناك في البدایة، فقد عُینّ لنا مكتبٌ كان یخص [الثنائي الكومیدي
البریطاني] فرینش وسوندرز، ولم نتمكن من منع أنفسنا من اللھو ومن التقاط الصور مع جمیع



الجوائز. في النھایة، أدركنا أنھ یجب علینا المضي لإنجاز بعض العمل، وجلسنا للكتابة. كنا نخرج
بأشیاء، وكان ذلك یجعلنا نضحك حق�ا. ولا أعتقد أنھ تم استخدام أي منھا على الإطلاق، لكننا كنا
نستمتع بھا رغم ذلك. لذا فقد كنا نضحك، ثم قام رئیس البرنامج، وھو نفسھ ممثل كومیدي معروف،
بإدخال رأسھ من الباب قائلاً: «أیھا الرفاق، ھل یمكنكما خفض الضوضاء، فنحن نحاول إنجاز
، فقد كنا في قلب كومیدیا بي بعض العمل ھنا». وكان ینبغي أن یكون ذلك علامة تحذیر بالنسبة إليَّ

بي سي، لذا فكان الأفضل أن یكون الناس قادرین على سماع الضحك في ضواحي لندن! ».
أشعر أن ھذا یلخص الأمر بشكل جید. إذا كرست الكثیر من الوقت والاھتمام للفكاھة والكومیدیا،
لدرجة أنھا تصبح محور تركیزك الوحید، فیمكن أن تصل إلى الحد الذي یكون فیھ الضحك أمرًا

مستھجناً. ألیس ھذا مضحكًا؟
7



الجانب المُظلم للسعادة
لقد كنت قائداً لمجموعة مشجعین ذات مرة، وھو لیس بالشيء الذي سیتمكن عالم أعصاب ذكر في
الثلاثینیات من عمره وأصلع، من الإفصاح عنھ؛ أراھن على ذلك. حدث ذلك وقت كنت مراھقاً،
وكان والداي ینظمان مناسبةً لجمع التبرعات، تتضمن محاكاةً ساخرة لطریقة التصارع في الاتحاد
الدولي للمصارعة -WWF ، وكنت واحداً من قائدي التشجیع الجریئین. یبدو كمشھد مثیر
للسخریة؛ ولد مراھق ممتلئ یرتدي باروكة ذھبیة وتنورة سوداء، ویلُوّح بكرات التشجیع، وھو ما

كان. كانت ھذه ھي الفكرة.
بعیداً عن استیقاظي من حین لآخر وأنا أذوب في عَرَق بارد وأصرخ، فنادرًا ما أفكر كشخص
ناضج في مَھمتي كقائد تشجیع. إنھا فقط لا تتوافق مع صورتي الحالیة، لذا فنادرًا ما أذكرھا. لقد
ذكرتھا الآن رغم ذلك لأن جمیعنا قام بأشیاء غریبة -وقد تدعو للندم- في ماضینا، نود لو أننا لم نقم
بھا أو نمر عبرھا من الأساس، وتسمح لنا أمخاخنا بطمسھا أو التقلیل من أھمیتھا للحفاظ على
سعادتنا وتأكیدھا. لا بأس في ذلك عادة؛ً فالاستغراق في عیوبنا وأخطائنا من الممكن أن یدمر ثقتنا
ورفاھنا لو بالغنا فیھ. إنھ إحدى الخصائص الرئیسیة للاكتئاب المرضي . في المقابل، تجاھل
المعلومات غیر المفیدة أو غیر الجذابة باستمرار، أو المرور علیھا مرور الكرام، یمكن أن یصبح
مضلِّلاً أو حتى غیر صادق في نھایة المطاف. وفي تلك المرحلة من البحث، بدأت في القلق من
شعوري بالذنب إزاء ذلك بصفة خاصة. یوجد العدید من الأشیاء التي لم أذكرھا في الفصول السابقة.
مطاردة الصحف الصغیرة بالمملكة المتحدة لتشارلوت تشیرش حین قرروا أن ینقلبوا علیھا من باب
التعَسُّف؛ تعاملات لفتاة على الإنترنت مع رجال یغضبون بشكل قاتل حین یتم إخبارھم أن النساء
لسَْنَ «مدینات» لھم بالجنس؛ حكایات لوسي بلاتر عن الخصومات التافھة بدرجة سخیفة بین نخَُب
نیویورك؛ ذِكر البروفیسور تشیمبرز - Chambers الشيء نفسھ في مجال علم الأعصاب؛
تفاعلات إیان بولدزوورث المتكررة بشكل متزاید مع أعضاء وقحین ومسیئین وغیر متسامحین
تجاه الجمھور، وما إلى ذلك. ومن باب الدفاع عن نفسي، لو كنت لأذكر كل شيء توصلت إلیھ أو تم
Game of) إخباري بھ عن السعادة والمخ، لكان ذلك الكتاب سیجعل سلسلة صراع العروش
Thrones) تبدو ككُتیبّ. بوضوح، كان یجب تجاھل بعض الأشیاء. كما أنني أكتب كتاباً عن
السعادة الآن، لذا لم أكن أرید ملأْه بالسلبیة أو الكراھیة؛ لم تكن ھذه ھي طریقة السرد التي أرغب
بھا؛ لذا صرت أتخلص من الأشیاء الكئیبة كلما تسنىّ ذلك. مع ھذا، فقد اتضح لي في النھایة أن سرد
الكتاب حتى الآن، یغامر بتصویر البشریة على أنھا مجموعة تعمل بجد ومُحِبةّ للأمان وللمُعتدلین

والحالمین بالرومانسیة، یرغبون في أن یكونوا محبوبین ومقبولین مھما حدث.
ھذا لیس صحیحًا على أي حال. ألیس كذلك؟ أحیاناً یكون البشر بشعین تمامًا، لأنھم في بعض
الأحیان یصبحون سعداء عن طریق تجربة أشیاء كریھة، أو خَطِرة، أو حتى فظیعة. فماذا یحدث
ھنا؟ لماذا یجعلنا مخنا نشعر باللذة والمكافأة نتیجة لأشیاء كریھة؟ لقد أدركت بكل حسد أنھ إن كنت
أرید الوصول لفھم مُفصّل وواقعي عن كیفیة عمل السعادة داخل أمخاخنا، فإنھ یتوجب عليَّ التجربة
Anakin - ومعرفة الإجابة على ذلك. كان یجب عليَّ أن أتقمَّص دور أناكین سكاي ووكر

Skywalker وأتقبَّل الجانب المظلم.



كیف تقول كلمة بطاطس؟ إن تعریف «كریھ» ھو: ما یتسبب في عدم الراحة أو الشقاء أو
الاشمئزاز، لذا فمن المنطقي أن نقول إنك لا یمكن أن تشعر بالسعادة وأنت تواجھ شیئاً كریھًا. إذاً
لماذا تبدو على العدید من الناس علامات الاستمتاع بتلك الأشیاء الكریھة؟ في العدید من الحالات،
تكون الإجابة على السؤال بسیطة؛ فلیس ھذا ما یحدث فعلی�ا. فالسیئ أو الكریھ غالباً ما یكون تقدیرًا
شخصی�ا. أحد الأمثلة الواضحة (وھو مثال أستعین بھ كثیرًا لأنھ نافع بكل تأكید) ھو الطعام
وتفضیلاتھ؛ إن مجرد التفكیر في طعام ما قد یجعلك تشمئز، في حین أن الكثیرین لا یشبعون منھ.
أشیاء كالمحار أو الجبن الأزرق أو اللسان أو حلوى اللوز، وما إلى ذلك؛ یبدو أن بعض المأكولات
تدعو للاشمئزاز والتلذذ في آن واحد، ووقوعھا في أحد التصنیفین السابقین یخضع تمامًا للذوق
الشخصي. إنھ من دواعي الدھشة أن تتأمل كیف یتباین الذوق والإدراك والتفضیلات، لیس من
شخص لشخص فحَسب، بل من موقف لآخر لدى الشخص نفسھ. إن الضغط الجوي یؤثر في حاسة
التذوق (وھو من بین أسباب أن طعام الطائرات أضحوكةٌ مستمرة)، وكذلك الحمل والتغیرات
الھرمونیة والكیمیائیة المصاحبة لھ، جمیعھا یعیث فساداً بحاسة التذوق، حتى العمُر، والرؤیة،
ك لشيء آخر في ذات الوقت، یغیر من طعم الطعام. لذلك نقول إن القضمة الأولى تأكلھا العین، وشَمُّ

وھو حق.
إن حاسة التذوق واھیة بالفعل. لا یخصص المخ الكثیر من الموارد من أجلھا، لذا فحین نشعر بطعم
شيء ما، فإن جزءًا كبیرًا منھ یتشكل بناءً على الرائحة، والرؤیة، والذاكرة، والتوَقُّع. لذا فإن
تفضیلات الطعام تخضع بشدة للتجارب والتصورات المُسبقَةَ، والثقافة وما إلى ذلك. لذا فعندما یأكل
شخص طعامًا تعتقد بأنھ سیئ، فإن مبعث اعتقادك ھذا ھو أن إدراكك یختلف عن إدراكھ. ھو لا

یبغضھا، ولا تبدو سیئة لھ.
ینطبق ذلك على الحواس الأخرى أیضًا. بعض الناس لا یطیق رائحة دخان الغلیون، بینما ھو
یذكرھم آخرین برائحة أجدادھم المحبوبین، إذاً فھو یحفز ذكریات مُحببة وارتباطات إیجابیة فقط
،Metal - (خصوصًا وأن الشم مرتبط بشدة بالذاكرة ). بعض الناس لا یطیقون موسیقى المیتال
فیما ھي جزء لا یتجزأ من حیاة آخرین. یسخر الناس باستمرار من أزیاء السبعینیات، لكن الشعر
المُجَعدّ وسراویل الفلیرز (flares) كانت تلقى رواجًا ھائلاً آنذاك. ببساطة لا یمكنك الإشارة لشيء
لا تحبھ وتقول بشكل قاطع إنھ سیئ؛ قد یكون الأمر كذلك بالنسبة إلیك لأن مخك قد تشَكَّل بھذه
الطریقة التي ستجعلك ترى الشيء بغیضًا. لكن الأشخاص الآخرین لدیھم أمخاخ مختلفة. ھم لیسوا

أنت.
يْ شخصین مختلفین. لذلك، تستعین لا یمكن التوضیح بما فیھ الكفایة كم الاختلاف الموجود بین مُخَّ
(Identical Twins) دراسات علم الأعصاب (والعلوم ذات الصلة) باستمرار بالتوائم المتطابقین
كخاضعین للدراسة، لأنھم من الناحیة العملیة لدیھم جینات متطابقة ونشؤوا في البیئة نفسھا، لذا فھم
تعرضوا للظروف نفسھا في أثناء مراحل نموھم. إن المتغیرات المتعلقة بالطبیعة مقابل التنشئة
(Nature vs Nurture) تكون متساویة تقریباً بالنسبة إلى توأمین. لذا، لو حدث في أثناء البلوغ أن
أحدھم أصیب بالاكتئاب مثلاً، بینما لم یصَُب الآخر بھ، فیمكنك البحث في الاختلاف والاستنتاج
بموثوقیة أكبر أن ھذا الاختلاف ھو ما سبَّب الاكتئاب، لأنھ إن كان شیئاً متعلقاً بالجینات أو النمو
لوصَلَ كلاھما للنتیجة نفسھا. ولو أصیب كلاھما بالاكتئاب رغم اختلاف ظروفھما الحیاتیة، فسیكون



السبب على الأرجح نابعاً من الجینات أو النمو. إن الأمر أكثر تعقیداً من ھذا الملخص المُقتضَب
بالطبع، لكن یظل التوائم المتطابقون ھدیة للعلم، ولیس لأفلام الرعب فحسب.

مع ذلك، یمكن أن یكون التوأمان المتطابقان شخصَین مختلفین تمامًا، بمخین وشخصیتین مختلفتین
للغایة. كیف یحدث ھذا؟ انظر للأمر بھذه الطریقة: احضر ملیون زھرة نرَْد وضعھا داخل غسالة
صناعیة، ثم شغلھا لمدة عشرین دقیقة (مع ارتداء سدادات أذن لأن ذلك لا بد وأن یكون مزعجًا).
عندما تنتھي الغسالة، أفرغ كل الزھر على الأرض ثم قم بحساب مجموع جمیع الأرقام الظاھرة. ثم
كرر الأمر مجدداً تمامًا كما فعلتھ في المرة الأولى، واحسب المجموع ثانیةً. ھل تظن أنك ستحصل
على المجموع نفسھ مرتین؟ لن یحدث ذلك. الزھر نفسھ، والماكینة نفسھا، والإجراء نفسھ للمُدة
نفسھا من الوقت. مع ذلك، ستكون معجزة إن حصلت على الناتج نفسھ مرتین. ذلك لأنھ برغم
التشابھ في المُجمل فإن المكونات الفردیة تقع تحت تأثیر حركات عشوائیة، لذا تؤثر على بعضھا
ل أمخاخنا في نھایة المطاف، شبیھة بھذا المثال إلى حد بعضًا باستمرار. إن جیناتنا والبیئة التي تشُكِّ
ما، باستثناء أنھ یوجد آلاف الملیارات من زھر النرد، ولكل منھا ألف وجھ، والغسالة تم وضعھا في

.(roller coaster) قطار الموت
لا عجب أنك تحصل على اختلافات حادة من شخص لآخر. لقد رأینا كیف أن الناس یفضلون منازل
ومساحات معیشة مختلفة، ولدیھم احتیاجات ورغبات متباینة حین یتعلق الأمر بمسارھم المھني،
ویضحكون على أشیاء متفاوتة، ولدیھم تفضیلات جنسیة شدیدة التباین، وكذلك عوامل جذب مادیة،
وما إلى ذلك. لا أحد «على خطأ» في ھذا الموقف، لا أحد یقوم بشيء «سیئ»، كل ما ھنالك أنھ لا

یوجد شخصان متطابقان تمامًا، لذا لا بد وأن یوجد تباین بین ما سیجعلھما سعیدیَن.
مع ذلك، فإن بعض التأثیرات مستمرة ودائمة مثل «وضع الزھْر» بترتیب معین لصالح تحقیق
نتیجة ما، مثلاً: أن تكبر وسط عائلة موسیقیة تحیطك طوال الوقت بالموسیقى، فیكون لدیك مشاعر
قویة تجاه الموسیقى. ربما تحبھا أو تتمرد علیھا وتكرھھا، لكن على الأرجح لن یكون لدیك تضارب
تجاه الأمر. یمكن لتأثیرات أخرى، ولو مؤقتة، أن تكون قویة بدرجة كبیرة وأن تشرك العدید من
مناطق المخ، مثل لقائك الجنسي الأول. فشخص ما كانت تجربتھ الأولى مع فتاة ذات شعر أحمر، قد
ینتھي بھ الحال منجذباً بشكل دائم لذوات الشعر الأحمر. إن المخ سریع التعلم مع الأشیاء الجدیدة
ذات الخصائص العاطفیة المُحفزة للغایة، لذا فعملیة التعلُّم البسیطة في ھذا المثال قد تكَوّن بشكل
سریع رابطًا مفاده أن «ذوات الشعر الأحمر = لذة جنسیة». یقوم المخ بالتعمیم بشكل جید في ھذا
الموقف؛ لا یشُترَط أن تكون الفتاة نفسھا ذات الشعر الأحمر في كل مرة، لأن المُحفزات المتشابھة
قد تنتج رد فعل مشابھًا (إن تم خفضھ)، مما ینتج عنھ وَلعَ عام بالأشیاء التي تمتلك عناصر مفضلة
مشتركة. لذلك فنحن نحب فرقاً موسیقیة معینة، أو أذواقاً موسیقیة، أو أنواعًا من الفن أو الأفلام بدلاً
من أن نحب مثالاً واحداً بعینھ اكتشفناه واستمتعنا بھ في أول مرة. ھذا یعني أنھ توجد احتمالیة أكبر
أن الشخص الذي یحب شیئاً تكرھھ أنت، قد یحب أشیاء أخرى ستبغضھا في الأغلب. ھكذا تصبح

الاختلافات بینكما أوسع وأكثر رسوخًا.
مع ذلك، وقبل أن نسلك نھج «كل شخص مختلف ولا بأس في ذلك، السلام والحب للجمیع»، توجد
بكل تأكید أشیاء عدیدة سیئة -من الناحیة الموضوعیة- نقوم بھا، مثل الأشیاء الضارة لنا والتي یظل
عدد لا حصر لھ من الناس یستمتعون بھا ویستمدون سعادتھم منھا. بالنظر إلى الكیفیة التي یفُترض
لأمخاخنا أن تتجنب بھا المخاطر، لكونھا مولعة بالأمان، لماذا یمكن أن یستمتع الناس بالمأكولات



غیر الصحیة، والمشروبات الكحولیة، والمواد المخدرة، والقمار، والریاضات العنیفة الخطرة، وما
إلى ذلك، رغم تحذیرنا منھا باستمرار؟ إن شرور ومخاطر استخدام المواد المخدرة مغروسة فینا
منذ الصغر، وأضرار التدخین ھي جزء من تصمیم عبواتھ، وكذلك الحال مع الخصائص الكیمیائیة
زة للجھاز رة للقولون والمعزِّ والسُّعریة لطعامنا. نادرًا ما یكون النظام الغذائي الغني بالأطعمة المطھِّ
المناعي، على بعُد أكثر من عشر دقائق، منتظرًا أن یجعل منك وحشًا جبارًا إن اتبعتھ بالقدر نفسھ

الذي تنظر بھ إلى علبة البسكویت. رغم ذلك نستمر فیما نحن علیھ. لماذا؟
من جدید، نفعل ذلك لأن المخ لا یقوم بالأشیاء بشكل عقلاني 100 %. على سبیل المثال، برغم أنھ
یتم توعیتنا باستمرار عن أضرار وخطورة بعض الأشیاء، فإن «الوعي» لیس وحده نافعاً. غالباً ما
تكون وسائل التواصل الاجتماعي مغمورة بإحدى القصص (stories) أو المیمز أو الألعاب التي
یتم مشاركتھا «لرفع الوعي» عن حالة صحیة أو حادث مأساوي. حتى وإن تقبلناه تمامًا كما ھو
مقصود، فالعدید أشاروا إلى أنھ بمجرد رفعك لمستوى الوعي، ماذا إذاً؟ الوعي المجرد عن أي
شيء، حتى وإن كان شیئاً خَطِرًا، نادرًا ما یغیر من التصرفات والسلوكیات. إنھا مشكلة كبیرة
تواجھ أولئك الذین یحاولون أن یتعاملوا مع مشكلات صحیة مثل السمنة، أو مشكلات بیئیة كبیرة
مثل تغیر المناخ. یستمر الناس في القیام بأشیاء یتبیَّن لھم خطؤھا وضررھا بالدلیل القاطع؛ ھذه

حقیقة.
السبب أن أمخاخنا على الرغم من قوتھا تبقى لھا حدود. والحیاة الحدیثة تجعلنا نتعرض لمعلومات
من كل الأنواع مع كل لحظة استیقاظ، لكن المخ یستطیع التعامل مع كم محدود فقط من المعلومات،
في لحظة معینة. إن نجاحھ في استیعاب ما یستوعبھ بالفعل والاحتفاظ بھ، ھو معجزة في حد ذاتھا.
لكن یترتَّب على ذلك أن المخ علیھ أن ینتقي ویختار ما ھو مھم، ویتجاھل الباقي أو یقلل من قیمتھ

ویھملھ. كیف یقرر المخ ما سیركز علیھ؟
في أوقات كثیرة، تكون المعلومات ذات الجانب العاطفي الكبیر أو ذات الخصائص المحفزة (تسُببّ
«الإثارة» ) لھا أفضلیة على المعلومات الأكثر حیادیة، والتي تفتقر لھذه الخصائص المحفِّزة. لذا إن
أكلنا قطعاً من ناجتس الجبن المقلیة، أو كمیةً من بودینغ الشوكولاتة ثلاثي الطبقات، فسیكون طعمھا
راااااائع؛ عندھا نشعر باللذة والمتعة لأن أمخاخنا تتفاعل إیجابی�ا مع الطعم الحلو والطعام ذي
السعرات الحراریة المرتفعة، أو كلیھما. وبھذا، یتعلم مخنا بصورة سریعة أن الجبن المقلي = جید.
قارن ذلك بأن یتم إخبارك عن طریق أحد الكتیبات أو الأفلام الوثائقیة عن التأثیرات طویلة المدى
للأطعمة الغنیة بالدھون على مستوى الكولیسترول لدینا وعلى الشرایین. من المحتمل أن یكون ذلك
مثیرًا، لكنھ لیس بنفس قدر التحفیز والإثارة عند أكل ھذه الأطعمة بالفعل. لذا فنحن واعون لكون
ا» بطریقة مجردة، لكننا نعلم أنھ ممتع للغایة. والأخیر لدیھ احتمالیة أكبر أكل الجبن المقلي «ضار�

في التأثیر على السلوك.
ھذا یفسر أیضًا لماذا یكون تعلُّم العلوم أو الریاضیات -أو أي شيء من ھذا القبیل- صعباً تمامًا، إن
لم یكن لدیك شغف تجاه ھذه الأشیاء (بعض الناس لدیھم على نحو لا یمكن إنكاره)؛ إنھا معلومات
مجردة تقریباً، غیر ملموسة بالضرورة، تحوي قدرًا لا یكاد یذُكَر من العناصر العاطفیة أو المحفزة،
أو لا تحتوي علیھا على الإطلاق. لا یزال بإمكاننا أن نحاول عن وعي أن نحتفظ بھذه المعلومات،
عن طریق التكرار والمراجعة، لكن ھذا یتطلب منَّا جھداً وإصرارًا أكبر. إنھ یحتاج للكثیر من الجھد
الذي لا تقُابلھ مكافأةٌ فوریة ملموسة، مما یجعلھا أكثر صعوبة من جدید، لأن أجزاء المخ المسؤولة



عن مراقبة ذلك لا توافق علیھ. لذلك یمكنني تردید حلقة عائلة سیمبسونز - Simpsons المفضلة
لدي كلمة بكلمة بعد سنوات عدیدة، في حین لا یمكنني تذكر ما تم تغطیتھ في آخر امتحان للجغرافیا
ا فقط لنجاحي الأكادیمي، فیما یبدو بوضوح أن مناطق المخ ذات الصلة لم مثلاً. أحدھا كان مُھم�
تحبھ. لم نتطور كي نعمل بھذه الطریقة. وبمجرد أن نقرر أننا نحب شیئاً، فلا نفكر في تغییر ذلك إلا

لو كانت الحجج المضادة قویة بدرجة استثنائیة.
یمكن أن یحدث ذلك بالطبع. إن كنت تحب السیارات والقیادة، ثم مررت بحادثة شبھ ممیتة،
فسیستغرق ذلك على الأرجح الكثیر من الوقت قبل أن تركب سیارة من جدید. على نحو مشابھ، إن
أكلنا أكلة لطالما أحببناھا، ثم أصُبنا منھا بالتسمم، فلن نأكلھا قبل فترة من الزمن، لو أقبلنا مجدداً
على أكلھا من الأساس. لا تزال لدینا ھذه الأجزاء من المخ التي تركز على الشعور بالاشمئزاز

والخطر، والتي تتحفز حین نقوم بشيء ضار لنا. لكن تلك المناطق أیضًا محدودة.
جزء كبیر من الأمر یتعلق بالتوقیت؛ إن وضعت یدك على موقِد ساخن فسیكون الألم فوری�ا
وستتراجع بشكل انعكاسي، وتصبح بكل سرعة على وعي تام بأن ذلك الشيء الذي لمستھ للتو ضار
ویجب تجنبھ. مع ذلك، ماذا لو أنك -بسبب ظروف غریبة تسببت في نقل الأعصاب ذات الصلة
إشارة الألم ببطء شدید- قد شعرت بالألم بعد مرور أسبوع؟ لن تربط بشكل تلقائي بین الألم والموقِد،
لذا لن یوجد ھناك سبب یوقفك عن لمسھ مجدداً مع أول فرصة تالیة. أي شخص سیشاھدك حینذاك

سیظن بأنك مجنون ومدمر لنفسك، في حین أنك لا تملك معلومات أفضل من ذلك.
كلما طال التأخیر بین الفعل وبین عواقبھ، زادت صعوبة أن یكَُوّن نظام التعلُّم اللاواعي لدینا رابطًا.
من المحزن أننا إن أكلنا أطعمة غنیة بالدھون، أو أثقلنا في تناول المواد الكحولیة أو المخدرة، ستقع
العواقب السلبیة كالصحة الضعیفة بعد أیام أو شھور أو حتى سنوات من حدوث الموقف نفسھ.
یحدث دوُار الكحول في الیوم التالي، ویكون ذلك بعد الشعور بالآثار الممتعة للشرب بفترة طویلة.
وانسداد الشرایین الناتج عن السعرات الحراریة وضغط القلب، یحدث بالتدریج فلا نشعر بھ تقریباً.
لذلك فبرغم كوننا «نعلمَ» أن ھذه الأشیاء لن تعود علینا بأي نفع، فإن مناطق المخ -البدائیة لكنھا لا

تزال قویة- المھتمة بالسبب والنتیجة، لن تعُیر ذلك اھتمامًا.
في الحقیقة، حتى العملیات الواعیة التي تتعامل معھا الفصوص الجبھیة (Frontal Lobes) قد
تكون غیر جدیرة بالثقة في ھذا الموقف، بفضل أشیاء مثل انحیاز التفاؤل (Optimism Bias)، أي
حین نمیل لافتراض أن السیناریو الأفضل ھو النتیجة الأرجح، استناداً إلى افتراضات لا أساس لھا
في الواقع. إن ھذا نافع فعلی�ا من عدة نواح؛ٍ فالنظرة الإیجابیة المتفائلة ترتبط بشكل وثیق بتحسین
ل المواقف المُجھدة، وقد تساعد في التحفیز من أجل الوصول إلى الأھداف. في الرفاه العقلي وتحمُّ
ا بنا، أو حتى مُدمرًا لذاتنا. المقابل، قد یكون الافتراض أن الأمور ستسیر على ما یرام ضار�
«یمكنني تجنب الإصابة بسرطان الرئة عن طریق الإقلاع عن التدخین، لكنني على الأرجح لن
أصاب بھ على أي حال. إذاً فلِمَ العناء؟ »، ثم تصاب بسرطان الرئة بعد ذلك لأنك تدخن. ھل رأیت

كیف حدث ذلك؟
لیس ھذا مجرد تجاھل إرادي من جانبنا. تشیر دراسات التصویر العصبي أن مناطق معینة من
المخ، وبالتحدید اللوزة الدماغیة (Amygdala)، والمناطق المِنْقارِیةّ من القشرة الحزامیة الأمامیة
(Rostral Regions of the Anterior Cingulate Cortex)، تبدو نشطة للغایة حین یتخیل
الأشخاص أحداثاً إیجابیة في المستقبل، ولیس عندما یتخیلون أحداثاً مستقبلیة سلبیة، مما یوحي بأن

ً



المخ یعطي وزناً وأھمیةً بشكل تلقائي للتنبؤات الإیجابیة أكثر من السلبیة. یوجد منطق ما وراء ذلك؛
فالتخطیط والتنبؤ المستقبلي أشیاء جدیدة نسبی�ا على أمخاخنا من الناحیة التطوریة، والمناطق الأكثر
عمقاً في المخ، مثل اللوزة الدماغیة، تتفاعل فقط مع الخصائص الأساسیة للأشیاء التي تتعرض لھا،
لذا تركز على الأشیاء الإیجابیة أكثر من السلبیة دون إدراك لكونھا مجرد سیناریوھات نظریة،

ولیست أحداثاً فعلیة. نتیجة لذلك، غالباً ما تكون تنبؤاتنا مُطَعمَّة بتفاؤل غیر واقعي.
توجد رغم ذلك عملیات یحاول فیھا المخ منعنا من إلحاق الضرر بأنفسنا. أظھرت الدراسات على
مدمني المواد المخدرة وسلوكیاتھم طویلة المدى، أن المواد المخدرة تحُفزّ مسار مكافأة الدوبامین
(Dopamine Reward Pathway)، والذي ھو مصدر كل متع وملذات المخ. على مدار الوقت،
یتلاشى ذلك النشاط؛ یتغیر المخ دائم المرونة لتعویض الوجود المتواصل للمخدر، لذا یتطلب الأمر
جرعات أعلى لتحقیق نفس التأثیر المسكر السابق، لأن تفاعلیة مسار المكافأة مع المادة الكیمیائیة
التي صارت مألوفة لدیھ، أصبحت أقل. لقد كان یفُترََض في السابق أن ھذا النشاط المتلاشي یتسبب
في حفاظ مستخدمي المواد المخدرة على عادتھم، وأن تغییر تلك الروابط بین مسار المكافأة
(Reward Pathway) وبین مناطق القشرة الجبھیة (Frontal Cortex) المسؤولة عن الوعي
والأفكار والسلوك، ینتج عنھ أن المدمنین یفضّلون في نھایة المطاف ذلك العبء الذي یلُقونھ على
جمیع الاحتیاجات الدوریة، مثل التواصل الاجتماعي والطعام والنظافة الشخصیة، وما إلى ذلك. مع
ذلك، تشیر الدراسات الحالیة إلى وجود مسار مضاد للمكافأة (Anti-Reward Pathway)؛ وھو
شبكة من مناطق في المخ تسبب تفاعلات عاطفیة وجسدیة سلبیة تجاه الأشیاء، حتى التي نستمتع
بھا. یفتقر الأمر إلى الفھم الجید عكس مسار المكافأة، لكن یبدو أنھ یتضمن مناطق محددة من اللوزة
الدماغیة (Amygdala) والسطر الطرفي (Stria Terminalus) (بالقرب من المھاد -
Thalamus) لھا روابط مع القشرة الأمامیة (Frontal Cortex)، وتعتمد على العامل المطلِق
Neurotransmitters Corticotropin-) - ھة القشرة الخاص بالناقلات العصبیة لموجِّ
ھة Releasing Factor “CRF”) والدینورفین (Dynorphin). وُجِدَ أن العامل المطلِق لموجِّ
القشرة كان مرتفعاً بصورة غیر طبیعیة في السائل الشوكي (Spinal Fluid) لأولئك الذین ماتوا
منتحرین، وأن الدینورفین مرتبط بشكل متكرر بالضغط والاكتئاب. یعُتقد أن كلیھما یسبب حالة
الانزعاج، وھي حالة عمیقة من الاضطراب وعدم الرضا، وھي جوھری�ا عكس النشوة. ببساطة،

یجعلنا النظام المضاد للمكافأة أشقیاء.
من الغریب أنھ ینشط ھذا النظام بشكل واضح حین نشعر بأشیاء ممتعة، وإن كان أقل بكثیر من
مسار المكافأة (في بدایة الأمر). نحن نشعر باللذة الشدیدة عند القیام بشيء، بل وبلمحة استیاء أیضًا،
لأن مخنا «یكبحنا» بكفاءة. مع ذلك، تشیر الدراسات أن الاستخدام المزمن للمواد المخدرة یرفع
بالتدریج من نشاط النظام المضاد للمكافأة، بینما یتلاشى نشاط نظام المكافأة. یمكن للاستخدام المفرط
للمواد المخدرة أن یخل بالتوازن الدقیق، لذا ینتھي الأمر بالمدمنین لامتلاك نظام مكافأة بالكاد
یستجیب، ونظام مضاد للمكافأة شدید النشاط. في نھایة المطاف، یجد مدمنو المواد المخدرة صعوبة
في الوصول للسعادة، بل یصبحون في غایة الشقاء. تصیر أمخاخھم في غایة الاضطراب. لذلك لا
یستمر المستخدمون للمواد المخدرة لمدة طویلة من أجل المتعة؛ فالعدید منھم -باعترافھم- یرغبون
في أن یروا أنفسھم طبیعیین من جدید، في حین صارت المواد المخدرة ملاذھَم الوحید لتھدئة النظام
المضاد للمكافأة في أمخاخھم، تلك التي صارت مُشَوّھة. یفسر ذلك أیضًا لماذا ینتشر الانتكاس الناتج



عن الضغط بین المدمنین؛ فالنظام المضاد للمكافأة یعمل بشكل كبیر عن طریق آلیات الاستجابة
للضغط، لذا فالمواقف المجھدة تزید من نشاط النظام المضاد للمكافأة أكثر. بافتراض أن كل الأمخاخ
لدیھا ذلك النظام المضاد للمكافأة (ولا یوجد سبب للاعتقاد بعكس ذلك)، والجمیع یعیشون أحداثاً
مجھِدة بدرجة ما، لذا قد یكون ذلك سبباً آخر لانغماس الناس في أشیاء ضارة وممتعة في ذات
الوقت؛ إنھ لیس إفراطًا في اللذة، بقدر ما ھو جھد صادق وقد یكون لا واعیاً یھدف إلى التوقف عن
الشعور بالتعاسة. إن الخمور والتدخین والطعام غیر الصحي أشیاء سیئة لأنھا قد تسبب لك الضرر،

ومن ثمَّ ستجعلك غیر سعید. لكن إن كنت تعیسًا على أي حال، فھل لدیك ما تبكي علیھ؟

عامل الآخرین كما تحب أن تعُامَل

إذاً، یقوم بالناس بالفعل بأشیاء تدمر أجسادھم وأمخاخھم باستمرار. لكن للإنصاف، ما الذي یمكن أن
یكون «ملكھم» أكثر من ذلك للتصرف فیھ كیفما یشاؤون؟ إن لم یلحقوا ضررًا بالآخرین، ما
المشكلة إذاً؟ المشكلة ھي أنھم غالباً ما یلحقون الضرر بشخص آخر! التدخین السلبي، والاعتداء في
حالة السكر، وما تسبب فیھ سوء الصحة من استنزاف دون داعٍ للموارد الطبیة الثمینة التي ھي
متاحة للجمیع، إلخ. وتلك ھي الأشیاء العرضیة؛ كل یوم یكذب الناس باستمرار، ویغشون،
ویعتدون، ویسرقون، ویتنمرون، ویتلاعبون، ویخربون لمجرد الحصول على ما یریدون. إن
تحقیقھم لأھدافھم ورغباتھم وسعادتھم یتضمن جعل الآخرین أشقاء، وذلك في أغلب الأحیان. ألیس
ھذا الآن یتعارض مع ما استنتجناه من قبل؟ لقد رأینا كیف أن الحب والقبول من قِبلَ الآخرین عامل
رئیسي في جعل الناس سعداء، وأن مجرد المقابلات الاجتماعیة السارة البسیطة تستثیر نظام
المكافأة، بینما یتسبب رفض بسیط في ألم (نفسي) لنا. كما یوجد أیضًا التعاطف، ورغم مع كونھ
نافعاً في المجمل، لكن یترتب علیھ شعورنا بانتقاص سعادة الآخرین بسببنا، ولو لدرجة طفیفة. ومن

المنطقي أن جَعْل الآخرین أشقیاء یجعلنا أیضًا تعساء، ألیس كذلك؟
یصَى مشاعر ممیزة، مثل الشعور بالعار والذنب، لكي تجعلنا نشعر بإحساس حتى إننا طورنا خِصِّ
سیئ عند إیذاء آخرین. وبرغم استخدامھما بشكل متبادل، إلا أنھما شیئان مختلفان. العار موجّھ
للداخل؛ یركز على النفس مخلِّفاً شعورًا بالندم والشقاء لأنك على وعي بفشلك في تحقیق توقعاتك
ومعاییرك الخاصة. والذنب، على النقیض، خارجي أكثر؛ فھو ینَتج عن وعي بأن الآخرین یتم
إیذاؤھم بطریقة ما بسبب تصرفاتنا. كلاھما یتم دعمھ بواسطة شبكة عصبیة واسعة تحیط بالمناطق
Frontal, Temporal and Limbic Areas of the) الجبھیة والصدغیة والطرفیة من المخ
Brain). في الفص الصدغي (Temporal Lobe)، ینتج العار نشاطًا في القشرة الحزامیة الأمامیة
،(Parahippocampal Gyrus) والتَّلْفیف المجاور للحُصَین (Anterior Cingulate Cortex)
بینما یرتبط الذنب أكثر بالتلفیف المغزلي (Fusiform Gyrus )  والتلفیف الصدغي المتوسط
(Middle Temporal Gyrus). ینُتج العار أیضًا نشاطًا في التلفیف الجبھي الأوسطي والسفلي
(Medial and Inferior Frontal Gyrus) في الفص الجبھي (Frontal Lobe)، حیث یعُالجَ
شعورنا بالھویة وتقییم الذات. أما الذنب، في المقابل، فیحفز نشاطًا في اللوزة الدماغیة

(Amygdala) والجزیرة (Insula) حیث یتم إدراك المشكلات والأخطار «الخارجیة» أكثر.



كل ذلك یبدو مثیرًا، لكن المغزى ھو أن لدینا العدید من الآلیات العصبیة المعقدة والراسخة التي
تدفعنا لأن نكون لطفاء وأن نعامل الناس بإنصاف. رغم ذلك، نلغیھا في كثیر من الأحیان أو
نتجاھلھا، فنسبب الضرر والأذى للآخرین بدرجات تتراوح ما بین البسیطة والوحشیة، كل ذلك في
سبیل الحصول على ما نرید. ماذا یحدث ھنا؟ أحیاناً یكون «الحب القاسي» و«ینبغي أن تكون قاسیاً
كي تكون لطیفاً» استجابتین صالحتین، ویجب أن تسبب ضررًا لأحد كي تساعده على المدى البعید.
إن شققَْت شخصًا ما وفتشت في أمعائھ فغالباً لن یكون ذلك تصورَ أي شخص عن اللفتات الودود.
لكن القساة یقومون بذلك كل یوم في سبیل إنقاذ الأرواح. كما أن المعاییر الشخصیة حاضرة ھنا
أیضًا؛ فما یعتبره بعض الناس سلوكًا غیر اجتماعي أو عدواني، یقُصَد بھ لدى آخرین شیئاً مغایرًا
تمامًا. لقد تحدثت ذات مرة مع مسیحي إنجیلي، اعتاد أن یقف في الشارع ویعظ جموع المتسوقین
مبشرًا بالإیمان بالمسیح وداعیاً إلى التوبة عمّا ھم علیھ. كان ینتقد المارّة بادعاءات عن الجحیم
والحساب، في حین أن كل ما كانوا یودوّن القیام بھ ھو شراء حذاء جدید... ما الذي یمكن أن یكون

ودوداً أو ینُسَب إلى «المسیحیة» في ذلك السلوك؟
یوجد الكثیر في الحقیقة. إن ھؤلاء المسیحیین یؤمنون بكل صدق أن عبادة الرب بإخلاص ھو سبیلك
الوحید لدخول الجنة بعد الموت، إذاً فكل من لا یفعل ذلك سیخَُلَّد في الجحیم. لذا، فالتصرف اللطیف
الذي یمكن فعلھ ھو منع حدوث ذلك عن طریق إقناع الناس بالانضمام إلى كنیستك، ومنظومة
اعتقادك. إنھ المقابل الدیني لإرشاد الناس إلى قوارب النجاة إن كنت تعلم أن السفینة ستغرق، حتى
إن كان ذلك یعني إفساد رحلتھم. قد لا تتفق مع الوعظ في الشارع، لكن من وجھة نظرھم فھم

یحسنون بك صنعاً. على أي حال، إنھم یفعلون خیرًا طِبقاً للفتى الذي كنت أتحدث معھ.
مع ذلك، برغم تلك المواقف ودفاع المخ ضدھا، یظل ھناك الكثیر من الأحیان حین یقوم الناس
بأشیاء یعلمون أنھا ستؤثر سلباً على الآخرین، لكنھا ستجلب لھم منفعة شخصیة. في تلك المواقف،

كیف ینتھي بنا الحال بالاستماع إلى الشیطان الذي على كتفنا بدلاً من الملاك؟
إن تلك الاستعارة نافعة فعلی�ا لأنھ في كثیر من الأحیان (كما یحدث في حالة نظامي المكافأة والمضاد
للمكافأة الذي تطرقت إلیھ سابقاً) تعمل مناطق مختلفة من المخ لإنتاج نتائج متضادة، وأیھما
سیسیطر نھایة الأمر یختلف من موقف لآخر. إذاً فنحن لدینا تلك المناطق في المخ التي تدفعنا لنكون
لطفاء وودودین، لكن لدینا أیضًا مناطق مختلفة تشجع على أسلوب «نفسي نفسي». على سبیل
المثال، أظھرت دراسة تصویر عصبي بالعام 2011 أجراھا لوك تشانج - Luke Chang وزملاؤه
أنھ عند ممارسة لعبة تشتمل على الحصول على المال، ثم تحدید القدر الذي سیردوّنھ منھ، أظھر
الخاضعون الذین أعادوا الكمیة المتوَقعة أو المطلوبة بدقة نشاطًا مرتفعاً في مناطق ترتبط بالتعامل
مع الذنب، مثل الجزیرة (Insula)، بینما أظھر أولئك الذین احتفظوا بكمیة أكبر من المسموح
نشاطًا في مناطق مرتبطة بالمكافأة، مثل النواة المتكئة (Nucleus Accumbens). إحدى
الإضاءات العدیدة المفیدة التي نتجَت عن ھذه الدراسة، ھو توفیرھا للدلیل على أن خشیة الشعور
بالذنب قد تكون حافزًا فعالاً للسلوك، فمجرد احتمالیة الشعور بالذنب كانت كافیة لدفع الناس تجاه
إعادة الكمیة كاملة. مع ذلك فبعض الناس أقل حساسیة من غیرھم تجاه إحساس الذنب. إذا كانت
احتمالیة المكافأة أكثر إثارة من احتمالیة الشعور بالذنب، سیفُضَّلون الرفاه الناتج عن تحقیقھم
لاحتیاجاتھم ورغباتھم على حساب الآخرین في كثیر من الأحیان. وعلى الأرجح سیصبحون أثریاء



خلال ھذه العملیة. سینتج عن ذلك عالمٌ یتمیز سكانھ الأكثر ثراءً في الغالب بالقسوة والأنانیة بشكل
كبیر. ھل یمكنك تخیل ذلك!

تجدر الإشارة أیضًا إلى أن ھذه الآلیات العصبیة التي تدفعنا لأن نكون لطفاء وودودین، ھي حدیثة
نسبی�ا من الناحیة التطوریة. إن أولئك المھووسین بالحفاظ على النفس وإمتاعھا ھم الأكبر والأكثر
«رسوخًا»، فبالعودة إلى الوراء في ماضینا التطوري نرى كیف كنا كائنات بسیطة بدائیة تحاول
الاستمرار في عالم البقاء فیھ للأقوى. جاءت فوائد ومكافآت الانتماء إلى مجموعة اجتماعیة كبیرة
متآلفة لاحقاً عندما أصبحت أمخاخنا متطورة لحد كبیر. ستجد ھذا جلی�ا عند ملاحظتك لأشیاء
كالقشرة الجبھیة الحجاجیة (Orbitofrontal Cortex) - تذكر تلك المنطقة المختصة بالتفكیر
الأعلى الذي یثُنینا عن الاندفاعات الشھوانیة الأساسیة في مواقف ستسبب لنا فیھا مشكلاتٍ
ا؟ تشبھ قلیلاً مناطق المخ الأكثر تعقیداً التي تكبح جماح الأجزاء الأكثر حیوانیة واضطراباً مُستمر�

وتصرخ «تمھل یا فتى! ».
مثال آخر ھو دور التلفیف غیر الھامشي (Supramarginal Gyrus) في التعاطف. إن أمخاخنا
أنانیة؛ كل شيء نقوم بھ أو نفكر فیھ نحُِسُّھ من منظورنا الشخصي، لذا في كثیر من الأحیان ننظر
إلى الآخرین وتصرفاتھم مقارنةً بما قد نقوم بھ أو نفكر فیھ. في حین أن ذلك مفھوم، قد یكون غیر
مفید عند التعامل مع الآخرین، لأنھم -كما تعلم- مختلفون عنا. ینطبق ھذا تحدیداً على التعاطف،
ومحاولة فھم ما یفكر أو یشعر بھ الناس، لأن مشاعرنا الخاصة قد تشوِّش علینا وتسُبب إرباكًا في
Max Planck - الأمور. مع ذلك، في دراسة أقیمت عام 2013 في مؤسسة ماكس بلانك
Institute على ید جورجیا سیلاني - Georgia Silani وزملائھا، ظھر أن التلفیف غیر الھامشي
(Supramarginal Gyrus) -منطقة أخرى تقع في ملتقى الفص الجداري والصدغي والجبھي-
یحل بشكل أساسي مشكلة التشوه الأناني عندما یتعلق الأمر بالتعاطف. اعتبر الأمر وكأن المخ یضع
نظارات ثلاثیة الأبعاد، ستصبح الصورة المبعثرة الفوضویة على الشاشة واضحة وقابلة للوصف،
لأن أعین الفرد تستقبل الآن صورًا تبدو منطقیة بالنسبة إلیھا. التلفیف غیر الھامشي ھو النظارة
ثلاثیة الأبعاد بالنسبة إلى نظام التعاطف بالمخ. وعلى الرغم من ذلك، یستطیع القیام بذلك لحد معین
فقط؛ إن كانت حالتك العاطفیة تختلف تمامًا عن تلك الخاصة بالشخص الذي تلاُحظھ، فسیكون أمام
التلفیف غیر الھامشي الكثیر من العمل لیقوم بھ، لذا سیكون لدینا مستوى أقل من الدقة عند محاولة

استنتاج الحالة العاطفیة للشخص الآخر.
لماذا یعُدُّ ذلك مرتبطًا؟ لأن احتمالیة اھتمامنا بإزعاج أحدٍ ستكون أقل إن لم نتمكن من تمییز أنھم
منزعجون. لذا إن كنا سعداء حق�ا سیكون من الأصعب إدراك أن شخصًا آخر غیر سعید، حتى لو
كنا نحن السبب في عدم سعادتھ. إن جُملاً من نوعیة «ھو لا یمانع حق�ا» أو «لماذا لا تستطیع تقبُّل
اء أفعالنا الأنانیة، وھذا المزاح؟ »، تنطبق على الأشخاص المنزعجین أو الضحایا الغاضبین جرَّ
أمر شائع. إنھ یفسر أیضًا لماذا یستاء أولئك الذین یقضون لیلة سعیدة خارج منازلھم، لو طلب منھم
دین قلیلاً من النقود (وھو موقف رأیتھ كثیرًا). إن استمتاعھم یتسبب في عدم استیعابھم أحد المشرَّ
الكامل لمدى حاجة وبؤس ذلك الشخص، للدرجة التي تجعلھ یتوسل للغرباء من أجل المال، لذا
یعتبرونھ مصدر إزعاج ویردون بعدوانیة بدلاً من التعاطف معھ؛ إنھ تصرف غیر منصف ولا
لطیف، ولیس بالشيء الذي لا یمكننا مقاومتھ (من الممكن تمامًا وبسھولة تامة أن تراعي أولئك



الأسوأ حالاً منك بكثیر)، لكنھ یدل فقط على أن ھناك تفسیرًا عصبی�ا لتصرف الناس -كي نصف
الأمر بشكل معتدل- بمثل ھذه الوقاحة.

ھناك العدید من الطرق -للمفاجأة- التي طورت بھا أمخاخنا طرقاً لضمان التناغم الاجتماعي
والسعادة، لكنھا تأتي بنتائج عكسیة باستمرار. على سبیل المثال، تتصرف أمخاخنا بغرابة أحیاناً
إزاء الإنصاف. فحین یعاملنا الآخرون بعدل، یتفعَّل مسار المكافأة في مخنا، تمامًا كتأثیر أكل
ض للظلم یتسبب في نشاط مرتفع بشكل ملحوظ في الجسم الشوكولاتة أو تلقيّ الأموال، فیما أن التعرُّ
رة المُخَطَّط (The Striatum)، صدیقنا القدیم المختص بالقبول الاجتماعي. ستكون الرغبة المطوَّ
في الإنصاف والاستمتاع بھ میزةً كبیرةً لأي كائن اجتماعي. مع ذلك، فبینما قد یحدث ھذا حین
ھا بكمیة من اللحم، فإن مجتمعاتنا الیوم كبیرة تتبادل مجموعة صغیرة حبات التوت، أو تأتي لتوِّ
ومعقدة؛ لا یمكن رؤیة ما یحدث وراء الحلقات المتشابكة من البنایات أو وراء الجدران، لذا فنحن
لدینا معلومات قلیلة لنتعامل على أساسھا. ونتیجة لذلك، نرى الظلم الآن بشكل منتظم، بینما لا یوجد
من الأساس. على سبیل المثال، من الشائع أن یھاجم الناس أولئك الذین یتلقون مساعدات أو دعم
مالي من الحكومة. ھؤلاء المستنكِرون لا یرون الصراع وقلة الحیلة التي یعیشھا أولئك المعوزین
الذین ھم في أمس الحاجة للمساعدة. لا، ھم یرون أشخاصًا یتلقون أشیاء مجاناً فحسب. أشیاء مجانیة
لا یحصلون على مثلھا، بل في حقیقة الأمر یدفعون مقابلاً لھا عن طریق الضرائب وما إلى ذلك.
وھذا لیس عدلاً! لذا فالتعاطف مع شخص حالھ لا یسُر، أمرٌ صعب حقیقةً، نتیجة للانحیاز المستمر

كما ھو واضح.
وبالحدیث عن الانحیاز، یوجد أیضًا «فرضیة العالم العادل» (Just World Hypothesis)، التي
تصف الاعتقاد الثابت بأن العالم لیس عشوائی�ا ولا فوضوی�ا، لكنھ عادل ومُنصِف، وأن أفعال الخیر
تقابلَ بالثواب وأفعال الشر تقُابلَ بالعقاب. وبالنظر لكون المخ البشري یحمل إعجاباً فِطری�ا للعدل
ومیلاً كذلك لتوقُّع الأفضل، فإن ھذا الاعتقاد بعدل العالمَ یبدو منطقی�ا. توجد أدلة تشیر لأن الجزیرة
(Insula) والقشرة الحسیة الجسدیة (Somatosensory Cortex) ھما المسؤولان عن ذلك
الاعتقاد، على الأقل بدرجةٍ ما. من جدید، یدل ھذا على أن الاعتقاد بعدالة العالم ھو شيء فطري
بالنسبة لأمخاخنا. مثل الانحیاز للتفاؤل (Optimism Bias)؛ من المحتمل أن یكون ھذا نافعاً،
فالافتراض بأن الأفعال الجیدة ستكُافأ وأن الجھود سیتم تقدریھا یلعب دورًا فعاّلاً في تحفیزنا تجاه

تحقیق الأھداف طویلة المدى.
المشكلة ھي أن العالمَ لیس عادلاً ولا أي شيء. تحدث أشیاء سیئة لأشخاص جیدین بلا داعٍ،
والأشخاص البشَِعون ھم الفائز الأكبر في الحیاة. وحین نقُابلَ بھذه الأمثلة نشعر بالتناقض؛ نحن
نؤمن بأن العالم عادل، لكن عند مقابلة ضحیة بریئة للاعتداء الجنسي، أو رؤیة شخص خسیس
(Dissonance) یصیر ملیونیرًا، یتناقض الأمران بوضوح مع ھذا الاعتقاد. ولإصلاح ذلك التنافر
یكون لدینا أحد خیارین؛ إما تغییر منظومة معتقداتنا متسائلین عن طبیعة رؤیتنا للعالم، ومن
المحتمل أن نغیر انحیازًا كان في السابق جزءًا لا یتجزأ من أمخاخنا، وإما إیجاد تفسیر یثُبت أنھ
عادل بالفعل! وھذا ھو ما نقوم بھ بفطرتنا في أغلب الأحیان. كانت ھذه المرأة التي تم الاعتداء علیھا
مَن طلبت ذلك! فقد ارتدتَ ملابس مُستفِزة. وذلك الملیونیر؟ إنھ تأثیر العمل علیك، إنھ لعالمَ قاسٍ،
كما أن الرجل یوفر عملاً للعدید من الأشخاص، لذا فلا بأس في بعض الاغتیالات وحرق دور

الأیتام! وھكذا.



یوجد أیضًا انحیاز الإسناد (Attribution Bias) الشائع، ما یعني أننا نحَُمّل الآخرین مسؤولیة
المِحَن التي تحل بھم لِعدم كفاءتھم أو لسوء قراراتھم، بینما إن حدث الشيء نفسھ معنا سنوجھ أصابع
الاتھام لسوء الحظ أو للظروف. كلما كانت ھناك أشیاء مشتركة بینك وبین الشخص الآخر، زادت
حدة ھذا الانحیاز. إن كانوا ضحایا مجاعة أو بركان في بلد ناءٍ فلن یكون لدینا مشكلة في أن
نعتبرھم ضحایا أبریاء، لكن إن كانوا یشبھوننا لحد كبیر سیصبح من الأصعب بكثیر أن نغض
الطرف عن مصیبتھم، سنشعر بأنھ من المحتمل أن نلقىَ مصیرھم نفسھ. إحدى طرق الحد من القلق
والخوف الناتجین عن ذلك الاستنتاج، ھو أن نفترض كونھم مجرد حمقى، علیھم ألا یلوموا سوى

أنفسھم. ھكذا لن نحتاج إلى أن نقلق من حدوث ذلك ھناك، لأننا لسنا حمقى بالطبع.
إن أمخاخنا لدیھا كل تلك الخصائص والآلیات لتضمن كوننا لطفاء مع الآخرین قدر الإمكان،
بالإضافة إلى البقاء متفائلین ومتحفزین. ربما كان ذلك كافیاً في أوقات أكثر بدائیة، سامحًا لنا جمیعاً
بأن نصبح سعداء. لكن في العصر الحدیث، من السھل للغایة للأحداث والعوامل أن تتداخل بطریقة
تجعل الحب الفِطري للعدل والنظرة المتفائلة یأتیان بنتائج عكسیة، وینتھي بنا الحال بإلحاق الضرر

بالآخرین دون قصد في الغالب.
صحیح ولكن... یجب علینا ألا نغفلَ عن إحدى الحقائق المھمة؛ أحیاناً یلُحِق البشر الأذى بالآخرین

عن عَمد.. لأنھم یحبون ذلك؛ إذ ھو ما یجعلھم سعداء. لماذا؟

أنا أسعدَُ مِنك

حاول أحد الغرباء أن یعاركني ذات مرة. كنت في الثامنة عشر من عمري، وكنت قد بدأت دراستي
الجامعیة للتو، وذھبت لمطعم كباب مع رفقاء السكن الجدد بعدما قضینا لیلة في إحدى الحانات.
نظرت بالصدفة إلى مجموعة صاخبة مقابلة لنا، غضب أحد أولئك الذین رأوني من نظرتي،
وتحداني وھو سكران أن نتلاكم بالخارج، وأخذ یقول ویكرر أن ذلك سیجعلھ في غایة السعادة. من
حسن الحظ أنني كنت في غایة الحیرة، لدرجة أنني ظللت أحدق إلیھ محاولاً فھم ما یقصده. من
الواضح أنھ فسر ذلك على أنھ تحدٍّ جريء مني، لذا تراجع وعاد إلى تناول رقائق البطاطس التي
أمامھ. لكن منذ تلك اللیلة وحتى الآن، صرت أتساءل من حین لآخر عما كان سیجني ذلك الشخص

جَرّاء لك؟ لماذا استھوتھ فكرة إلحاق أذى جسدي بشخص غریب تمامًا؟
یجب الاعتراف بأنني كنت أرتدي قمیصًا برتقالی�ا (لا أتذكر الآن لماذا كنت أظن ذلك جذاباً، لكن ھذا
ھو حال الطلاب على أي حال). إن المجال السریالي الخاص بعلم نفس الألوان، والذي یدعّي أن
ألواناً معینة لھا تأثیر في مزاجنا وسلوكنا، یشیر إلى أن اللون البرتقالي قد یستثیر مشاعر طفیفة من
، في حالة سُكر شدیدة بدرجة أن الغضب والعدائیة. ھل كان ذلك الشخص الطامح للاعتداء عليَّ
قمیصي سبَّب لھ كل ھذا الضیق؟ لكن لم تكن المرة الأولى لي مع ھذه القمصان. مع ذلك، ھل
لاحظت أن السجناء غالباً ما یجبرون على لبس السترات البرتقالیة الزاھیة؟ لا تبدو كفكرة جیدة في

ھذا السیاق.
رًا. إن على الرغم من علم نفس الألوان، فإن ھناك مواقف یكون فیھا العنف تجاه إنسان آخر مُبرَّ
كانوا یھاجمونك أو یھاجمون أشخاصًا آخرین، سیكون من الطبیعي أن تحاول إیقافھم بأي طریقة



لازمة، والتي من الممكن أن تكون عنیفة. مع ذلك، ثمة مواقف تحدث معنا نحن البشر الودودین
الاجتماعیین المتعاونین، الذین یرغبون في محبة الآخرین، تجعلنا نختار إیذاء آخرین لا یستحقون

ذلك، إذ تتوقف سعادتنا على ذلك. إنھ شيء مقلق عند التفكیر فیھ، ولكنھ حقیقي.
أحیاناً تكون مسألة منطق. یمكن أن تتنافى سعادتنا مع سعادة آخرین. من المنطقي تمامًا لو كان
وصولك لأن تصبح الریاضي الأفضل على مستوى العالم ھو ما سیجعلك سعیداً، أن یتحقق ذلك
الھدف على حساب فشل غیرك ممن یحاولون الوصول للغایة نفسھا، وأن یعتمد على سَلْبھم حُلمھم.
على نحو مماثل، إن كان امتلاك أكبر قدر من الأموال أو أفضل وظیفة أو نیل حب أجمل رجل أو
امرأة ھو ما تحتاج إلیھ لكي تصبح سعیداً، فھذا یعني أن لا أحد غیرك یستطیع الحصول على ھذه

الأشیاء. لا یوجد ما یكفي الجمیع. یجب أن یحُرَم منھا أحد لیسعد الآخر.
على أي حال، ھنا یتدخل المخ. في حین أن البشر یحبون العیش في مجموعات ومجتمعات كبیرة،
فتلك المجموعات كما ھو الحال مع العدید من الكائنات الاجتماعیة لھا تسلسل ھرمي. نحن نرید
بالطبع أن یحبنا الناس، لكننا نرغب أیضًا في أن یحترمونا ویقدرونا. لدینا حاجة غریزیة في
الأساس لأن نصبح أفضل من الآخرین. إنھ دافع غریزي كامن في العمق، لیس مجرد اندفاع

طفولي.
یحدث التسلسل الھرمي الاجتماعي (Social Hierarchy) على نطاق واسع من السلالات، من
الفئران وحتى السمك إلى ما ھو أبعد من ذلك، وھو الدافع وراء العدید من السلوكیات. التحكم
والتبعیة بداخل المجموعات جزء كبیر من حیاة وھیكل مجتمعات العدید من الكائنات الاجتماعیة،
بدایة من «الألفا -alphas» في الصدارة وحتى المنبوذین والخاضعین في القاع. لماذا یختلف البشر
عن بعضھم؟ إن قام التسلسل الھرمي الاجتماعي بأي شيء فھو لعب دورًا في جعلنا على ما نحن
علیھ الآن؛ التنقل عبر ذلك الھیكل الاجتماعي المعقد قد یكون ما دفعنا لتطویر تلك الأمخاخ الكبیرة.
إن فھَم مكانتك في التسلسل الھرمي یتطلب وعیاً بالذات وقدرة على استیعاب وضعك مقارنة
بالآخرین، كما أن رفع مركزك سیترتب علیھ حصولك على مكافآت أكبر و-من المفترض- فرصًا
أكثر للتزاوج، وھذا یتطلب دھاء ومكرًا وتمعنّاً؛ جمیعھا عملیات صعبة ومعقدة تتطلب الكثیر من
القوة العقلیة، خصوصًا وأنك تتعامل مع أشخاص بذكائك نفسھ یحاولون فعل الشيء نفسھ تمامًا

مثلك.
إن دراسة كیفیة تعامل المخ البشري مع التسلسلات الھرمیة الاجتماعیة أمر صعب؛ فحصولك على
(fMRI) مجموعة متنوعة تتفاعل وھي بداخل جھاز التصویر بتقنیة الرنین المغناطیسي الوظیفي
ھو طلب لیس یسیرًا على الأقل. لكن الدراسات المتعلقة بالرئیسات مثل قِردة المكّاك أظھرت أن
التغیرات في الحالة الاجتماعیة تسبب تغیرات مادیة ملحوظة في مناطق دماغیة، مثل اللوزة
الدماغیة (Amygdala)، وتحت المھاد (Hypothalamus)، وجذع المخ (Brainstem). ھذه
مناطق مخیة أساسیة ومركزیة عمیقة، لذا إن كان المخ البشري مشابھًا ولو بشكل طفیف من حیث
التعامل مع المكانة الاجتماعیة، سیكون عاملاً فعاّلاً في تفكیرنا وسلوكنا یؤثر فینا في أعمق
مستویات كیاننا. ھناك شبكات مرتبطة بمناطق في الفص الصدغي (Temporal Lobe) والقشرة
الجبھیة الأمامیة (Prefrontal Cortex)، لكنھا مع ذلك منفصلة عنھا، ومن الواضح أنھا تنشط
أكثر حین یأتي دور الجوانب المعرفیة المتعلقة بالمكانة الاجتماعیة، ما یوحي بدورھا الجوھري في

التخطیط لأھدافنا وسلوكیاتنا وأیضًا تنفیذھا.



ھنا اعتبار مھم: قد تمنحنا المكانة الاجتماعیة شعورًا بالمكافأة، لكن ثمة أدلة تشیر إلى أن المكانة
الاجتماعیة تنظم ذلك، مما یعني أن التفاعلات التي نرفع فیھا من حالتنا الاجتماعیة أمام شخص آخر
تعطینا شعورًا أكبر بالمكافأة، لذا فھي تحقق المتعة مثلھا مثل التفوق في الذكاء على شخص آخر
خلال تعامل بشري، أو أن تحصل على ترقیة أعلى من زملائك، أو حین یشیر الآباء بشكل عدواني
سلبي لكون أبنائھم یؤدون أفضل من أبناء غیرھم، أو مثل الحصول على عدد من الریتویت أو
الإعجابات أو المتابعین بالمقارنة مع منافسك، أو المثال الخاص بالتنافس مع الأقران، وھكذا. أنا لا
أصدر أحكامًا ھنا، لأنني لست مختلفاً عن غیري. حتى في أثناء كتابة ھذا الكتاب، ما زلت أتوقف
من حین لآخر وأراقب مبیعات كتابي الأخیر مقارنة بتلك المعلنَة لدى رفقائي وأصدقائي/ ألدَّ أعدائي
المؤلفین. إن كان كتابي یتفوق علیھم أشعر بالرضا، خصوصًا لو كانوا كُتاباً أكثر رسوخًا مني.
لماذا؟ لن أجني شیئاً نتیجة ذلك «الإنجاز»، فھو لا یؤثر على أيٍّ منا، ولا توجد لھ جائزة، وأشعر
حقیقةً بأني غیر ناضج وطفولي تجاه الأمر بِرُمّتھ. لكنھ یعني بطریقة ما مبھمة أنني أفضل. لأن
البشر، حتى مع كونھم ودودین، ھم أیضًا تنافسیوّن. نحن حساسون للغایة تجاه حالتنا الاجتماعیة
ونحب أن نحسّن منھا. في الفوز شيء مَرِح الأساس، یجعلنا سعداء، ویعطینا شعورًا جیداً تجاه
أنفسنا. لكن كي نفوز یجب أن یخسر غیرنا. وھذا لیس بالأمر الجید بالنسبة إلیھم. رغم أننا كثیرًا ما
ا، توجد أجزاء من أمخاخنا ترفض التعامل مع ذلك النوع من نخبر أبناءنا بأن الفوز لیس أمرًا مھم�

التفكیر.
من المؤسف أن ھذه المتعة الناتجة عن تحسین المكانة الاجتماعیة، قد تتحول بسھولة إلى أمر قبیح.
أي أننا نمیل إلى الاستمتاع برؤیة شخص ما ذي حالة اجتماعیة أفضل تجُرَح كبریاؤه. أخبرتني
تشارلوت تشیرش كیف انقلبت الصحافة علیھا فجأة وبلا سبب واضح. كانت تمتدح كثیرًا ویثني
علیھا ویتم وصفھا حرفی�ا بالملاك، ویجري إقحامھا في حیاة عدد لا حصر لھ من الناس. لكن بمجرد
زوال كل ذلك، تجد العامة یستمتعون بسقوط رمز من الرموز المحبوبة. إن ذمَّ وانتقادَ شخصٍ ما
ر على أنھ الأكثر تفوقاً، یمنحھم إثارة ولذة عَمیقیَن، بأن یشعروا بأنھم باتوا اعتادوا أن یروه یصُوَّ
أفضل من شخص ما كان «أرفع منھم» من حیث التسلسل الھرمي. توجد صناعة عالمیة تقوم على
استغلال ھذه الظاھرة -من المجلات «التافھة» إلى برامج تلیفزیون الواقع الخسیسة- كلھا مخصصة
ا متجاوباً بقوة مع المكانة الاجتماعیة، للرفع من شأن أناس ثم الحَطّ من أقدارھم. عندما نمتلك مخ�

یمكننا أن نجني قدرًا كبیرًا من الرضا جَرّاء خسارة العظماء والأقویاء لمكانتھم.
لذلك فإن السخریة من الآخرین وانتقادھم یمكن أن یكون مُمتعاً. لھذا السبب توجد أنواع «سلبیة» من
الفكاھة تسُتخدمَ من أجل التھكم والازدراء، وتوجد اختلافات مُعترَف بھا علمی�ا بین «الضحك من»
شخص ما و«الضحك معھ». بعض الناس یستغلون ذلك لیصبحوا الناجین في المقام الأول، مثل
البرامج الإعلامیة الساخرة «الشوك جوكس- shock jocks» أو المثقفین مثیري الجدل، أو أنواع
أخرى من الأوغاد رفیعي المستوى. قد تزعم بأن أولئك الناس یقولون أو یفعلون أشیاء إشكالیة أو
غیر أخلاقیة أو جدلیة، لمجرد جذب الانتباه؛ لكنھم ینجحون بالفعل في جذب الاھتمام، ومنصاتھم
(رفیعة المستوى غالباً) تدل على أن أولئك الذین یتفقون مع توجھاتھم المشكوك فیھا یشعرون
بالراحة والقبول. في الوقت ذاتھ، فأولئك الذین لا یتفقون، والذین یحركھم في البدایة شعورٌ بأن
الإنصاف قد تم انتھاكھ بالسماح لذلك الشخص البغیض بالتصریح بھذه الأشیاء، ینتھي بھم الأمر إلى
الشعور بأنھم أفضل أو أعلى من ذلك الشخص الذي كان مفترضًا أن یكون أرفع منھم من حیث



المكانة الاجتماعیة. إنھ شعور مُرضٍ للغایة، حتى لو لم تدرك وجوده بداخلك. یوجد بلا شك عوامل
أخرى عدیدة لتؤخَذ بعین الاعتبار، لكنھا تفسیرات عصبیة عملیة عن لماذا «نحُب أن نكره»، ولماذا

نقوم بذلك بھذه السھولة.
لذا، إن كنا جزءًا من مجموعة، سنرغب في الحصول على القبول من قِبل ھذه المجموعة، لكننا
سنرغب أیضًا في الحصول على مكانة اجتماعیة رفیعة بینھم. أحد طرق تحقیق ذلك ھو أن تصبح
الأفضل في القیام بشيء ما یتفق الجمیع على أنھ مفید، أو أن تصبح الشخص الأكثر تمثیلاً لما ھو
مُجمَع علیھ. فلنفترض أنك عضو في مجموعة لفقدان الوزن، وھو شيء شائع في عصرنا ھذا؛
یمكن للمیزة التنافسیة أن تكون مفیدة بالعدید من الطرق. قامت المجموعة على فكرة مفادھا أن فقدان
الوزن أمر مُھم، لذا من یفقد أكبر قدر من الوزن ھو «الأفضل». تعُطي النوادي المنظمة المختصة
بفقدان الوزن جوائز للشخص «الأنحف في الأسبوع» ویعرضون تقدم الأعضاء أمام المجموعة،
للسبب نفسھ في المفترض؛ ففقدان الوزن یتطلب غالباً تغییرات في أسلوب الحیاة یصعبُ الالتزام بھا

بسبب العدید من الأسباب المذكورة سابقاً، لذا فأي تشجیع أو تحفیز إضافي ھو أداة نافعة مُحتمَلة.
مع ذلك، قد یأخذ البعض الأمر إلى حد متطرف، راغبین في أن یكونوا أفضل ممثلین لروح
المجموعة مھما كلفھم الأمر، دافعین أنفسھم أكثر لأن یفقدوا قدرًا من الوزن أكبر من أي شخص
آخر، لأن ذلك یعني أنھم «سیفوزون». المشكلة ھي أن باقي أعضاء المجموعة لن یقفوا مكتوفي
الأیدي تاركین لھم المجال لیھیمنوا، بل سیرغبون ھم أیضًا في إثبات جدارتھم بالقبول، لذا سیبذلون
مجھوداً أكبر أیضًا، وربما یؤدون أداء أفضل. ثم یطور الشخص الأول من أدائھ فیتنافس معھ
الآخرون، وھكذا. ویتحول ما كان قاعدةً مثل تجنب الوجبات الخفیفة واختیار السلطة بدلاً من
البطاطس المقلیة وخسارة بضعة كیلوجرامات أسبوعی�ا، إلى الإفراط.. فیقوم الجمیع بالجري الخفیف
على الفور لمدة اثنتي عشرة ساعة یومی�ا والاعتماد على نظام غذائي مكون تمامًا من اللفت والجزر

م صور شرائح اللحم من حین لآخر. وعصیر الجزر وتشََمُّ
ھذا ھو الاستقطاب الجماعي (Group Polarisation)، وھي ظاھرة غریبة حیث یفكر ویتصرف
أفراد مجموعة مُوَحّدة بطرق أكثر تطرفاً من لو كانوا بمفردھم. إن كونك جزءًا من مجموعة
مشابھة، إلى جانب موازنة مواقفكم الشخصیة وتوسیعھا، یعزز أیضًا ھذه المواقف بسبب حاجتنا
للقبول والمكانة العالیة وما إلى ذلك. تذكر أن مركزنا في مجموعة ما ھو عامل كبیر في شعورنا
بذاتنا. وإذا كنا أعضاء ذوي مكانة منبوذة فسوف نحتقر أنفسنا على الأرجح. أحد الأمثلة الأخرى
على الاستقطاب الجماعي حینما یصبح الناس في المجتمعات واضحة المعالم متطرفین ورادیكالیین

للغایة في توجھاتھم، تمامًا كالسیاسة الحدیثة.
إن حقیقة أن عضویتنا في المجموعة تشَكّل ھویتنا ھو عامل آخر مھم وراء قسوة الناس مع
الآخرین. تذكر رقم دونبار (Dunbar’s Number)، أو ملاحظة تشارلوت تشیرش عن أن تقبل
صدیقتھا لھا أھم بالنسبة إلیھا من قبول الملایین من الغرباء، أو في فرحة إیان بولدزوورث غیر
البدیھیة جَرّاء عدم حب الناس لأعمالھ؛ كل ھذا یشیر لأنھ برغم تفاعل أمخاخنا بشكل إیجابي مع
القبول لدى الآخرین، فلیس بالضرورة مع جمیع الآخرین. ربما نرغب في حب العدید من الناس،
لكن یوجد بعض الناس الذین لا نحبھم على الإطلاق في ھذه الحیاة، حتى وإن لم نكن نعرفھم. ھل
تذكر عندما رأینا في الفصل الأول كیف یمكن لھذا الجُزَيء الجمیل الودود، الأوكسیتوسین، أن



یجعلك في بعض الظروف أكثر عنصریة؟ تشیر الأدلة إلى أن الأوكسیتوسین یرفع من الوعي
العاطفي والحساسیة، لكن ذلك لا یعني أن ھذه المشاعر ینبغي أن تكون لطفیة.

في الأساس، یحب البشر أن یكونوا جزءًا من مجموعة. لقد تطورت أمخاخنا كي تقبل وتشجع ھذا.
لا شيء یستطیع إیقافك إن كنت جزءًا من مجموعة. باستثناء... مجموعات أخرى كما تعلم. تشَُكّل
بعض المجموعات تھدیداً مُحتمََلاً لمجموعتك، فھُم یبدون مختلفین، ویعتقدون في أشیاء مختلفة. إنھم
ف علماء النفس الاجتماعي ذلك بـ «من الجماعة» (Ingroups) و«خارج الجماعة» خَطیرون! یعُرِّ
(Outgroups). یمكن أن تكون «من الجماعة» الخاصة بك أيَّ شيء، دینیة أو سیاسیة أو عائلیة أو
حتى مجموعة مُحبین، لكن في كثیر من الأحیان تكون ثقافیة أو... نعم، عِرقیة. نحن ننشأ ونترعرع
داخل ثقافة محددة وبین أشخاص یحبوننا، لذا ننتمي إلیھم، ونحصل منھم على جمیع أفكارنا عن
كیفیة سیر العالم، لذا نرغب نھایة المطاف في نیل قبولھم واحترامھم. یصبح شخص ما من خارج

ا. الجماعة التي ننتمي إلیھا، تھدیداً، أو بالأحرى عدو�
تشیر الدراسات إلى أن اللوزة الدماغیة التي لا تزال معروفة بمعالجتھا للسعادة، تكون أكثر نشاطًا
عند الأشخاص ذوي الانحیازات العِرقیة القویة حین یرون وجوھًا من أعراق ثانیة، وتشیر دراسات
أخرى إلى أنھ من الأصعب التعاطف مع شخص من عِرق آخر في حالة ألم واضحة. من حسن
الحظ أننا نستطیع التخفیف من رَوع ھذه الاندفاعات تجاه الأشخاص الذین لا یفكرون أو یتصرفون
مثلنا، وأننا نقوم بذلك بانتظام، كما أن العیش بینھم ومواجھتھم باستمرار یبدو أنھ یوَسّع من تعریف
«من المجموعة» الخاص بنا، ویحُدّ من التحیزات البغیضة. لكن من المحزن أن عدداً كبیرًا من
الناس لا یستطیعون فعل ذلك ولن یقوموا بھ. وبتمدید ھذا الاستنتاج المنطقي، قد نرى أشخاصًا
منتمین إلى مجموعات أخرى على أنھم أقل من البشر. إن لم ندُرك فردیتھم واستقلالیتھم لن یكون
لدینا سبب للحرص على نیل قبولھم أو التعاطف معھم، لذا یجوز اضطھادھم ومھاجمتھم من أجل

منفعتنا الخاصة.
نتیجة لذلك، فإن طریقة موثوقة لأي شخص كي ینال القبول والمكانة الرفیعة والتأیید -ومن ثمّ
السعادة بشكل ما- ھي أن یھاجم أو یؤذي أولئك الذین لیسوا جزءًا «من المجموعة»، لذا یسلكون
ا مع أولئك الذین لم یرتكبوا ذنباً سوى أنھم مختلفون. إن العنف الشدید القاتل ھو مسلكًا عنیفاً وضار�
بكل وضوح أسوأ تمثیل لذلك، لكن یمكن أن یكون أیضًا في صورة أي شيء أبسط كالإدانة علناً (أو
بتلاعب) لمنافس سیاسي، أو التحرش بھ، أو رفض تقدیم خدماتك أو معاملتك الطیبة لأولئك الذین لا
یتوافق لون بشرتھم أو توجھھم الجنسي مع ھذا الذي یخصك، أو ببساطة السعي للعراك في حالة

سُكر مع شخص من مجموعة غیر مألوفة، لمجرد أنھ كان یرتدي بالصدفة قمیصًا برتقالی�ا جذاباً.

حاوِل ألاّ تفُكَر في كونِك سَعیداً

إلیك خلاصة الأمر؛ إن سبب بحثي في كل ذلك كان لِفھم لماذا قد تجعلنا تجارب وسلوكیات بغیضة
أو سیئة سعداء. لكنھا في معظم الوقت لا تفعل ذلك؛ بل تقوم بعكسھ. إنھا تجعلنا نشعر بالحماقة.
ل مثال على ذلك، فقضائي لوقت طویل في القراءة عن كل ھذا جعلني أشعر بإحباط. لدي قوة تحَمُّ
حین یتعلق الأمر بالتعامل مع ما یخص الموت والأمراض (مُحنطّ جثث متمرس، تذكَّر)، لكن



التحلیل الدؤوب المتواصل لأسباب معاملة البشر لبعضھم بعضًا بتلك الدناءة من أجل المصالح
الشخصیة، قد استھلك حتى طبیعتي المَرِحة.

بلغ الأمر ذروتھ عندما كنت أقرأ تقاریر «فتاة على شبكة الإنترنت» المتعلقة برجال لا یستطیعون
تحمل حقیقة أن النساء لا یمَُارِسْنَ الجنس معھم برغم بذلھم «أقصى جھدھم»، والذین یصبحون
عنیفین وعدوانیین عندما یقُابلَوُن بالرفض. لقد وجدت العدید من العوامل التي قد تؤدي لھذه
التوجھات والسلوكیات المُروّعة. على سبیل المثال، إنھا لحقیقة مُحزنة عن المجتمع أن الرجولة
ووضع الذكور یقُاسان في الكثیر من الأحیان بعدد رفیقات الجنس من النساء (ومن المحزن أكثر أن
ذلك یطُلقَ علیھ «فتوحات»، وھو مصطلح ذو دلالة لأن أولئك الذین یتم غزوھم نادرًا ما یستمتعون
بالتجربة). لذا، فالرجال الذین لا یتسنىّ لھم ممارسة الجنس ھم في مكانة أقل، وھو أمر مزعج لھم.
وعلاوة على ذلك، فالشكل الأنثوي الجنسي منتشر في وسائل الإعلام والإعلان الخاصة بنا، مما
یجعلھ شبھ مستحیل أن تتجاھل الجنس والاندفاعات المتعلقة بھ، خصوصًا إن كانت الإثارة في
الرجال قائمة على البصر كما تشیر الأدلة. أضف إلى ذلك، وجود مواقع إباحیة سھلة الوصول
رة النساء كمستقبِلات خاضعات للجنس لأي إلیھا، موَجھة بالأساس نحو الرجال غیر المثلیین، مصوِّ
رجل یمر، مقترناً بالعدید من الأمثلة السائدة التي لا حصر لھا من النساء الجمیلات اللاتي یخترن
في نھایة المطاف رجالاً أقل من حیث الجاذبیة البدنیة، لأنھم كانوا ألطف معھن. قد یؤدي كل ھذا
(والمزید) إلى أن یصبح لدى رجال معینین تصور عن العالم حیث الحصول على الجنس ھو جزء
أساسي من ھویتھم، واعتقاد بأن النساء ینبغي لھن تزویدھم بذلك وأنھن سیقمُْن بذلك كیفما ووقتما
یطُلبَ منھن، لأي رجل یظُھِر السلوك المناسب أو یتفوه بالكلمات الصحیحة، كأنھا خزانة الفندق

التي تفتح عندما یتم إدخال الكود الرقمي الصحیح.
المشكلة ھي -علیك أن تصبر معي قلیلاً في ھذه النقطة لأن البعض یراھا معقدة بعض الشيء- أن
النساء لا یفتقرْن إلى الفردیة والاستقلالیة بھذا الشكل؛ فھن بشر (تخیلّ ذلك! )، لدیھن میول وقدرات
في اتخاذ القرارات الخاصة بھن، ومن الصعب أن یرغبن في الحمیمیة مع أي رجل یعتبرھن أشباه
بشر، لسَْنَ أكثر من مجرد وعاء مُحكم للعاطفة. لذا، تخُیَّب آمال أولئك الرجال على نحو منتظم؛
فالمجھود الذي بذلوه لم یلَقَ مكافأة. یتفاعل المخ بشكل سلبي مع كل ذلك، مما ینتج عنھ غضب
وعدوانیة تجاه النساء، والبحث عن مجموعات مشابھة لھم في الاعتقاد (عبر الإنترنت عادةً)
لمشاركة إحباطاتھم، ثم یدلي الاستقطاب الجماعي (Group Polarisation) بدلوه فینتھي بھم

ا و... الحال بِكُره النساء على قدر الإمكان واعتبارھن عدو�
... خطر ببالي بعدھا «كیلا أكترث لكل ذلك، أحتاج إلى التعرض لبعض الھواء الطلق»، لذلك
ذھبت للتمشیة عند البحیرة المجاورة، في محاولة للتخلص من المشاعر المقیتة الدائرة برأسي حالی�ا

تجاه أبناء سلالتي.
وكالمعتاد كنت أستمع في أثناء سیري إلى إحدى الحلقات الصوتیة لإیان بولدزوورث، كانت تلك
المرة الحلقات السالف ذكرھا مع رفیقھ الكومیدیان باري دودز - Barry Dodds، حیث ناقشا معاً
إحدى قصص أو ألغاز أو نظریات المؤامرة الخاصة بالأشباح، والتي دافع عنھا باري على أنھا
واقعیة أو حقیقیة بینما كان إیان دائمًا ما ینتقده انتقاداً لاذعًا بسبب ذلك. وبینما كنت أستمع إلیھما
video - یتجادلان، ذكر باري حماسھ تجاه صید الأشباح وحبھ لأفلام الرعب وأفلام «الفیدیو ناستي



nasties»، مثل «إبادة أكلة لحوم البشر - Cannibal Holocaust». ومن جدید، دفعني ذلك إلى
التفكُّر.

یستمتع العدید من الناس بشدة بأشیاء الغرض منھا ھو التخویف والإرعاب، حتى وإن كان المغزى
من ھذه المشاعر ھو ردع الناس عن أي ما كان مسبِّباً لھذه المشاعر. حتى وإن كان المخ البشري
القادر لدیھ حدود، فالمنطق الصارم لیس من ضمنھا: من السھل أن یشعر الناس باللذة بسبب أشیاء
تخیفھم، وأن یدُفعوا إلى السعي وراء أشیاء نعلم أنھا خاطئة وغیر أخلاقیة، وأن نؤمن بأشیاء لیس
لھا أساس عقلاني. لیس ھذا بالأمر الشاذ للعدید من البشر؛ ذلك یوم الخمیس. كم كتاباً موجوداً
ض الناس فیھا أنفسھم إلى الضرر الناتج عن الإثارة المتعلقة بالأسواق عن السفاحین؟ وكم مرة عرَّ
بالأمر؟ لا یوجد عامل اجتماعي واضح ھنا، والخوف یكون فوری�ا وعمیقاً، لذا لا یمكننا ھنا مجرد

لوم المخ على كونھ بطیئاً فیما یتعلق بصنع الروابط الصحیحة. إذاً، ماذا یحدث؟
بدلاً من الغوص في الأدب الكئیب مجدداً، أدركت أنھ من الأفضل أن أسأل باري دودز مباشرةً عمّا
یستمتع بھ فیما ھو كئیب وشنیع؟ إن وصف أحدھم بأنھ مُحب للدمویة والرعب والخوارق قد
تین، وبشرة شاحبة، وسلوك یستحضر في الأذھان صورًا لشخص ذي عینین غائرتین مُحمرَّ
مضطرب، وربما شعر أشعث، ومھمل لنظافتھ الشخصیة. لا یتصف باري دودز بأيٍّ مما سبق؛ فھو
جوردي ودود ذو وجھ صغیر، لھ شَعرٌ ذو قصة قصیرة، وسلوك مبتھج بل وصبور، على الأرجح
بسبب الاستھزاء الدائم الذي یتحملھ بسبب اھتماماتھ ومعتقداتھ. ھو أیضًا مَن اضطر إلى إیقاف
المقابلة للحظة كي ینقذ قطتھ سوكس إذ علقت بصندوق مجاور. لیس باري بالشخص الخبیث

المخیف على الإطلاق. مع ذلك فھو مولع بالدمویة والرعب والأشباح. لماذا؟
«لطالما انجذبت للأشیاء التي تخیفني». كان ذلك تفسیر باري البسیط ولكنھ مُعبَرّ. أقدم ذكرى
للشعور بالإثارة جَرّاء الخوف كانت في عمر السابعة، حینما كان یقیم مع جدتھ في مدینة أنبل

بمقاطعة نورثمبرلاند مُطِلا� على البحر.
«كانت ابنة عمي سارة الأكبر مني سن�ا تقیم معنا أیضًا، وكانت تخبرني بقصص أشباح على
الرصیف والممشى المجاورین، وعن روح الراھب لملبوس التي كانت ھناك، وكان الأمر
یرعبني». وخلال زیارة لاحقة عندما كان في قرابة الثالثة عشر من عمره، عرضت لھ سارة أول
فیلم رعب یشاھده (باعث الجحیم II - Hellraiser II)، وھو فیلم دموي ثمانیني سادِيّ مازوخِيّ
مزعج). وكان خائفاً للغایة لدرجة أنھ ترك الفیلم في منتصفھ، لكنھ أكملھ في الیوم التالي، ثم الذي
یلیھ، فالذي یلیھ حتى آخر الزیارة، لأن الإثارة والابتھاج الناتجین عن الخوف، كما قال باري، كانا

جذاّبین.
یبدو الأمر كطفل یتم التنمر علیھ نفسی�ا بواسطة ابنة عمھ الأكبر سن�ا، وربما الأمر كذلك، لكن ما كان
یصفھ باري ھنا ھو نظریة نقل الإثارة (Excitation-Transfer Theory). إن التحفیز الشدید
وبالتحدید ذلك الناتج عن الخوف واستجابة الكر أو الفر المصاحبة لھ، والأدرینالین الكامن في النظام
الخاص بك، یتسببون في استثارة مرتفعة وحساسیة تجاه المحفزات التي تدوم لأطول من مصدر
الخوف الأصلي (یستغرق النظام الخاص بك وقتاً كي یعود للوضع الطبیعي). نتیجة لذلك، تصبح
الأشیاء التي كانت محایدة من قبل أكثر تحفیزًا، لأن مخك أصبح في حالة استفاقة عن ذي قبل،
ل كل شيء إلى آخر أكثر حیویة. تتحول الإثارة الناتجة عن الشيء المخیف إلى أشیاء أخرى قد تحوِّ
تكون طبیعیة في المعتاد. ومن ھنا تأتي التسمیة. أضف إلى ذلك أن مسار المكافأة في أمخاخنا لا



ینشط فقط عندما یحدث شيء رائع، بل عندما یتوقف شيء سلبي («مُتجَنبّ» طبقاً لمصطلحات
المجال) عن الحدوث. یقول عقلك اللاواعي في الأساس: «لم أكن أحب ذلك أی�ا ما یكن، لكنھ توقف
الآن، إذاً أحسنت صُنعاً بأن تجنبتھ. إلیك بعضٌ من اللذة». إن مخنا السعید ببقائھ على قید الحیاة یمر
بأحاسیس من المكافأة، تزید عن طریق الإثارة المتبقیة. إن رأیت من قبل أحدھم دائخًا ویرتعش بعد

مشاھدة فیلم رعب في السینما، فھذا ھو
-على الأرجح- ما یحدث حینھا.

تظل ھناك حاجة إلى عنصر الأمان رغم ذلك؛ تحتاج إلى أن تدرك على مستوى ما أن الخطر لیس
حقیقی�ا، وإلا سیخیفك الأمر لأنھ من المفترض أن یفعل ذلك. یصبح لدى عدد محدود من الناجین من
الزلازل وحرائق المنازل تفضیلاً لھذه الأشیاء. كانت تجربة باري عبارة عن شعور بالخوف لكن
في بیئة آمنة وسط عائلتھ ذات الثقة. لقد احتفظ بشعور من التحكم رَجّح كفة الشعور بالجانب المَرِح
من الخوف، دون شعور بالخطر، وأصبح مفتوناً بالأمر في نھایة المطاف. باري ھو أیضًا صائد
أشباح متحمس، یؤمن بالأشباح، لكنھ لا یعتقد أنھ رأى واحداً من قبل، لذا ھو یقضي العدید من عُطَل
نھایة الأسبوع في بیوت وقلاع یزُعَم بأنھا مسكونة بمجموعة متنوعة بشكل مدھش من التقنیات

والأجھزة المتاحة لراغبي الھواجس الجُدد. لكن حتى ذلك الشغف یبدو نابعاً من استمتاعھ بالخوف.
«لا أدري كیف سأتصرف حق�ا لو رأیت شبحًا بالفعل. أظن أن رؤیة روح شخص میت حق�ا
ستروعني حتمًا، بكل ما سیعنیھ ذلك. أظن أن الأمر سیرعبني. لكن مجدداً، یكمُن الجزء المَرح في
الإثارة المتعلقة بكونك في جوف اللیل في قلعة خاویة، وتتجھ صَوب باب یقودك إلى الظلام وأنت
في حالة من ضخ الدم وتدفق الأدرینالین وشعرك منتصب، تلك النشوة... إنھا إدمان». لیس باري
ھو الوحید؛ فالباحثون عن الإثارة (Thrill-Seekers) نمط شخصیة مُعترََف بھ لدى العدید من
العلماء، وبعض الأدلة الجینیة تشیر إلى أنھم یمتلكون مسارات مكافأة أقل حساسیةً من الشخص
العادي، مما یعني أنھم قد یحتاجون إلى الإثارة الشدیدة الناتجة عن مواجھة الموت، للشعور بالقدر
نفسھ من اللذة الذي قد تحصل علیھ أنت وأنا من كوب من القھوة مُعدٍَّ جیداً مثلاً، أو شطیرة

مصنوعة بعنایة.
لكن ما دور الدمویة في كل ذلك؟ إن الاستمتاع بالخوف ھو أحد الأسباب، لكن من الممكن أن یحدث
ھذا دون مشاھدة أشیاء ثلَِمة یتم غرسھا بقوة في أجساد بشریة بطرق عدیدة شنیعة، مع ذلك أسس
الناس نوعًا من اللذة یدعو للقلق جرّاء ذلك على كل حال. من المؤكد أن شیئاً كھذا یدعونا للنفور
منھ. ألیس ھذا صحیحًا؟ إنھ یقوم بذلك مع العدید من الناس؛ فرھاب الدم (الھیموفوبیا)
(Haemophobia) ھو مشكلة حقیقیة لدى بعض الناس. لكن یظل ھناك عدد كافٍ من الناس

یستمتعون بذلك، مما یجعل من «إباحیة التعذیب» أسلوباً سینمائی�ا مُربحًا.
توجد تفسیرات لذلك. قد تكون العملیة نفسھا التي نمر بھا في أثناء الرعب والخوف، بأن شیئاً بغیضًا
توقف عن الحدوث، فتدرك أمخاخنا ذلك كشيء إیجابي. یقول البعض أن ذلك بسبب زوال التوتر
النفسي، إدراك صور وحشیة مسببة للإزعاج ثم زوالھا ومن ثمَ الراحة، تمامًا كما تفعل السخریة،
باستثناء أنھ بطریقة دمویة مُرَوعة. قد یعلق الأمر بالحداثة؛ فلم نعد نتعامل مع ھذه الأشیاء بشكل
طبیعي، ومشاھدتھا تسبب لنا إثارة. قد یكون ذلك تنفیسًا؟ أو ربما یكون فضولاً كامناً، أي أننا نرید
رؤیة ھذه الأشیاء الضارة لنتجنبھا نحن لاحقاً؟ غالباً ما تلعب كل ھذه الأمور دورًا على حسب
الشخص. لكن أحد الأشیاء التي أشار إلیھا باري جعلتني أدرك شیئاً؛ أنھ لدیھ اضطراب الوسواس



القھري (Obsessive Compulsive Disorder - OCD). بینما ھو لا یشعر أن ذلك لھ صلة
باھتماماتھ بالرعب والدمویة، توجد أدلة تشیر إلى أن أولئك الذین یعانون من اضطراب الوسواس

القھري - OCD ھم أكثر عُرضة للانغماس فیما یطُلق علیھ البعض «الأفكار المُحَرّمة».
إن كنت فكرت من قبل في خیانة زوجتك، أو ضرب شخص یزعجك، أو دفع صدیقك من فوق
جُرف تقفان معاً على حافتھ، أو سرقة مال مُھمَل، إذاً فلدیك أفكار مُحَرّمة. إنھا الأفكار والاندفاعات
التي تكون لدیك، لكنك تشعر حقیقةً بأنھ لا ینبغي أن تشعر بھا، فأنت تعلم أنھا خاطئة أو سیئة. لكنك
ا، بل ھو طبیعي للغایة. تذكَّر أن تمتلكھا على أي حال. من حسن الحظ ألا یعني ذلك انحرافاً أو شر�
المخ البشري یمكنھ أن یتنبأ ویتصور ویرتقب أحداثاً ونتاجًا معینة عن طریق تكوین محاكاة مُحدثّة
بشكل مستمر، وھو نموذج ذھني عن العالم (Mental Model of the World). لكن المخ لا
یجلس منتظرًا وقوع الأحداث؛ فھو یختبر حدوده ویقیم الاختیارات بشكل مستمر، تمامًا كالعملیات
الخلفیة التي تستمر في العمل على جھاز اللابتوب لدیك بینما تكتب. ھذا یعني أنھ یتم التفكیر في
العدید من الاختیارات الممكنة للتصرف في كل موقف، حتى المواقف الافتراضیة، والعدید من ھذه

الاختیارات سیكون كریھًا أو خاطئاً.
لدینا حدود معنویة ومحددات أخلاقیة ومحظورات، بعضھا غریزي (كأن ترغب في عدم الرفض
من قِبلَ المجموعة) لكن العدید منھا نتاج ثقافتنا وتربیتنا. إن نشأت في عائلة یھودیة متزمتة، سیكون
مجرد التفكیر في أكل لحم الخنزیر تفكیرًا مُحرّمًا، أما لو كنت لا أدری�ا، فلن یكون ھناك حرج على
الإطلاق. في معظم الثقافات، یعتبرَ إلحاق أذى جسیم بالآخرین غیر أخلاقي تمامًا. رغم ذلك فھو
اختیار، وبفضل غرائزنا والتزاماتنا الأساسیة، یمكننا أن نفكر فیھا وھذا ما یحدث بالفعل. في
الأغلب تظھر وتختفي ھذه الأفكار المقلقة بسرعة، فبمجرد أن تنشأ تسُتبعدَ. ھذا شيء صحي من
ز حدود نموذجنا العقلي عن العالم؛ كأن مخك یقترب عبر سیاج سلكي، الناحیة الفعلیة، حیث تعُزَّ
ویسمع أزیزًا، فیدرك أنھ مُكھرَب ویتراجع. «ھل یمكننا أن نسلك ھذا الطریق؟ لا.. حسناً، فلنجرب

شیئاً آخر». قد تكون الأفكار المُحَرّمة ھي طریقة المخ لاكتشاف حدوده.
رغم ذلك قد تظھر المشكلات، عندما یستغرق الناس في ھذه الأفكار، ویعطونھا أھمیة أكبر من
القدر المُبرر. إن أولئك الذین لا یعتقدون بأن لدیھم سیطرة كافیة على حیاتھم الخاصة، یبدون أكثر
عُرضة للأفكار المُحَرّمة المستمرة، وذلك على لأرجح بسبب افتقارھم للثقة بالنفس أو الإیمان
بالذات. وكما ذكرنا سابقاً، أولئك الذین یعانون من اضطراب الوسواس القھري - OCD أیضًا
یبدون بالتحدید عُرضة لذلك، الاستغراق في فكرة من المفترض أن تكون عابرة. ھذا ھو اضطراب
الوسواس القھري - OCD بإیجاز شدید، حق�ا. لكن ھذا یؤدي إلى مفارقة مؤسفة؛ فكلما بذل المخ

جھداً في دحض فكرة ما، أصبح القیام بذلك أصعب.
في دراسة أجریت عام 1987 على ید دانیل ویجنر - Daniel Wegner، حیث سألوا الخاضعین
ببساطة ألا یفكروا في دب أبیض. فكر أولئك الذین طُلب منھم ألا یفكروا فیھ أكثر كثیرًا من الآخرین
الذین لم یطُلبَ منھم ذلك. تلك التأثیرات المتناقضة عن دحض الأفكار شائعة للغایة. ھل أجبرت
نفسك من قبل على الاسترخاء كي تستطیع النوم؟ أو أصبحت تفكر في أكل كمیات أكبر من المعتاد
عندما تتبع نظامًا غذائی�ا؟ ما یحدث ھو أنك حین تحاول دحض فكرة ما لا ترغب فیھا، یحولھا المخ
من عملیة سلبیة إلى عملیة أكثر نشاطًا، فیشارك فیھا جزء أكبر من المخ، مما یجعلك أكثر وعیاً بھا
ومن ثمَّ تكتسب أولویة عن الأفكار الأخرى، فتبدأ في التشكیك في نفسك والقلق على تصرفاتك، مما



یجعلك منشغلاً بھا أكثر، فتستغرق فیھا أكثر، وھكذا. أحیاناً تصبح عملیة قھریة لأقصى حد مما
یؤثر على الصحة والرفاه. أحیاناً ینتھي الحال بالناس بالتصرف بناء على ھذه الأفكار، وھو أمر...

سیئ.
لذا، إن أصبحت تقضي وقتاً أكثر بكثیر في التفكیر في القیام بأشیاء بغیضة أو رؤیتھا، فأحد
الاختیارات ھو أن تقوم بھا بالفعل، مما یعطیك شعورًا بالراحة والتنفیس، لكن بطریقة آمنة وغیر
ضارة، مثل مشاھدة بشاعات وحشیة على شاشة السینما، أو القراءة عن السفاحین في الكتاب الذي
اشتریتھ من أجل رحلة قطار، أو إطلاق النیران بكثافة على جموع من الناس في لعبة فیدیو غامرة؛
على قدر ما یخشى الناس ما قد تفعلھ ھذه الأشیاء بنا، إلا أنھا قد تجعلنا سعداء عن طریق تزویدنا
بشعور من الراحة تجاه الأفكار والمیول والدوافع المظلمة التي ینُتجھا مخنا باستمرار، فیما یخبرنا
المجتمع بأننا لا نستطیع امتلاكھا. أحیاناً تكون الطریقة الأفضل لإقرار الحدود وإرضاء الفضول

ھي لمس السیاج المُكھرب.
ھناك جوانب سلبیة بالطبع. أحیاناً یجازف الناس بأن یقل إحساسھم عن طریق التعرض المستمر
لصور وأنشطة عنیفة، ما یعني احتمالیة أن یصیروا تواقین إلى الشيء الحقیقي في نھایة المطاف. لا
یوجد دلیل قاطع على ذلك في النھایة. لا تزال أمخاخنا تجید فصل ما ھو حقیقي عما لیس حقیقی�ا،
لذلك حتى لو قلَّت حساسیتھا تجاه الدم والدمویة على الشاشة، فھذا لا یعني أنھا ستتصرف بشكل

مختلف بأي حال.
بالفعل، لقد اعترف باري لي بأن اھتمامھ بالدمویة الآن یتعلق أكثر بتقدیر فني لمؤثرات خاصة
واقعیة، تم تنفیذھا بحرفیة لتجسید طرق مبتكرة للإضرار بالجسد بالبشري. لیس لأنني أھل لذلك،
لكنني أذكر العدید من الأیام عندما كنت أشعر بملل شدید في أثناء التعامل مع الأجسام المیتة. ماذا
یعني ذلك عن حالة مخي؟ لا یزال باري یخاف من صید الأشباح رغم ذلك، وأي فیلم یضیف
عنصرًا «نفسی�ا» إلى الرعب. لكنھ یحب ذلك حق�ا؛ إذ یستمتع بمواجھة ما یخیفھ، حتى إنھ یقول إن
رھبتھ من التحدث على الملأ ھي ما دفعھ لأن یصبح كومیدیاناً، ما أدى بھ إلى عمل حلقات صوتیة،

والآن ھو في الكتاب. من المضحك كیف تسیر الأشیاء.
إلیك ما یتعلق بالأمر: كل شخص ومخھ مختلفان، أحیاناً بطریقة جذریة، لذا توجد العدید من الطرق
لجعلنا سعداء، لكن من المؤسف أنھا أحیاناً تتضمن إیذاء لأنفسنا أو للآخرین. لكننا جمیعاً نستطیع
القیام بأفعال شریرة، علمًا بأنھ طبیعي تمامًا أن نفكر بھا من حین لآخر. إنھ فقط القدر من الأھمیة
الذي نعطیھ لتلك الاندفاعات، ھو ما یحدد طبیعة شخصیتنا وكیف یرانا الآخرون في نھایة المطاف.
إن عدم الانغماس في الأشیاء الشریرة أمر مثالي، والاعتراف بھا كما ھي ثم ردعھا أمر ضروري
في غالب الأحوال، لكن إن صارت مستمرة واحتلَّت قدرًا كبیرًا من حالتنا الدماغیة، ستصبح ھناك
مشكلة. وإحدى الممیزات في المجتمع البشري ھو أنھ یوفِّر طرقاً للانغماس فیھا دون إلحاق الضرر

بأحد، مثل الأفلام المروعة، أو ألعاب الفیدیو، أو أي شيء من ھذا القبیل.
إن التنفیس والانغماس في اندفاعاتنا المظلمة من حین لآخر أمر مھم لسعادتنا عمومًا، ما دام لم
یضُر بأحد. وقوع الضرر فقط ھو ما یسبب المشكلات. إن سعادتك الشخصیة مھمة بالنسبة إلیك،
لكن ھل ھي أھم من سعادة ورفاه وأرواح الآخرین؟ سیكون من الصعب الزعم بذلك، أی�ا من تكون
أنت. لكن من المحزن أن ذلك لا یثُني الناس نھایة الأمر. أخشى ألاّ تكون ھناك إجابة أسھل من ھذا.
. أحیاناً ینبغي لنا الانغماس في اندفاعات أقل من حیث الاستساغة، وھناك أوقات إنھ مخك لیس إلاَّ



أخرى لا ینبغي لنا القیام بذلك. وھذا یعتمد على الموقف أو السیاق أو الصحبة أو أشیاء أخرى
عدیدة. لكن إن كان ھناك شيء یجب الخروج بھ من كل ذلك، فھو أن تلك الاندفاعات والأفكار
طبیعیة، لذا فقضاء جمیع لحظات الیقظة في محاولة دحضھا أو تجنبھا بالكامل سیسبب لك الكثیرَ
من الإرھاق والتشویش بكل تأكید. لأننا لا یمكننا السیطرة على جمیع أفكارنا لھذه الدرجة، وأحیاناً
من الأفضل أن تترك نفسك للتیار. على نحو ساخر، ھذا یعني أن نصیحة «لا تقلق وكُن سعیداً»،
Bobby McFerrin - غیر موفقة على الإطلاق، حین یتعلق الأمر بالمزاج. إن بوبي ماكفیرین

لدیھ الكثیر لیجیب عنھ.
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السعادة على مدار العمر
عُرِض عليَّ في منتصف عام 2017 إقامة مجانیة لي ولعائلتي في منتجع بلوستون ناشونال بارك
الرائع في غرب ویلز، في مقابل أن أذكر شخصًا ما بطریقة إیجابیة في كتابي. وكان ذلك آخر ما
دار بیننا. لقد تم إخباري قبل ذلك أن الشخصیات الإعلامیة اللامعة غالباً ما تأتیھم الھدایا من قِبل
الشركات مقابل مقال إیجابي، لكن خلال خمس سنوات كنت أكتب فیھا لصحیفة الجاردیان، كان كل
ما تلقیتھ قسیمة شراء لبعض الزبادي. تم رصد مقال مازح كنت قد كتبتھ بواسطة مسؤولة علاقات
عامة في إحدى شركات الألبان، وھي مَن أخبرتني بأن مھمتھا كانت «تتبع الأخبار المتعلقة
بالزبادي» (مجرد سماع أن تلك ھي المھمة الفعلیة لشخص ما كان مجزیاً بما فیھ الكفایة بالنسبة
. لكن السبب الأساسي لقبولي العرض، ھو أنني ). لذا، كانت عطلة مجانیة مثل شيء جدید لديَّ إليَّ
في تلك الفترة كنت أقضي وقتاً طویلاً في البحث وفي كتابة ھذا الكتاب، لدرجة أنني كنت بالكاد
أقضي أي وقت مع أسرتي. أدركت أنھم یستحقون شیئاً لطیفاً، حتى لو لمجرد تبدید الشعور المستمر

بالذنب.
أدى ذلك إلى نقاش بیني وبین زوجتي عن أي الأنشطة سنقوم بھا في أثناء العطلة، بالرغم من أن
قراري كان دائمًا یستقر على شيء واحد: ما سیستمتع بھ الأولاد. إن سعادة أبنائي أصحاب الخمس
السنوات والسنة تعني لي أكثر من أي شيء آخر، حرفی�ا. أذھب خلال تلك الأیام بمحض إرادتي إلى
ساحات اللعب أو حمامات السباحة العائلیة، أو ألعب بألعاب سفن الفضاء، أو أشاھد بیبا بیج
لساعات. لو كنت في العشرینیات من عمري لارتجفت لمجرد سماع ذلك، قبل أن أعود لكتاباتي

الكومیدیة غیر المكتملة أو أقرأ روایة خیال علمي، أو أشاھد مجموعة شرائط فیدیو.
ومن جدید، لو كنت في الثامنة عشرة من عمري، أیام كنت أبحث عن الملذات لسَخِرت من طریقتي
في العشرینیات حین كنت أھدر فرص استقلالیتي عن طریق البقاء محبوسًا في البیت، بینما ھناك
عالم كامل على أعتاب باب منزلي، یحتوي الكثیر منھ على المُسكِرات. وبالتبعیة، فھذه الفكرة كانت
ل قضاء وقتي مع القصص المُصَوّرة أو في حمام السباحة ستفزعني في طفولتي، عندما كنت أفضِّ

أو ألعب بلعبة سفینة الفضاء التي لديّ. لقد أعادني أطفالي بالأساس إلى حیث بدأت.
إنھا فكرة مثیرة للاھتمام لحدٍّ كبیر. لقد ناقشت قدرًا كبیرًا ممّا یجعلنا ویجعل أمخاخنا سعداء. لكن ما
یجعلنا سعداء في مرحلة ما لیس من الضروري أن یجعلنا كذلك بعد سنة أو خمس سنوات أو حتى
عشر دقائق. لذلك فإن تلك العناوین المثیرة للھلع عن نوع من التكنولوجیا الحدیثة «یغُیِّر مخك»،
ھي أمر مضلل للغایة؛ فكل شيء نمر بھ من أول أكل تفاحة وحتى الذھاب لصید السمك «یغیر
المخ» بدرجةٍ ما. إنھا إحدى حقائق الحیاة؛ المخ الثابت الساكن غیر مُجدٍ في بیئة دائمة التغیر. المخ

الساكن ھو مخ میت.
لكن، ألیس ھذا ھدمًا لمبدأ «السعادة الدائمة»، أو «عاشوا في تبات ونبات»؛ وھي أشیاء یتم إخبارنا
طوال حیاتنا بأنھا المغزى من الوجود؟ كیف یمكن للسعادة أن تكون أبدیة إن كان المخ الذي یصنعھا
لیس كذلك؟ مربط الفرس ھنا ھو: إلى أي مدى تلك التغییرات بالغة؟ ما مدى «عمقھا»؟ ھل ھي
على مستوى سطحي، كتلفاز تتغیر الصور الظاھرة على شاشتھ باستمرار، في حین أن مكوناتھ



الداخلیة دائمة البقاء على حالھا؟ أم ھو كیرقة تتحول إلى فراشة؛ تجدید شامل لكل شيء حتى على
مستوى الوظائف الجوھریة؟ إن الإجابة على ما یبدو تقع في مكان ما بین ھذین النقیضَین.

وھي إجابة شعرت أن عليَّ أن أستكشفھا قبل أن أسُدِل الستار على تحقیقاتي وأبحاثي. لذا، قررت
نتیجة لحماسي ھذا أن أبحث في كیفیة اختلاف وتغیر أمخاخنا على مدار أعمارنا، من المھد إلى

اللحد، ودلالة ذلك عن سعادتنا.

السعادة طفولیة

من الناحیة الفنیة، لا تتوقف أمخاخنا عن التغیر أبداً؛ فكل ذكرى جدیدة تتكون تتطلب إنشاء اتصال
جدید، وتستمر ھذه العملیة طوال حیاتنا. رغم ذلك، فإن فترة طفولتنا ھي أكثر فترة تشھد تغیُّرات
جذریة. ماذا یعني ذلك عن قدرتنا على الشعور بالسعادة، بینما تكون أمخاخنا في أھم مراحلھا من
حیث التشكُّل؟ ببساطة، ما الذي یجعل طفلاً سعیداً؟ لأنھ لا یبدو أن بإمكانھم القیام بشيء باستثناء
البقبقة، والنوم، وملأ الحفاضات بمخلفات على وشك أن تكون سامة. وھو أمر غریب للغایة عندما

تفكر فیھ.
یستطیع المُھر الذي لم یتجاوز عُمره بضع دقائق أن یقف دون مساعدة، ولو كان بشكل مُھتزَ.
وتستطیع الھُریرات والجراء التي تفتقر للرؤیة أو السمع أن تجد طریقھا لأمھاتھا كي تطعمھم.
وتزحف السلاحف التي فقست للتو عبر شاطئ كامل باستخدام زعانفھا حتى تصل إلى الماء، ثم
تبُحر عبر محیط كامل بمفردھا. قارن ذلك بالطفل البشري الذي یحتاج إلى مساعدة كي یرفع رأسھ.
إن كنا نحن البشر أذكى المخلوقات، ألا یجدرُ بنا أن یكون لدینا قدرة أكبر منذ لحظاتنا الأولى؟ لماذا
لا نخرج من أرحام أمھاتنا نتلو أعمال شكسبیر ونطلب اللاتیھ ونحمل حقیبة ید؟ من المفاجئ أن

اللوم یقع على أمخاخنا الكبیرة.
في الأساس، كان على البشر أن یطوروا رؤوسًا وجماجم أكبر كي تستوعب أمخاخنا المتوسعة على
نحو سریع، لذلك فنحن كسلالة بشریة (Homo sapiens) لدینا جباه أكبر من أقراننا من البشر
البدائیین (نیاندرتال - Neanderthals). لكن ذلك النمو متمركز في رؤوسنا؛ فأحجام أجسادنا
متسقة مع المتوسط الخاص بالرئیسیات. نتیجة لذلك، فتطورنا البدني لم یكن متزامناً على نحو تام؛
تنمو رؤوسنا أسرع من باقي أعضاء الجسد. یبلغ حجم جسم الطفل نحو 5 % من حجمھ النھائي عند

البلوغ، بینما یبلغ مخھ نحو 25 % من حجمھ عند البلوغ.
ولأن أبعاد قناة الولادة مقیدة بعرض حوض المرأة ذي العظم المتین، لذلك یجب أن یولدَ الأطفال قبل
بلوغ رؤوسھم أحجامًا لا تستطیع المرور من خلالھ. غیر أن التطور قد تسبب في نمو رؤوسنا
بمعدل متزاید، لذا فأجسادنا لیست على قدر النمو «المفترض» أن تكون علیھ حین تخرج إلى العالم.
توجد العدید من النظریات عن سبب ولادة الأطفال من البشر عند مرحلة التسعة أشھر بالتحدید، مما
یشمل كوننا من الكائنات ثنائیات الحركة (نمشي على قدمین)، وبسبب احتیاجات الطاقة، وحتى
بسبب اختراع الزراعة. لكن أی�ا ما كان السبب، فالأطفال یولدَون عند مراحل متقدمة من النمو البدني

مقارنةً بباقي السلالات.



،(Blank Slate) «قد یفسر ھذا لماذا یصف الكثیرون الأطفال وأمخاخھم بأنھا صفحة «البیضاء
دون أي تصورات مُسبقة أو مفاھیم. من الناحیة الفنیة، ھذا لیس صحیحًا؛ المخ حدیث الولادة لیس
مجموعة فقاقیع بلا ملامح من خلایا المخ تنتظر أن یتم تشكیلھا بواسطة الخبرات. ثمة جوانب معینة
من المخ «مُبرمَجة تلقائی�ا» كوظائف جذع المخ (Brainstem) الضروریة للحیاة. من حسن الحظ
أنھ لیس على أحد تعلم طریقة التنفس أو الإخراج. تشیر الأدلة أیضًا أن الكثیر من النمو الحسي
یحدث في الرحم، حتى التذوق والشم. كما أن الأطفال یولدون بردود فعل مثل الذھول وإطباق الفم

عند الرضاعة، لذا فمن الواضح حدوث بعض النمو في المخ بالفعل.
من ناحیة السعادة، أحد أشكال العملیات العصبیة المھمة التي تنمو مُبكرًا، ربما حتى بداخل الرحم،
ھو ذلك المعني بتنظیم التفاعلات العاطفیة. یبكي الأطفال بمجرد ولادتھم مما یدل على وعي
بالحزن. سیتوقفون عن البكاء عندما یوضعون في أحضان أمھاتھم، ما یبرھن على شعورھم بالأمان
وربما الراحة. أظھرت دراسات أجریت على قرود شمبانزي یتیمة، تم مواجھتھا بصور مطابقة
خاملة لأمھاتھا، لكنھا فضَّلت تلك المغطاة بقماش ناعم عن الصماء غیر المجدیة، حتى إن كانت
الأخیرة ھي الوحیدة التي أطعمتھا. إن الأطفال والرضّع عند الرئیسیات والبشر تحتاج بشكل
غریزي إلى الاتصال والعناق؛ إنھا تجعلھم سعداء، على قدر فھمھم لھذه الأشیاء. نلاحظ أیضًا أن

الأطفال یبدؤون في التبسُّم والضحك قبل أن یتمكنوا حتى من الكلام.
تشیر الأدلة أن الجھاز الطرفي (The Limbic System) - ھذه الشبكة المنتشرة عبر الجسم التي
تمزج العواطف والوعي والغرائز الرئیسیة - یتشكل في فترة مبكرة جد�ا من العمر. ینطبق ھذا
تحدیداً على اللوزة الدماغیة (Amygdala) التي نعلم أنھا تلعب أدوارًا حیویة عدیدة في المعالجة
العاطفیة الخاصة بنا، وتشیر الدراسات إلى وجود روابط منذ النشأة بین اللوزة الدماغیة ومناطق
كالجسم المخَطَّط (Striatum) ومناطق من الجزیرة (Insula)، وتظل مستقرة خلال الطفولة وما
بعد ذلك. إن سَلمّنا كما ناقشنا في الفصول السابقة أن الجسم المخَطَّط محوري بالنسبة إلى إدراكنا
ووعینا الاجتماعي، وأن الجزیرة أساسیة في العدید من التفاعلات العاطفیة المربوطة بشعورنا
بالذات، سیكون من المعقول أن نقول إن أمخاخ الأطفال الصغار قادرة على الشعور بردود الفعل
العاطفیة ذات الصلة بالأشیاء الجیدة والسیئة، خاصة حین یتعلق ذلك بالأشخاص الآخرین. الأمثلة
رون التفاعلات المتعلقة بالدغدغة ولعبة الغمیضة منذ الصغر تظھر كیف أن الصغار یستمتعون ویقدِّ
مع شخصٍ یوحي بالأمان. یبتسم الرضّع والأطفال الصغار عندما یرون شخصًا مألوفاً یعتبرونھ
لطیفاً، لكن ربما یبكون إن أمسك بھم غریبٌ لا یعرفونھ أو لا یحبون مظھره. السبب المُحَدد لعدم

حبھم للغرباء لا یمكن تحدیده على وجھ الیقین. فھم صغار للغایة.
في الحقیقة، یمكنك ملء كتب عدیدة بنقاشات وملاحظات ونظریات عن كیفیة نمو المخ البشري عبر
الطفولة، وقد قام بذلك علماء أفضل مني بالفعل، لكن ھناك العدید من الجوانب المثیرة للاھتمام

المتعلقة بعلم الأعصاب وعلم النفس، جدیرة بأن تؤُخَذ بعین الاعتبار عندما یتعلق الأمر بالسعادة.
إن قابلیة إدراك أن شیئاً ما سیئ أو جید، وأن یتم تعزیز ذلك من خلال ردود فعل عاطفیة ذات صلة،
ھي أداة جوھریة لتعلم كیفیة عمل العالم وخصوصًا بالنسبة إلى مخ سریع النمو. تشیر بعض
التقدیرات إلى أن السنین المبكرة من الطفولة تشھد تكوین المخ حتى ملیون اتصال عصبي جدید في
الثانیة، ینتج عنھ نموٌّ دماغي سریع؛ یمثل مخ الطفل نصف حجم المخ البالغ عند تسعة أشھر فقط،
وثلاثة أرباعھ عند سن الثانیة، و90 % من حجمھ عند سن السادسة. یكتسب مخ الطفل خبرات سیئة



وجیدة بمعدل مرعب. یساعد ذلك في تفسیر سبب أن الأطفالَ كثیرو التساؤل وفضولیون جد�ا
بخصوص كل شيء، سواء كان مقابس الكھرباء أو الحلي الدقیقة أو الأجھزة الثمینة أو الخزانة التي
ر المخ البشري الحداثة، لكن بالنسبة إلى نحتفظ فیھا بمنظفات الحمام ومزیل البقع. لقد رأینا كیف یقُدِّ
ن توصیلات جدیدة داخل المخ، ما قد طفل صغیر السن كل شيء غالٍ! كل اكتشاف أو خبرة تكوِّ
یعود علیھم بالنفع مدى الحیاة. ھذا ھو سبب تدخلھم في كل شيء. وھذا أیضًا ھو سبب كثرة ساعات
نومھم مقارنةً بالبالغین؛ تحتاج أمخاخھم إلى الكثیر من «وقت الراحة»، لمعالجة كل ما اكتسبوه

بمجرد بقائھم مستیقظین.
أما بعد النمو المطرد للمخ في أثناء تلك السنوات المبكرة، فلن یكون مخك باللیونة والاستیعابیة التي
كان علیھا حین كنت طفلاً. بسبب ذلك، تشیر العدید من الدراسات لخطورة الضغط السامّ. إن قابلیة
الشعور بالمشاعر بما فیھا الخوف والانزعاج والاستجابة للإشارات، تتكون في المخ على الفور،
لكن فھم وتقدیر السیاق والموقف تكُتسََب على نحو تدریجي عن طریق الخبرة والتعلم. نتیجة لذلك،
فالأطفال حساسون للغایة تجاه البیئات المُسببة للضغط، كما یحدث حین یتشاجر الآباء ویصرخون،
رون أن الأب والأم أو عندما تقع أحداث مخیفة. إنھم لا یعلمون السبب وما دلالة ذلك، ولا یقدِّ
مجھدان ویتجادلان فیمن الذي علیھ الدور في إلقاء القمامة؛ كل ما یستطیعون استیعابھ ھو أن شیئاً
ما سلبی�ا ومخیفاً یحدث الآن، وھم لا یستطیعون التصرف حیال ذلك، وھو شيء في غایة الإرھاق
لأي مخ، ما بالك بمخ لا یزال حدیثاً. الدُّفعة التالیة من المواد الكیمیائیة الخاصة بالضغط المُرسَلةَ
خلال النظام، یمكن أن تتداخل بقوة مع التطور والنمو، مما یؤدي إلى النمو الإدراكي في مراحل

لاحقة من الحیاة.
من حسن الحظ أن لیونة المخ یمكن أن تكون لھا نتائج إیجابیة أیضًا. تشیر إحدى الدراسات أن البیئة
التي تسكنھا قرابة سن الرابعة تؤثر بشكل واضح على بنیة مخك في مراحل البلوغ المُبكرة.
بالتحدید، كلما كانت البیئة ثریة عند سن الرابعة، كلما كان مخك متطورًا من الناحیة الھیكلیة بعد
أكثر من قرَن. لماذا تعُدَ سن الرابعة سن�ا حَرِجةً لھذه الدرجة؟ إنھ أمر یصعبُ تفسیره، لكن ربما
تكون نقطة رئیسیة في عملیة تطور المخ. على سبیل المثال، تشیر الأدلة إلى أن أولى ذكریاتنا تبدأ
عند سن الرابعة. ھل ذلك بسبب أن حتى تلك المرحلة لا یزال المخ «ینظم نفسھ» من حیث الوظائف
المھمة، لذا فالاعتماد على تكوین الذكریات یكون أقل؟ إن الأمر كإعداد سیارتك لرحلة طویلة؛ تضع
جمیع أمتعتك في صندوق السیارة، وتتأكد من إغلاقك للمنزل، وتتأكد من أن خزان الوقود ممتلئ،
وما إلى ذلك. كل الجوانب المھمة المتعلقة بالرحلة، لكنك لم تتحرك بعد. وأخیرًا تجلس على مقعد
القیادة وتصیح «ھیا بنا! »، وتشغلّ السیارة. قد یكون ھذا ما یقوم بھ المخ عند سن الرابعة، أو على

ب مجازیاً. نحو مقرَّ
Theory of) مع ذلك، فما زالت الرحلة طویلة ولدى المخ الكثیر كي یقوم بھ. یبدو أن نظریة العقل
Mind) -وھي القدرة على استیعاب ما یشعر بھ ویفكر فیھ الآخرون- تتكون مبكرًا، لكنھا تصبح
أكثر تفصیلاً ودقة كلما تعلم الأطفال الضحك مع الآخرین والتعاطف معھم. یبدو أن نسبة الذكاء
«IQ» في الطفولة تكون أكثر عُرضة للتغیُّر استجابةً للعوامل البیئیة (اختلاف المدارس والمدرسین
والأقران، إلخ)، مقارنةً بنسبة الذكاء «IQ» عند البالغ، والذي یكون أكثر «ثباتاً». یحتاج الأطفال
غالباً أن یكونوا محاطین بأطفال آخرین یستطیعون التفاعل معھم، ویمكن أن یكونوا عُرضة
لتأثیرات الانتماء لمجموعة -كالاستقطاب الجماعي (Group Polarisation)، والتعاون،



والخصومة داخل المجموعة، إلخ - لكن یمكن أن یعُكَس ذلك بسھولة. یمكن للطفل أن یتجادل بحدَّة
مع صدیق لھ بسبب شيء تافھ، ویحلف كل منھما ألا یكلم الآخر من جدید، ثم ینسى كل منھما الأمر
برمّتھ بمجرد حلول یوم جدید. إن ذلك المیل تجاه السلوك غیر القابل للتنبُّؤ أو غیر المتسق، ھو سمة
شائعة في مرحلة الطفولة، وسیوافقني الرأي أي والد حاول فھم تفضیلات الطعام دائمة التغیر لدى
الأطفال. أحد التفسیرات المحتملة ھي الرابط بین اللوزة الدماغیة (Amygdala) والقشرة الجبھیة
الأمامیة (Prefrontal Cortex)، حیث یقع قدر كبیر من التفكیر العقلاني والاستدلال المنطقي
الخاص بنا، یبدو أنھ یتغیر بشدة بین فترة الطفولة وفترة البلوغ. لاحظَت إحدى الدراسات المتعمقة
أن مخ الطفل یظھِر نشاطًا یدل على أن اللوزة الدماغیة تحفز القشرة الجبھیة الأمامیة، ما یوحي بأن
ردود الفعل العاطفیة قد تتفوق على التفكیر المنطقي، مما یفسر بكل تأكید نوبات الغضب أو تكرار
السؤال نفسھ مرارًا: «ھل وصلنا بعد؟ »، «ھل وصلنا بعد؟ »، «ھل وصلنا بعد؟ »، عندما لا
تعجبھم الإجابة. قد تظن أن «لیس بعد» ھو الرد الذي سیفي بالغرض، لكن إن كان الطفل یشعر

بالملل والضجر، سیكون ذلك ھو ما یسیطر على وعیھ، ولیس إجابتك المنطقیة.
مع ذلك، یتبدل الحال بشكل جوھري في مرحلة البلوغ، والأنشطة المسجلة تدل على أن القشرة
الجبھیة الأمامیة قد تؤثر سلباً على اللوزة الدماغیة. قد یتفوق تفكیرنا العقلاني بشكل أساسي على

استجاباتنا العاطفیة؛ وھي مھارة حیویة عند التجول في العالم الحدیث بمفردك.
في حین أن ذلك مثیر للاھتمام، تشیر الكثیر من المطبوعات إلى أن العامل الأھم في سعادة الطفل
م م الرعایة الرئیسي. وبرغم أن ذلك یحدث بوضوح في كثیر من الأحیان، إلا أن مقدِّ ھو علاقتھ بمقدِّ
الرعایة غالباً ما یكون الأم الحقیقیة (البیولوجیة)، بجانب كونھا ھي مَن نشأ الطفل بداخل جسدھا،
فإن علاقة الوالدة بالطفل ینظمھا بشكل كبیر الأوكسیتوسین، الذي یغمر الأمھات الجدد. في الحقیقة،
تشیر بعض الدراسات إلى أن الأوكسیتوسین المسؤول عن الكثیر من التفاعلات البشریة والسعادة،

نشأ في الأساس من أجل تعزیز الرابط بین الأم وطفلھا.
ینطبق ذلك على الطرفین؛ فقد تم تسجیل نشاط في أمخاخ الأمھات عندما یشاھدن أطفالھن یضحكون
أو یبكون، وھو یختلف بشكل ملحوظ عن ذلك النشاط المسجل عند رؤیة أطفال آخرین مشابھین
یقومون بالشيء نفسھ. من الواضح أن أمخاخھم حساسة للغایة تجاه أطفالھم، وبحالتھم العاطفیة

بشكل خاص. الحقیقة أن العلاقة بین الوالدة وطفلھا شدیدة العمق.
إنھ أیضًا الأساس الذي تقوم علیھ حیاة الطفل، والعامل الرئیسي الذي یحدد كیف ینمو مخھ. یحتاج
الأطفال إلى مكان آمن كي یقوموا بالاستكشاف والبحث والتفاعل، أو شخص آمن. إن نظریة التعلق
(Attachment Theory) ھي النموذج الخاص بعلم النفس الذي یھیمن على الكثیر من البحوث
م الرعایة الرئیسي، ویلجؤون الحدیثة عن سلوك الأطفال. إنھا تقر بأن الأطفال «یتعلقون» ذھنی�ا بمقدِّ
إلیھ كمصدر رئیسي للأمان والنصیحة عن كیفیة سیر الأشیاء. فیما تدُرَس كیفیة تفاعل الأطفال عند
م الرعایة الأساسي وإعادتھم لھ، وتسُتخدمَ في تقییم علاقة الوالدة بطفلھا ووظائف انتزاعھم من مقدِّ
الطفل. یعُتقَدَ بأن طبیعة ھذا التعلق لھا عواقب جسیمة على كل شيء، بما في ذلك نوع الشخصیة

والتطور الوظیفي وحتى المیول الجنسیة في مراحل لاحقة من الحیاة.
حاولت عالمة النفس دیانا بومریند - Diana Baumrind تعریف المناھج المثالیة في التربیة في
عام 1971، وأكدتَ أن أفضل منھج ھو مزیج من التسامح والانضباط. طبقاً لنتائجھا ونتائج تالیة،
یحتاج الطفل إلى أن یتمكن من الاكتشاف، وتجربة أشیاء جدیدة، وصناعة صداقات جدیدة، لذا



فالسماح لھم بالقیام بذلك أمر مھم لسعادتھم. لكن ینبغي أیضًا أن یعرفوا أین تقع حدودھم، وأن
یشعروا بالأمان داخلھا وأن یعرفوا أن ثمة قواعد للعالم الذي یعیشون فیھ.

من المؤسف والمتوقَّع للغایة -من ناحیة التطور العصبي على الأقل- أن یفُرِط الآباء. قد یؤدي الكثیر
من الانضباط والضغط والعقاب على السلوك «الخاطئ» إلى أطفال قد یكونون ناجحین للغایة في
حیاتھم، لكنھم یعتقدون أیضًا أن القبول والود یمكن الحصول علیھ عند طریق الأداء الناجح فقط،
مما یؤدي لمستویات مرتفعة من العصابیة وسوء الإدراك الاجتماعي، وحتى لاضطرابات ذات
صلة مثل النُّھام (Bulimia). على النقیض، فالمنھج التربوي المتسامح للغایة والمسترخي أیضًا، قد
یؤدي بالأطفال إلى وعي اجتماعي مشوه. ربما تكون رأیت أولئك الأطفال «الخارجین عن
السیطرة»، المخربین والمدمرین لأن أولیاء أمورھم لا یوبخونھم أبداً. تلك ھي النتیجة. یعاني أولئك
الأطفال غالباً في تكوین علاقات مجدیة لأنھم لا یتبعون الأعراف الاجتماعیة التي یتوقعھا الآخرون
منھم، فیتم نبذھم نتیجة لذلك، وھذا یجعلھم أشقیاء بشكل واضح. على نحو مشابھ، قد تولِّد قلة رد
الفعل التربوي تجاه السلوكیات اللامبالاة والافتقار إلى الأھداف والطموحات. فردود فعل والدیك ھي
فك على العالم، وإن لم یتفاعل والداك مع أي شيء تقوم بھ، یمكنك أن ترى بسھولة كیف طریقة تعرُّ

ستصبح الأمور بلا معنى.
في المجمل، توجد العدید من الأشیاء التي تجعل الطفل سعیداً، والعدید منھا ینطبق على البالغین. لكن
بسبب الطبیعة دائمة التغیر لمخ الطفل، فما یسبب السعادة قد یكون عابرًا بشكل أكبر أو بالغاً بشكل
أكبر أو كلیھما معاً، وقد یتبدل على نحو سریع من یوم لآخر. إنھ وجود فوضوي بطرق شتىّ، لذا
فعلاقة الوالد بالطفل عادةً ما تكون النواة التي یرتكز حولھا فھمھ النامي والمتغیر عن كیفیة سیر
العالم. إذاً، لن یكون من السخیف أن نزعم بأن علاقة الطفل بوالده ھي على الأرجح الجانب الأھم

من سعادة الطفل، برغم وجود العدید من المتغیرات التي یجب أن تؤخذ في الاعتبار.
بشكل مثالي، سیكون مقدمِّ الرعایة الرئیسي محب�ا ومسانداً ومتسقاً باستمرار. الاتساق عامل
م محوري، لأن الطفل یستنتج الكثیر مما یحتاج إلى معرفتھ عن العالم وكیفیة سیره عن طریق مقدِّ
الرعایة. قد یفھم اللغة لاحقاً، لكنھ یتعلم الكثیر من الملاحظة والتقلید في حین لا تزال قدراتھ
المنطقیة والأسباب قید التكوین والصقل، لذا فإرسال رسائل متضاربة عن طریق الأقوال والأفعال
لیس بالأمر المُجدي. إن الأمر الذي مفاده «افعل كما أقول، ولا تفعل كما أفعل»، ھو في غایة
الإرباك بالنسبة إلى الطفل، لأنھ لا یستطیع إدراك النفاق. قد یكون ذلك صعباً لأن الحیاة لیست
متسقة كما أن الوالدین مجرد بشر نھایة المطاف. من حسن الحظ أن القدر اللازم من الاتساق لیس
100 %، بل یحتاج إلى أن یكون بالقدر الكافي الذي یجعل الطفل یستوعب الفكرة العامة، والوالد
الجید یستطیع تفسیر وتقویم أي انحراف عن السلوك المعھود الناتج عن فترات الإرھاق والضغط
م لھم (كلاھما یحدث مرارًا وتكرارًا إن كان لدیك أطفال). بشكل عام، إن كنت ودوداً مع أطفالك وتقدِّ

مثالاً یحُتذَى بھ، سیصبحون على الأرجح سعداء.
وما ذلك إلا استنتاج تقریبي بالطبع، بناءً على البیانات المتاحة التي وجدتھا. قد تكون لدیك معلومات
أو تجارب مختلفة تمامًا. لیس المقصد ھنا أن أخبرك كیف تربي أطفالك. أعرف أشخاصًا لن یكونوا

سعداء إن قمت بذلك.



المراھقة تدُلي بدلَوھا داخل المخ

لقد كنت مراھقاً متمرداً. قد یبدو ھذا زعمًا غیر وارد بالنسبة إلى عالِم مھتم بالدراسة، لكن ذلك
صحیح. ما أحاول طرحھ ھو ما سأتمرد علیھ. كنت أقوم بعمل المراھقین المعتاد من رفض السلطة،
. لقد كان والدي بالتحدید وَغْداً في فترة شبابھ. اصطحبني لكن السلطة لديَّ كانت متمثلة في والديَّ
ذات مرة لیوم الآباء في المدرسة، وقام مدرس الریاضیات الخاص بي، الأستاذ أوین، والذي كان
س والدي عندما كان في سني، بإخبار والدي دون تردُّد أنھ لا یصدق أنني ابنھ الحقیقي یدُرِّ

(البیولوجي)، بالنظر إلى ما كنت أقوم بھ خلال حصص الریاضیات. لقد كانت كمفاجأة لھ.
لذا، عندما مررت بمرحلة التمرد تلك، كان ھذا ما أتمرد ضده. كان والدي یشجعني على الخروج
ومقابلة الناس وربما محادثة بعض الفتیات، وكان لسان حالي یقول: «سحقاً لك أیھا الرجل الكبیر!
سأظل ھنا وأقرأ كتاباً»، لم یحظَ ذلك بنفس الصورة النمطیة الثقافیة لـ «تمرد المراھقة». لم یزِد

ارتدائي معطفاً جلدی�ا الأمر إلا إحراجًا. رغم ذلك، أظن أنھ السبب فیما أنا علیھ الآن.
دفاعًا عن نفسي، كنت أحاول اتباع صورة ثقافیة مبتذلة فحسب. إن مواعید الرجوع، والحرمان من
الخروج، والتمرد والنقاشات المحتدمة، ھي سمات مشتركة بكل وضوح في علاقة الوالد بالمراھق
مي الرعایة على الأرجح ھي التقلیدیة. لكن ما السبب؟ إن كانت العلاقة الإیجابیة مع الوالدین/ مقدِّ

السمة الأساسیة في سعادة الطفولة، ما سبب التغیر المفاجئ والحاد؟
إن فترة الشباب ھي المرحلة الانتقالیة بین كونك طفلاً وكونك بالغاً؛ إذ عادةً ما یعُتبرَ «الشاب»
«مراھقاً» لفترة غیر محددة بدقة، فحدود فترة الشباب لیست بھذا الوضوح. جزء من الشباب ھو
البلوغ، وھي عملیة یتم تحفیزھا بواسطة الھرمونات حین تصبح ناضجًا جنسی�ا. مع ذلك، تبدأ فترة
المراھقة قرابة سن الحادیة عشرة حتى الثانیة عشرة لدى الذكور، ومن العاشرة حتى الحادیة عشرة
لدى الإناث، بینما تشیر الأدلة أن النمو البدني ونضوج المخ یستمر حتى منتصف العشرینیات، لذا
في حین أن المراھقة ھي الفترة التي یحدث فیھا كل ذلك، ما زال یوجد جدال حول متى تبدأ وتنتھي

فترة الشباب.
على أي حال، ما یھم ھنا ھو تأثیر فترة الشباب على السعادة. وفي حین أن جمیع الأشیاء التي تؤثر
على سعادة البالغین تنطبق أیضًا على المراھقین، إلا أنھ ینُظَر إلیھم كمجموعة من متقلبّي المزاج،
الحادیّن، العدوانیین، الغضبانین، الذین یستمعون إلى موسیقى كئیبة دائمًا، وینجرفون إلى سلوكیات
جریئة وخَطِرة كشرب المسكرات وممارسة الجنس قبل بلوغ السن القانونیة، وتناول المواد
المخدرة، والنوم لساعات طویلة، وما إلى ذلك. بشكل عام، یوجد إجماع على أن المراھقین لیسوا

سعداء. لماذا؟ یتعلق الأمر بالتغیرات التي تحدث داخل أمخاخھم.
من المفاجئ أن مخك حین كنت مراھقاً كان یحتوي على اتصالات أقل مما كان ھناك وقت كنت
طفلاً. والسبب أنھ برغم قیام مخ الطفل بملایین من الاتصالات في كل ثانیة، فإنھا لیست جمیعاً
مُجدیة. إن مخ الطفل اختزانيّ في الأساس؛ أي أنھ لن یتخلص من أي شيء. مع ذلك، في حین أن
المخ لا «یمتلئ»، إلا أن كل ھذه الاتصالات العصبیة الزائدة لا تقوم بشيء إلا أنھا تعیق الكفاءة؛
والمخ البشري الأفضل من حیث القدرة ھو الأفضل من حیث الكفاءة، والأفضل من حیث القیام



باتصالات. ومخ الطفل ھو أبعد ما یكون عن ذلك. وھو ما قد یفسر سبب أنھم غالباً ما یكونون
مشوشین للغایة ویسھل إرباكھم.

إذاً، تخضع أمخاخنا في فترة الشباب لعملیة تسُمى التقلیم (Pruning) . ھي تمامًا كما تبدو تسمیتھا؛
حیث یتم إزالة وإلغاء الاتصالات (التشابكات العصبیة - Synapses) والخلایا العصبیة الزائدة غیر
الضروریة، فیما یتم الاحتفاظ بما تستخدمھ باستمرار وتعزیزه، مما یحسن الأداء الكلي للمخ. قد
تكون عملیة قاسیة، حیث تشیر التقدیرات إلى أن ما یقرب من 50 % من الخلایا العصبیة
والاتصالات الموجودة یتم إزالتھا عن طریق التقلیم، مھما كان ما تمثلھ ھذه الاتصالات. على سبیل
المثال، عندما تحدثت مع تشارلوت تشیرش البالغة الآن، سألتھا عن ذكریات طفولتھا كنجمة،
واعترفت بأن ھناك أوقاتاً كانت متحمسة فیھا لمقابلة أحد النجوم اللامعین، ثم عرفت مؤخرًا أنھا
غنت بالفعل بجواره في شبابھا! لكن إن كان لدیك طفولة ملیئة بمثل ھذه الأحداث، للحد الذي یجعلھا

عادیة ومألوفة، فلن تخضع لعملیة التقلیم.
قد یبدو ذلك خطأ؛ً فكیف یمكن لتقلیل عدد خلایا المخ أن یجعلھ أفضل؟ لكنھ كأنك تتساءل كیف یمكن
لتمثال قدیم أن یكون أفضل من قطعة الرخام التي تم نحتھ بداخلھا؛ كذلك الحال مع المخ، فـ

«الكثیر» لا یعني «الأفضل».
إحدى العواقب المحتملة جراء ذلك الإخلال البالغ بالمخ، ھو الحاجة الزائدة إلى النوم؛ فالشخص
البالغ العادي یحتاج نحو ثماني ساعات من النوم، لكن المراھق العادي یحتاج عادةً إلى تسع ساعات
أو عشر في بعض الأحیان. ربما سیصبح المراھقون أسعد بمجرد حصولھم على قدر كافٍ من
النوم؟ لسوء الحظ لا یزال المراھقون مضطرین للذھاب إلى المدرسة، التي تبدأ في الصباح الباكر.
یداھن الوالدان حسنا النیة في كثیر من الأحیان مراھقیھما المجھدین، لكي یلتزموا بجدول
«طبیعي»، منتقدین إیاھم على النوم في الصباح. یمكن أیضًا أن یتم إقناعھم بالبحث عن عمل،
وكسب الرزق. حتى وإن لم یحدث ذلك، فسنوات المراھقة ھي الفترة التي تحصل فیھا على
امتحاناتك والتي تحدد مستقبلك بأسره، مما یترتب علیھ قضاء ساعات طویلة في المذاكرة. إجمالاً،
یحتاج مخ الشباب بشدة إلى قدر أكبر من النوم، لكن الحیاة الحدیثة تؤدي إلى ندُرة حصولھم علیھ.
من المعروف أن الحرمان من النوم ینتج عنھ إفساد المزاج والسعادة والوظائف المعرفیة، مع ذلك قد
ینتھي الحال بالمراھقین إلى التعامل مع ذلك الوضع لسنوات! یبدو من القسوة أن نصُِر على بقائھم
سعداء جراء ذلك. ثم یأتي دور البلوغ بجمیع تغییراتھ الجسدیة (غالباً ما تكون بغیضة)، التي تسبب:
بشرة دھنیة بشكل أكبر، وحَب الشباب، وشعر غیر لائق ینبت في أماكن كانت صلعاء، وتغیر

الصوت (لدى الذكور)، وبدایة الدورة الشھریة (لدى الإناث)، وما إلى ذلك.
یتم تحفیز ھذه التغیرات بواسطة الإغراق المفاجئ للھرمونات الجنسیة في مجرى الدم. لكن لا تنس
أن ھذه الھرمونات تؤثر أیضًا في الإثارة عن طریق كلٍّ من الأعضاء الجنسیة والمناطق ذات الصلة
في المخ. لذا تجد نفسك ترغب في الجنس رغم أنك لست على درایة تامة بھ، بینما تتآمر علیك

ھرموناتك لتجعلك تبدو غریباً ومنفِّرًا وأخرق قدر الإمكان.
إلا إذا كان ذلك ینطبق عليَّ فقط؟ على أي حال، سیؤدي ذلك إلى الإحباط أكثر من السعادة.

إن فترة الشباب تعني بشكل أساسي أننا نرید المزید من النوم والجنس، لكنھا تجعلھما أصعب منالاً.

من المؤكد أن ذلك سبب كافٍ للمراھقین كي یكونوا أكثر عدائیة وأقل سعادة من الأطفال والبالغین.



لكن ھذا لیس كل شيء. تشیر الأدلة إلى أن ھناك المزید الذي یدور على مستویات أعمق بداخل
المخ.

یشیر بحــث أجرتــھ البروفیســور ب.ج. كیســي - B. J. Casey وزملاؤھا في العام 2008 إلى
آلیة عصبیة تنشأ نتیجة النمو الخاص بمرحلة الشباب، والذي یفسر الكثیر من سلوكیات الشباب
Novelty) ومیولھم. على سبیل المثال، یظُھر الشباب مستویات أعلى من السعي وراء الحداثة
Seeking)، أي أنھم یحبون تجربة كل ما ھو جدید، حتى وإن كان محل شك من حیث قانونیتھ. ھم
یسعون أیضًا للمزید من التفاعل مع أقرانھم، وأصدقائھم، ومَن ھم مشابھون لھم (أیھا المراھقون،
ھل مِن أحد؟ ). على النقیض، یتشاجر المراھقون ویتجادلون مع آبائھم بشكل منتظم. ویزید الطین
بِلة میل الشباب نحو المخاطرة. یتشكل ذلك بشكل متباین للغایة؛ قد تسافر من أجل تجربة أشیاء
جدیدة، ومقابلة أشخاص جدد، ولكي تشعر بالاستقلال، أو قد ینتھي بك الحال بالتورط في المواد
غیر المشروعة أو الشرب دون السن القانونیة، مع أصدقاء ذوي عقلیات مشابھة. الشخصیة

والظروف والخلفیة عوامل رئیسیة في ھذا الشأن، وھكذا.
یدعي البعض بأن المراھقین مندفعون بشكل أكبر، لكن ھذا خاطئ؛ فالاندفاع ھو القیام بشيء دون
التفكیر في عواقبھ المحتملة، بینما عند المخاطرة فأنت تفكر في النتائج السلبیة (واردة الحدوث)،
لكنك تقوم بالأمر على أي حال. التمییز ھنا أمر مھم؛ قد یكون الأطفال مندفعین، ویقومون بأشیاء
كمحاولة أكل أشیاء خَطِرة أو إدخال أصابعھم في مقابس الكھرباء، لأن ھذه ھي حدود علمھم. لكن
الدراسات تشیر إلى أن -في السیناریوھات الافتراضیة على أقل تقدیر- الشباب قادرون تمامًا على
التفكیر العقلاني، والتنبؤات، واتخاذ القرارات السلیمة. لكن تأخذھم الحماسة في المواقف الحقیقیة
فلا یستطیعون تنفیذ ذلك، ویكونون أكثر عرضة للتأثیرات العاطفیة بدلاً من المنطق والحُجج العقلیة.
تدعي البروفیسور كیسي وزملاؤھا أن ذلك ناتج عن اختلاف معدلات النضج بین المناطق الخاصة

.(Limbic System) والجھاز الطرفي (Prefrontal Cortex) بالقشرة الجبھیة الأمامیة
تستمر أمخاخنا في النمو خلال فترة المراھقة، لكنھ نوع مختلف من النمو عمّا یحدث خلال الطفولة؛
فالأجزاء المختلفة من المخ تكونت بالفعل وتقوم بأدوارھا، لكن الأولویة الآن للتدقیق والكفاءة
والتخََصُّص. ببساطة، خلال الطفولة تقول كل أجزاء المخ: «ما وظیفتي بالضبط؟ »، بینما تقول

خلال الشباب: «أنا أعلم وظیفتي، لكن كیف عساي أن أقوم بھا؟ ».
یصحب النضج الخاص بمرحلة الشباب بعض التغیرات، وزیادة في النشاط والكفاءة في تلك
المناطق المسؤولة عن المشاعر، واللذة، والسعادة، تلك التي ناقشناھا باستفاضة، وبالتحدید الأجھزة
(Amygdala) مثل اللوزة الدماغیة (Subcortical Limbic Systems) الطرفیة التحت قشریة
والعقُد القاعدیَّة (Basal Ganglia) التي تتضمن العدید من المناطق مثل جذع المخ
(Brainstem) والنواة المتكئة (Nucleus Accumbens). تلك المناطق ھي المسؤولة أیضًا عن
ترقُّب المكافأة، ومن خلال الأفعال الخاصة بخلایا الدوبامین العصبیة المربوطة بمناطق متحكمة في
السلوك مثل القشرة الأمام جبھیة، بجانب تنظیم وتحفیز السلوك الباحث عن المكافأة. بعبارة أخرى،

تجعلنا نرغب في الأشیاء، وتدفعنا إلى الوصول إلیھا.
كبالغین، لا نخضع نحن بقوة لتلك التأثیرات الشدیدة لكن الرئیسیة؛ فكما رأینا تتمكن القشرة الجبھیة
الأمامیة (Prefrontal Cortex) -ذات الدور العقلاني المنظم للاندفاعات- من تقییم النتائج طویلة
الأجل للسلوكیات المحفزة بواسطة العواطف والباحثة عن الإشباع، فتقول: «لا، ھذه لیست فكرة



سلیمة»، ومن ثمّ تتجاھلھا. المشكلة أنھ خلال الشباب تنضج المناطق العاطفیة الباحثة عن المكافأة
بشكل أسرع من المناطق الأمام جبھیة. قد تتوقع ذلك مع كون المناطق الخاصة بالعاطفة والمكافأة
أكثر رسوخًا وأقل «تعقیداً»، لكن ذلك یترتب علیھ أنھا سیكون لدیھا لفترة ممتدة تأثیرات أكبر على
سلوكیاتنا، في حین أن المناطق الأكثر انضباطًا بالمخ لا تزال تنمو، لا تزال تحاول اكتشاف نفسھا.
إن الأمر یشبھ في العدید من النواحي ذلك الصراع بین المشاعر والتفكیر، الذي یمر بھ الأطفال،
لكن بشكل أكثر تعقیداً. إنھا لیست مناطق حدیثة التكوین في المخ وتحاول التفوق على بعضھا
بعضًا، فالأمر غیر ملحوظ وأكثر تعقیداً. لیس الأمر بوضوح وسذاجة برامج «جیري سبرینجر» ،

بل في عمق وتعقید مسلسل «جیم أوف ثرونز».
تخیل أن أحدھم یمتطي حصاناً. یقوم الحصان بالكثیر من الجھد، لكن الفارس ھو مَن یتحكم بزمام
الأمور في المجمل. الفارس یدرك أنھ ضل طریقھ، لذا یتوقف لینظر في الخریطة تاركًا اللجام، مما
یعني أن الحصان ھو المتحكم الآن. ثم یجد الفارس نفسھ في مجرى مائي والماء یبلغ ركبتیھ، أو في
وسط حقل. في ھذا المثال، القشرة الجبھیة الأمامیة ھي الفارس، والأجھزة الطرفیة التحت قشریة
ھي الحصان. بشكل أساسي، ترْك السیطرة للعناصر الأقل تعقیداً یترتب علیھ وصولك إلى أماكن

ومواقف غیر مجدیة. كما یفعل المراھقون في معظم الأحیان.
یفسر ذلك الكثیر عن الشباب. من المؤكد أنھم یستطیعون التفكیر بوضوح وھدوء في السیناریوھات
الافتراضیة حینما لا تكون مشاعرھم متداخلة. لكن معظم المواقف الحقیقیة في الواقع تحتوي على
عنصر عاطفي كبیر، مما یؤثر بقوة على سلوكیات وقرارات الشباب بالنظر إلى تكوین أمخاخھم.
إن سألت مراھقاً: «ھل تكره أبویك؟ »، سیرد بنفي قاطع على الأرجح. لكن إن أخبره أبواه بأنھ لن
یخرج من البیت أو أنھ لا یمكنھ شراء آخر ھاتف ذكي، ربما یصرخ: «أنا أكرھكما! »، لأنھ للحظة
قصیرة یكون لدیھ ذلك الشعور بدرجة ما؛ قد یكون انفجارًا عاطفی�ا عابرًا لكنھ بالغ، أكثر قوة من
المنطق والحُجّة بالنسبة إلى مخ الشاب. ثم سیغلق أحد الأبواب بعنف كما ھو معھود. ھذا یفسر أیضًا
التوجھ اللامبالي للشباب تجاه المخاطر؛ فأمخاخھم تكون حساسة بشكل أكبر تجاه الدوافع العاطفیة،
والمحفزات الفوریة، والإشباع، في حین تكون أقل حساسیة تجاه العواقب طویلة الأجل والأفكار

العقلانیة. بالطبع سترى بعض السلوكیات التي تتمیز بالمجازفة.
(Reward Pathway) ومسار المكافأة (The Limbic System) إن نضوج الجھاز الطرفي
یعني أیضًا أن الأشیاء التي كانت تجعلنا سعداء تخسر مفعولھا فجأة، لذا ما كنا نعتبره محبباً إلینا
صرنا نراه طفولی�ا ومحرجًا. قد یؤدي الارتفاع في الكفاءة وتأثیر جذع المخ واللوزة الدماغیة بكل
وظائفھم إلى احتیاج زائد للصحبة والقبول، ورغبة أكبر في مكانة اجتماعیة أعلى، ومن ثمّ الھوس
التقلیدي لدى المراھقین بأن یكونوا معروفین و«جذابین». بالطبع لن تكون الرغبة المفاجئة في
الاستكشاف، والانغماس، والزعامة، بالشيء الذي یجعل الوالدین مبتھجین، لذا سیحبطان دائمًا كل
رغباتك الجدیدة. حتى وإن كان الدافع وراء ذلك ھو النیة الحسنة، فإن رفض احتیاجاتك الأساسیة
ودوافعك سیسبب لك الغضب والضغط. وبما أن المراھقین أكثر حساسیة تجاه الضغط والغضب، لذا
سیعارضون في كثیر من الأحیان أولیاء أمورھم أو أي رمز للسلطة. إجمالاً، مَن كانوا یزودونك
بالاستقرار والأمان، ینُظَر إلیھم الآن كعائق للنمو واكتشاف الذات، ما یعني أنك ستمتعِض منھم بدلاً

من أن تقُدرھم.



في حین أن ھذه السلوكیات المحفزة للتعاسة قد تبدو كخاصیة مؤسفة لنمو المخ البشري بالغ التعقید،
فمن الواضح أنھا موجودة لسبب ما. أظھر الفئران والرئیسیات -كلاھما كائنات اجتماعیة في حد
ذاتھا- سلوكیات مماثلة أو شبیھة خلال مراحل الشباب الخاصة بھم، مما یوحي أنھا مُجدیة بكل

تأكید، وھا ھنا السبب.
عندما نصبح ناضجین جنسی�ا بشكل مثالي (من منظور تطوري) سنذھب للبحث عن أزواج محتملة
محاولین التغزل إلیھم. ستكون الرغبة الجنسیة المرتفعة والرغبة في مقابلة أشخاص جدد والتعرض
للمخاطر، جمیعھا أشیاء مُجدیة في ھذا السیاق. أما القیام بعكس ذلك، فسیكون من خلال رغبة كامنة
بالتمسك بما ھو آمن ومألوف ومُجنِّب للمسؤولیة، عن طریق البقاء بجانب عائلتك. مع ذلك، فالجدال
مع أبویك أو الامتعاض منھما بشكل مستمر یعني احتمالیة أكبر في تغریدك منفرداً، مما یعزز

فرصك في التزاوج والنجاح اللاحق.
لا یقوم جمیع المراھقین بذلك بالطبع. فكلٌّ منا ینضج بطریقتھ الخاصة وبمعدلات مختلفة. یتمتع
بعض المراھقین بالتركیز والمسؤولیة خلال فترة شبابھم، لكن على الأرجح سیكون الأمر أصعب
بالنسبة إلیھم على المستوى العصبي. ربما لا تكون المشكلة الرئیسیة المتعلقة بسعادة الشباب في
حدوث التغیرات العصبیة، بقدر ما ھي حقیقة أن العالم الحدیث لم ینجح في النظر لذلك بعین
الاعتبار بأي طریقة مُجدیة. إن الشباب وأمخاخھم حدیثة النمو واعون/ متحفزون جنسی�ا، ویریدون
الاستقلالیة والتحكم في حیاتھم الخاصة، وأن یجربوا أشیاء جدیدة ویقابلوا أشخاصًا جدداً. مع ذلك،
یضع المجتمع العدید من القیود، سواءً كانت متعلقة بالعمر، أو المال، أو الثقافة، لمنعھم من القیام
بالكثیر مما یریدون فعلھ. ربما یكون مفھومًا -إن لم یكن مقبولاً أیضًا- أن تجعل الإحباطات ھؤلاء
الشباب ینقلبون على المجتمع الذي سببھا، عن طریق أعمال التخریب والأنشطة الأخرى غیر

القانونیة.
إنھا لمفارقة قاسیة أن المجتمع ینتظر من الشباب التصرف كبالغین متحملین للمسؤولیة، بینما لا
یمنحھم حقوقاً أكثر مما یسُمَح بھ للأطفال (مثلاً: في المملكة المتحدة ینبغي لھم اختیار مواد سیترتب
علیھا مستقبلھم كاملاً في حدود سن الرابعة عشر، بینما لا یتم إعطاؤھم الثقة لشرب البیرة حتى
یبلغوا الثامنة عشر)، في حین أنھم -من الناحیة العصبیة على الأقل- لیسوا بأي من الحالتین. إنھم
شباب. وحتى یدرك العالم الكبیر ذلك ویستوعبھ، فلن یكون الشباب سعداء على الأرجح، لأن
احتیاجاتھم ورغباتھم لا تتفق -بشكل مفاجئ- مع أغلب مناحي العالم الذي یعیشون فیھ. وحتى یحدث
ذلك، قد تعتمد سعادتھم على أيٍّ من الملذات المُتاحة أمامھم للتنفیس عن العنف والضغط والحاجة
لمحفزات جدیدة مكبوتة بأكملھا. ربما تكون ألعاب الفیدیو العنیفة والصریحة أحد سُبلُ التنفیس تلك،
وتحدیداً الأنواع الحدیثة المتاحة على الإنترنت، والتي تسمح لھم بالاتصال والتخاطب مع أقرانھم،

والتفوق علیھم في المسابقات.
قد یكون ذلك صحیحًا، بعیداً عن الحث على السلوكیات البغیضة وإفساد العقول الھَشّة، إلا أن ألعاب
الفیدیو العنیفة ھذه ھي الشيء الوحید التي یبُقي المراھقین سعداء ومتوازنین نسبی�ا، ودونھا سیكونون
جو الذعر سماعھ، لكن تمھل، فناقل مصدر مشكلات حقیقیة. لیس ھذا بالشيء الذي یرغب مروِّ

د على بعض التحكم بالنفس! الكفر لیس بكافر. ربما ینبغي لك التعوُّ



منھج راشد تجاه السعادة

شد. الحریة والاستقلالیة، مرحى! الاعتماد على الذات والمسؤولیة، سُحقاً! إذاً، فبعد الشباب، سن الرُّ
إنھ خلیط عجیب، للإنصاف.

كما ھو الحال مع بدایة الشباب، یصعبُ الإجابة عن سؤال «عند أي مرحلة تصبح راشداً؟ ». في
المطبوعات العلمیة، «البالغ بیولوجی�ا» یعني الشخص الذي بلغ مرحلة النضج الجنسي. لكن، بالنسبة
إلى البشر، سیعني ذلك الوصول لسن البلوغ (الحُلمُ)، إذاً ھل یعُتبرَ الأطفال ذوو الأحد عشر ربیعاً
بالغین فعلی�ا؟ ستحتج الأغلبیة على ذلك. قد یكون الأمر كذلك بالنسبة إلى فصائل أخرى كالقوارض
لة بشكل التي تعیش لسنوات قلیلة، لكن البشر أصحاب الأعمار الطویلة وذوي مراحل الشباب المُطوَّ
غریب ، قرروا أن ذلك لیس صحیحًا، لذا أتوا بمفھوم «البالغ اجتماعی�ا»، حین تصدر الاتفاقیات
وقوانین المجتمع قرارًا بتحولك إلى بالغ، لمجرد أنك بلغت سن�ا أو مرحلة ما. یتباین ھذا بشكل كبیر

من مجتمع لآخر.
من منظور علم الأعصاب، یصعب تحدید المرحلة التي یكون عندھا نمو المخ قد «انتھى» رسمی�ا.
لقد رأینا بالفعل أن مناطق مختلفة من المخ تنضج بمعدلات مختلفة، ویوجد العدید من الأدلة التي
أظھرت أن البعض یستمر في ھذه العملیة حتى خلال العشرینیات من العمر، كما أن مناطق مثل
الجسم الثفني (Corpus Callosum) («الجسر» الرابط بین نصفي الكرة) والفص الجبھي،
المختصة بالوظائف التنفیذیة والتحكم الواعي، تظُھِر دلالات واضحة تشُیر لنموھا المستمر حتى

سن الخامسة والعشرین تقریباً.
إذاً، فلنفترض أننا «بالغون تمامًا» من الناحیة العصبیة عند سن الخامسة والعشرین. وعلى افتراض
فترة حیاة نموذجیة مدتھا سبعین سنة (مع أنھ من الواضح أن معدَّل الأعمار یرتفع باستمرار )، ما
یعني أنك ستكون بالغاً لمعظم فترات حیاتك، لذا فمخك البالغ ھو من یقرر أن كنت ستشعر بـ
«سعادة دائمة». تترسخ شخصیتك ومزاجك وما تحب وما تكره وقدراتك ومیولك بشكل أساسي في
مخك خلال مرحلة النمو، وكذلك الأشیاء التي تحدد ما یجعلك سعیداً ولأي مدى، ولماذا! لكن، ھل
ھي مترسخة بشكل غیر قابل للتغییر؟ ربما تتوقع أن یكون المخ البالغ أكثر «ثباتاً» من حالة
التكرارات المبكرة، والأمر كذلك بطرق شتى. عندما أعطیت أطفالي الصغار ھاتفاً ذكی�ا وجھاز
تابلیت، استغرق منھم الأمر بالكاد خمس دقائق كي یتمكنوا من استخدامھ تمامًا كما أفعل أنا، رغم
أنني كطفل ثمانینیاّتي، ما زلت أعتبر لمس الشاشات نوعًا من الشعوذة. بالمقارنة، إن حاولتَ فقط أن

تعُلِّم شخصًا مسن�ا كیف یستخدم ھذه الأشیاء، فأنت تعَلم أنھ سیعُاني معك معاناةً شاقة.
لعدد من السنوات، كان ھناك اعتقاد سائد بأن المخ البالغ «مُعدٌَّ مُسبقاً» بكل الخلایا العصبیة
والاتصالات الرئیسیة التي نحتاج إلیھا. من المؤكد أننا نتعلم أشیاء جدیدة، ونحَُدثّ فھمنا للأشیاء
بشكل مستمر، مما یعني تكوین وتبدیل اتصالات جدیدة بشكل منتظم في شبكات تنظیم التعلُّم
والذاكرة. لكن من حیث التكوین المادي المُجمل والاتصالات الرئیسیة والأشیاء التي تجعلنا ما نحن
علیھ، كان یعُتقَدَ أن مخَّ البالغ قد «اكتمل». مع ذلك، ظھر في السنوات الأخیرة تیار متوالٍ من الأدلة
یشیر إلى أن مخ البالغ قادر على التغیُّر والتكیُّف، وحتى تكوین الخلایا العصبیة الجدیدة، وأن
التجارب الجدیدة قد تعید تشكیل المخ، حتى لو كنا على مشارف سنوات الشیخوخة. تأمل الدراسة



ین في شوارع لندن الخاصة بسائقي التاكسي من الفصل الثاني، حیث تؤدي القیادة والتنقل المستمرَّ
الفوضویة، إلى زیادة حجم الحُصَین، مما یظُھر أن تكوین المخ البالغ قد یكون مرناً إلى حد ما. على
الرغم من ذلك یظل شيء واحد جلی�ا، وھو أن تغییر المخ البالغ یستغرق قدرًا أكبر من الجھد والوقت

مقارنةً بالمخ الأصغر.
الذكاء على سبیل المثال، وھو نتاج كفاءة وتعقید الاتصالات الدماغیة العدیدة، یصعب تغییره تمامًا
بالنسبة إلى الشخص البالغ. یمكن فقط تحقیق مكاسب ضئیلة للغایة، عن طریق بذل قدر ھائل من
الوقت والجھد. ھناك العدید من المنتجات والألعاب التي تدَّعي «زیادة فاعلیة مخك»، لكن ذلك ھو
التضلیل في أبھى صوره. حل الكلمات المتقاطعة والألعاب الرقمیة كل یوم سیحسن من قدراتك
بالتأكید، لكن فیما یتعلق بالكلمات المتقاطعة والألعاب الرقمیة فقط، لأن المخ أكثر تعقیداً وتنوعًا
بكثیر حین یتعلق الأمر بالذكاء؛ فأنت تحسن جانباً واحداً بعینھ من نظام معقد. إن الأمر یشبھ أن
یكتشف القائد أن جیشھ بنصف القوة التي یتطلع إلیھا، فیقوم بإرسال جندي واحد إلى صالة الجیم
لمدة شھر كي یصبح أضخم وأقوى. في نھایة الأمر أصبح لدیھ جندي أقوى بكثیر مما كان علیھ،
لكن قوة جیشھ لم تزِد، لذا ھو لم یقمُ بحل المشكلة الرئیسیة. ھذا لا یعني أن ما حصلت علیھ سیئ أو
غیر مُجدٍ، بل یمكن أن یكون رائعاً بطرق شَتىّ، لكنھ فقط من الصعب أن یغُیر العناصر الجوھریة.

إذاً، نعم... المخ البالغ قابل للتغییر، لكنھ یتطلب كثیرًا من الوقت والجھد فحََسب مقارنةً بالأمخاخ
الأصغر. لقد مر بكل ذلك النمو العاصف بطریقة ما؛ فلا یمكننا لومھ على عدم رغبتھ في خوض

ذلك من جدید.
ا ناضجًا سعیداً؟ أعتذر، لا یمكن الإجابة عن ھذا السؤال بطریقة مقتضبة. كل ما ما الذي یجعل مخ�
تمت مناقشتھ في الفصول السابقة ینطبق على المخ الناضج، ولكن لأي مدى ینطبق ذلك على مخك
أنت، فھذا یخضع تمامًا لتقدیرك. لا یوجد شخصان متطابقان، ویعتمد ما یجعلھما سعیدین سواء كان
المنزل الجید، أو العائلة والأصدقاء، أو الحب والجنس، أو الضحك والفكاھة، أو الإنجاز الریاضي،
أو النجاح المھني، أو الثروة والشھرة، أو صنع أعمال فریدة، من نوعھا أو مجرد قراءة كتاب،
علیھما شخصی�ا، وعلى كیفیة تجاوب مخھما مع ھذه الأشیاء. ستجعل العدید من ھذه الأشیاء -أو
جمیعھا- معظم الناس سعداء، لكن في أوقات مختلفة ولأسباب مختلفة. بسبب الطریقة التي تطورنا

بھا والعالم الذي خلقناه من حولنا، توجد العدید من الأشیاء التي قد تجعل المخ البالغ سعیداً.
ھذا من حسن الحظ فعلاً، لأنھ إن كان ھناك عامل واحد یؤثر على أمخاخ جمیع الناس، فسیكون
الضغط (Stress). المواد الكیمیائیة الخاصة بالضغط مثل الكورتیسول، ودوائر اكتشاف الخطر في
أمخاخنا، والعملیات المنتجة للخوف باللوزة الدماغیة، واستجابة الكر أو الفر، جمیعھا عناصر قدیمة
وراسخة بعمق في أمخاخنا، مما یعني أننا نتفاعل بشدة مع أي شيء من المحتمل أن یمثل خطرًا أو
تھدیداً. مع ذلك، فأحد الجوانب السلبیة للتوسع الشاسع للفكر البشري، ھو أنھ صار أسھل بكثیر أن
نشعر بأننا «نعي» قدرًا أكبر بكثیر من المخاطر والتھدیدات. بالنسبة إلى حیوان أكثر بساطة، قد
یأتي الضغط نتیجة أشیاء مثل «أنا متأكد أن ھناك حیواناً مفترسًا في مكان ما ھنا»، أو «لقد مر وقت
طویل منذ آخر مرة وجدت فیھا الطعام». لدى البشر اختیارات أكثر تنوعًا من مسببات الضغط: ماذا
لو فقدت وظیفتي؟ ھل یحبني نسَُبائي ؟ ھل لدي ما یكفي لأنفقھ؟ ھل أصبحت كبیرًا على أن أنشئ
عائلة؟ ماذا لو لم نزر باریس قط؟ كیف یمكنني مساعدة ضحایا ذلك الحادث المأساوي في بلد ناءٍ؟
لماذا یؤلمني صدري؟ حال الاقتصاد لا یسُر. الإنترنت في بیتي لا یعمل! وما إلى ذلك. من قبل كان



والداك یقومان باتخاذ القرارات المھمة ودفع ثمن احتیاجاتك؛ أما الآن فھي مسؤولیتك أنت. من
المؤكد أنك یمكنك الخروج متى شئت، وأكل ما شئت، ومقابلة مَن شئت، لكنك أیضًا مطالب بتمویل
كل ذلك، والاعتناء بصحتك على المدى الطویل، وأن تقرر ما إذا كان أولئك الأشخاص الذین تقابلھم
جدیرین بالثقة والأمان، لأن في أغلب الأحیان لا یكون ذلك مضموناً. عادةً لا یلقي الأطفال بالاً
لعواقب الأمور، والشباب لا یكترثون لھا في سعي وراء الإشباع اللحظي، لكن البالغین غالباً لا
یستطیعون عزل أنفسھم عنھا. بالنظر إلى كثرة القرارات والتصرفات التي قد تلقي بظلالھا علیك،
فمرحلة سن الرشد مسببة للضغط. وھذا دون حتى أن تكون مسؤولاً عن الرفاه الخاص بأشخاص

آخرین، كما ھو الحال مع العدید من البالغین.
ھذا لیس بالأمر الجید من الناحیة الصحیة. إن الضغط المزمن المستمر (Chronic Stress) ھو
إحدى المشكلات الكبیرة لعالمنا المتطور، لأن ذلك یخُلفّ العدید من العواقب الصحیة ، كما أننا قمنا
ببناء بیئة حیث یكون الضغط جزءًا لا یتجزأ من الحیاة. یوجد قدَر من الضغط یستطیع المخ تحملھ
Zubin - قبل أن یشَِطّـ، لكن ھذا یختلف من شخص لآخر. لھذا السبب، أتى عالما النفس زوبین
وسبرینج - Spring في عام 1977 بنموذج «الاستعداد للمرض والضغط» بالنسبة إلى الأمراض
العقلیة (Stress-Vulnerability Model of Mental Illness). إنھا طریقة مباشرة لصَوغ
الحقیقة التي مفادھا أنھ كلما كان الشخص ضعیفاً أمام الضغط، قل مقدار الضغط الذي سیجعلھ
ینھار، والمعاناة من بعض المشكلات المتعلقة بالصحة العقلیة. لذا فأصحاب الحیاة الأصعب، أو
المواقف الحَرِجة، أو التاریخ المُسبق من ضعف الصحة العقلیة، سیكون لدیھم موارد دماغیة أقل
للتعامل مع أي ضغط مستقبلي قد یحدث، بینما أولئك الذین یتعاملون مع أحداث الحیاة بصدرٍ رَحب
سیتمكنون على الأرجح من تخطي فترة قصیرة من المِحَن، إذا حدث ومروا بأي موقف حیاتي

صعب.
وھنا تأتي أھمیة السعادة. أظھرت الدراسات أن الأشیاء التي تجعلك سعیداً والتي تزید من النشاط في
مسار المكافأة، ھي ما یجُابِھ بشكل مباشر تلك التأثیرات المادیة للضغط داخل المخ والجسد. بجانب
كونھ ممتعاً في جمیع الأحوال، فإن السعي وراء السعادة قد یكون مطلوباً للإبقاء على مستوى
مقاومة مخك مرتفعاً قدر الإمكان، حتى یساعدك في التعامل بشكل أفضل مع المشكلات والمخاطر

التي تضعھا الحیاة دائمًا في طریقك.
من الواضح أن الأمر لیس بھذه البساطة. لا شيء متعلق بالمخ سیكون بھذه البساطة أبداً. قد تصبح
الأشیاء التي تجعلنا سعداء مصدر ضغط، والعكس صحیح. إن التلذذ بالطعام الغني بالسعرات
الحراریة ممتع للغایة، ومن المعروف أنھ یقلل الضغط في حینھ، لكن الكثیر منھ سیترتب علیھ زیادة
الوزن، ثم المعاناة الصحیة التي تسُبب الضغط. كما أن السفر إلى الأماكن العجیبة من بین الأشیاء
التي تجعل الناس سعداء بشكل مضمون في الغالب، لكنھ یكلفك الكثیر من الوقت والمال الذي قد
تحتاج إلیھ لتجنب الضغط لاحقاً. على النقیض، إن وضعت نفسك تحت ضغط الاختبارات
والتدریبات والأنظمة الغذائیة، فقد یسُاعدك ذلك في تحقیق أھدافك طویلة المدى، والتي ستجعلك
سعیداً لاحقاً. إنھ نظام معقد ومحیِّر، نظام نحاول أن نفھمھ أكثر كلما تقدم بنا الزمن، بالحد الذي

تسمح بھ الحیاة والظروف (لأنھما لا یسمحان في أغلب الأحیان).
الفكرة المُجمَلة ھنا ھي: الشعور بالسعادة بالنسبة إلى المخ الناضج مسألة ضرورة أكثر من كونھا
نوعًا من الرفاھیة والتلذذ. بالطبع، من السھل عليَّ أن أخبرك بأن علیك أن تتأكد من كونك سعیداً من



أجل رفاه مخك، إلا أن الناس لا یوجدون في الخواء. أصبحنا جمیعاً جزءًا من مجتمع كبیر، أو
مجتمعات صغیرة متعددة، ولقد رأینا كیف أن المخ البشري یتوق للقبول من قِبلَ الآخرین، من
المؤسف أن ما یجعلك سعیداً قد لا یكون مقبولاً لدى الآخرین، وما یفترض الآخرون أنھ یجلب
السعادة ویصرون علیھ قد یخُلِّف لدیك شعورًا بالفتور ولا یؤثر فیك مطلقاً. لقد رأینا ذلك في الفصل
الخامس في «سلم العلاقات»، حیث تمُلي الأعراف والتوقعات الاجتماعیة على الناس في العالم
الغربي نموذجًا واحداً مُحدداً وضیقاً لكیفیة سیر العلاقات الرومانسیة، وھو قالبٌ أدرك عدد متزاید
من الناس أنھ لا یستوعب ما یجعلھم سعداء. التوقعات المجتمعیة لھا تأثیر بالغ، ومن الوارد بشكل

كبیر أن تقف عائقاً في طریق سعادة الفرد.
على سبیل المثال، إن أحدَ المصادر الأساسیة لكلٍّ من الضغط والسعادة للشخص البالغ ھي إنجاب
الأطفال. قدوم روح جدیدة إلى الحیاة یكون لھا عواقب ھائلة على حیاتك أنت، وغرس التطور
مات والمزایا لتشجیع ذلك، مثل المیل إلى الشعور بالمودة المخادع في أمخاخنا العدید من السِّ
والسعادة، وأن نكون متحفزین تجاه سلوك تقدیم الرعایة لأي شيء یشُبھ طفلاً بشری�ا، لذا نملأ
منازلنا بالجِراء والھریرات والحیوانات الألیفة الأخرى ذات الرؤوس والأعین الكبیرة والشخصیات
الشبیھة بالأطفال. وحین یكونون ذریتنا الخاصة، فإن التعاطف والترابط والغرائز الوقائیة تبلغ

ذروتھا. وبكل وضوح، عندما نتقدم في السن نرغب في إنجاب أطفال.
إلا أن بعض الناس لا یرغبون في ذلك. قد یكون بسبب خاصیة شاذة لكیمیاء المخ، أو اعتبارات
صحیة، أو تأثیرات بیئیة، أو مجرد التفكیر في الأمر ثم اتخاذ قرار بأنھ لیس الشيء الأنسب لھم،
العدید من الناس لیس لدیھم أطفال، ولا النیة لإنجابھم. إنھم یعلمون ما سیجعلھم سعداء، وأن التكاثر

لیس من بینھا.
أحد أولئك الناس ھي الصحفیة البریطانیة ھولي بروكویل المتخصصة في كل ما یخص التكنولوجیا
ومؤسسة ومحررة موقع التكنولوجیا وأسلوب الحیاة النسائي جادجیت - Gadgette بالإضافة إلى
أشیاء أخرى. لكن بعیداً عن ذلك، فقد أثارت أیضًا بروكویل ضجة بتصریحاتھا الجریئة التي أدلتھا
في حملتھا المنفردة -نظرًا لنجاحھا- لإقناع النظام الصحي بالمملكة المتحدة بأنھا ینبغي أن تخضع
جراحی�ا لعملیة تعقیم (سلب القدرة على الإنجاب). تسبب ذلك في تعرضھا لردود فعل عنیفة وتلقیھا
لنقدٍ وإدانة من قِبلَ غرباء عابرین على الإنترنت، حتى یومنا ھذا. لماذا على أي حال؟ لماذا قد
یكترث أحد لما تقوم بھ امرأة لا یعرفونھا بجسدھا الخاص؟ إنھم لن یقابلوا الأطفال الافتراضیین
الذین لن تنجبھم أبداً؛ إنھ أرخص فعلی�ا للنظام الصحي في المُجمل مقارنةً بتزویدھا بموانع حمل مدى
الحیاة أو التعامل مع أي عملیة (أو عملیات) ولادة سوف تقوم بھا؛ كما أن عملیات قطع القناة
المنویة والإجھاض مسموحة؛ كما أن سلالتنا بتعدادھا الذي یبلغ سبعة ملیارات نسمة ولا یزال في
زیادة، لا أظنھا معرضةً أبداً للفناء قریباً. إذاً، ما المشكلة؟ نجحت ھذه النقاشات في إقناع النظام
الصحي في نھایة المطاف، إذاً، لماذا یصر الناس على التعرض لھا فیما یخص خیارھا الخاص؟

قررتُ أن أسأل ھولي بشكل مباشر: لماذا كانت على یقین بھذه الدرجة أنھا لا ترید أطفالاً؟
«لم أشعر قط بحاجة إلى الأطفال. لكن تم إخباري وقت كنت أصغر سن�ا بأنني «سأتخلى» عن ھذه
القناعة حین أكبر، لھذا اعتقدتُ أني سأرغب في الأطفال لاحقاً. ولذلك ظل تصوري عن المستقبل
یتضمن وجود أطفال لي، برغم أنني أشعر بالذعر حیال ھذه الفكرة. أدركت في نھایة المطاف أن
الناس لا یعرفون مصلحتي أفضل مني أبداً، وأن مشاعري المتعلقة بعدم الرغبة في الإنجاب صالحة



تمامًا، بل وشائعة. اتضح لي أنھ في الحقیقة لم تكن أمي ترید أطفالاً، لكن نظرًا لاختلاف الزمن لم
تكن تملك رفاھیة اتخاذ نفس قراري».

إن الزمن یتغیر، بكل تأكید فیما یتعلق بالدرجة الأعلى من حریة الاختیار والاستقلالیة التي یتمتع بھا
الشباب، والتي ربما تكون جیدة للسعادة الكلیة، رغم أن ذلك یمثل رُعباً للكثیر من الناس. أخبرتني
Casual» ھولي حتى إنھا قابلت رجالاً، من المفترض أنھم میالون للعلاقات غیر الرسمیة
Dating»، الذین امتعضوا من رغبتھا المؤكدة في عدم إنجاب أطفال، من ضمنھم رجل اعتذر عن
القدوم قبل مواعدة جماعیة بثلاث دقائق بسبب ھذا الأمر. مواعدة جماعیة! وفي حین أنني لست
ممن یحصرون المرأة البالغة في صفاتھا الجسدیة، لكن لو كان عليّ وصف مظھر ھولي فلن یكون
من بین المواصفات كلمة «غیر جذابة» على الإطلاق. ھذا الرجل الذي تھرب من المواعدة

الجماعیة یبدو من نوع الأشخاص المحبین للأمھات.
كما أن ھولي قامت بما في وسعھا لتوضیح كونھا برغم عدم رغبتھا في إنجاب أطفال، فإنھا لا تكره

الأطفال في العموم. إنھا تحب بنات إخوتھا بصدق. ھي لا ترغب في إنجاب أطفال لھا فحسب.
«إنھ لیس بنفور من الأطفال في حد ذاتھم، بل من الوضع الذي ستكون حیاتي علیھ إن أنجبتھم. أنا
أعرف نفسي بما فیھ الكفایة كي أعلم أنني سأكون في غایة الشقاء إن سلكت ذلك الطریق. بالطبع إن
انتھى بي الحال بطفل، فأتمنى أن أحبھ وأرعاه بالطریقة نفسھا التي قامت بھا أمي معي، لكن على
نحو مشابھ یمكنك أن تؤدي جیداً في وظیفة مملة للغایة، إلا أنك ستكون أسعد في وظیفة أحلامك.

، لا تتضمن حیاتي المثالیة أطفالاً لي». بالنسبة إليَّ
إن مجرد طرح فكرة أن امرأةً لا ترغب في إنجاب أطفال تبدو مزعجة للكثیرین. ھل لأنھا تتصدى
لاعتقاد جوھري بأن النساء یحببن الأطفال، والذي من الواضح أن رؤیة بعض الناس للحیاة مرتكزة
علیھ؟ إن الأمر لا یعنیھم في شيء، رغم ذلك رأینا كیف أن الناس ینقلبون على بعضھم بعضًا في
سعي وراء سعادتھم الخاصة. ربما یظن البعض أنھم یساعدونھا، مثل الواعظین المسیحیین الذین
ینتقدون المارّة المشركین؟ ربما. المغزى ھو أنك عندما تكون بالغاً، من المھم -وربما الضروري
حتى- أن تكون سعیداً، لكن في بعض الأحیان تكون سعادتك مُعلََّقة على قبول الآخرین. تلك ھي
مشكلة سن الرشد فیما أظن، في حین أن أمخاخنا أصبحت «ناضجة»، إلا أننا ما زلنا نفھم الأمور

أكثر كلما تقدمنا، في عالم نتغیر فیھ بشكل مستمر لمجرد وجودنا فیھ. یبدو كوجود مُسبب للضغط.

في نھایة المطاف
 

لقد ذكرت سابقاً أن الأمر یستغرق وقتاً وجھداً كبیرین لتغییر المخ البالغ. نحن نبذل الجھد بحذر
بالنظر إلى كیفیة معالجة المخ لھ، لكن ماذا عن الوقت؟ یستمر الوقت في القدوم شئنا أم أبینا. وبرغم
كون المخ البشري مذھلاً ومحیرًا وبالغ التعقید، وفعالاً بشكل لافت للنظر، فإنھ مجرد عضو
بیولوجي، وجزء من الجسد. والجسد یكبرُ. إلا أنھ یبُلىَ بالتدریج، وكما ھو متوَقَّع قد یحُدِث ھذا فارقاً

كبیرًا في سعادتنا.



حتى ولو كانت أمخاخنا بطریقة ما لیست عُرضة للتأثیرات المادیة للعمُر، لكن أجسادنا عُرضة لھا،
فمن المؤكد أن ذلك سیجعلنا أقل سعادة في نھایة المطاف. تضعف عظامنا وعضلاتنا، وتتصلب
مفاصلنا وأصابعنا، وتقل حواس البصر والسمع، ویضعف قلبنا، وتتصلب شراییننا، وتتضاءل
الرغبة الجنسیة، وما إلى ذلك. كل ھذا قد یجعلك ببساطة غیر سعید، عن طریق خَفْض قدرتك على
القیام بالأشیاء التي تزودك باللذة. ھل تستمتع بالتنزه وزیارة المعارض الفنیة؟ سیكون من الصعب

القیام بذلك إن كان خصرك ینغص علیك راحتك وتحتاج إلى علاج الماء الأبیض على عینیك.
سحقاً، لا یحتاج الأمر حتى أن یكون شیئاً بھذا الوضوح. ربما إبھار الآخرین بمظھرك ھو ما
یجعلك سعیداً؟ إن فقدان شعرك أو تحولھ إلى الرمادي بالإضافة إلى نقص مرونة الجلد الذي یسُبب
التجاعید، سیعیق ذلك خصوصًا في عالمنا المھووس بالشبابیة والمظاھر. على الأقل أظن أن ھذا ما

سیحدث. كشخص بدأ شعره في التساقط عند سن الثامنة عشر، لن تؤرقني ھذه المشكلة أبداً.
بالإضافة إلى احتمالیة الإصابة بأمراض خَطِرة، والتي ترتفع رویداً رویداً كلما تقدم بنا العمُر.
بالطبع لن تصاب بمعظم الأمراض الخطرة على الأرجح، لكن كلما عِشت لمدة أطول، زادت قابلیة
جسدك لذلك، وارتفعتَ فرص أن تلُقي الجینات الخبیثة أو المخاطر البیئیة غیر الواضحة بظلالھا
على أنظمة جسدك. إن استمررت بإلقاء الزھر یومًا تلو الآخر فحتمًا ستحصل على الوجھین ذوَي
النقطة الواحدة في كلتا الزھرتین في مرة من المرات. تؤدي العدید من الحالات الحرجة المُضنیة
إلى إصابة المریض بالاكتئاب أو اضطرابات المزاج/ القلق المشابھة، ما الذي سیمنع ذلك من
الحدوث؟ دوناً عن جمیع الأشیاء التي تسبب الضغط، وقد تجعل آلیات التكیف في المخ تبلغ ذروتھا،
تحتل «الأمراض العضال» (الممیتة) (Terminal Illness) صدارة القائمة، أو قریباً من الصدارة.
السن لھا عواقب أخرى لیست مادیة، وقد تؤدي أیضًا للتعاسة. أحدھا ھو أنك قد یكون لدیك ھدف أو
طموح ما خلال حیاتك تعمل من أجل تحقیقھ، لكن عند مرحلة معینة یتغیر الحال. إما أن تكون أكبر
بكثیر من أن تقوم بذلك، وإما تكون قد حققت طموحاتك بالفعل، فلم یعدُ ھناك حاجة لتحقیقھا من
جدید. قد یبدو أمرًا شاعری�ا -كما أوضح كیفین جرین بذكاء- أن تكون متحررًا من الوظیفة
الروتینیة، والالتزامات المادیة، وأي مسؤولیة. بالنسبة إلى العدید من الناس، فالحریة الناتجة عن
ذلك ستكون شیئاً رائعاً بلا شك، سیتیح لھم الفرصة للقیام بكل ما أرادوا دائمًا القیام بھ. لكن، الاختفاء
المفاجئ للروتین والمسؤولیة والھدف قد یكون موھناً حق�ا، مما یسُبب كل أشكال العواقب النفسیة

مثل الاكتئاب، فیؤثر على رفاھنا. لیس ھذا بالشيء الھین حین تتقدَّم في العمر.
یجدر بنا أن نتذكر أیضًا أن لا أحد یعیش للأبد، وكلما تقدمَتْ بك السن زادت احتمالیة أن تمر بوفاة
أحد المقربین إلیك سواء كان صدیقاً أو فرداً من أفراد العائلة أو الأزواج. إن الأسى المتخلِّف عن
ذلك عاطفةٌ طبیعیة تمامًا، لكنھا فعالة أیضًا وقد تستغرق الكثیر من الوقت قبل التأقلم وتخطي الأمر.
حق�ا، قد یجد البعض الأمر مستحیلاً أن یتم تخطّیھ، إن أصبحت بشكل جوھري معزولاً و «مدمناً»

لذكریات الشخص الراحل، للحد الذي یجعل التدخل العلاجي أمرًا ضروری�ا.
وعلاوة على ذلك، في حین أنھ یتم إخبارنا بأن «نحترم الكبیر»، إلا أن أفراد المجتمع كثیرًا ما
یقولون ما لا یفعلون. غالباً یتم تھمیش وتجاھل كبار السن في وسائل الإعلام العامة، أو حتى
بواسطة أفراد عائلاتھم، الذین لدیھم الآن حیاتھم وأھدافھم ومسؤولیاتھم الخاصة المنشغلین بھا. إن
رعایة أحد الوالدین أو الأقارب الذین ھم في حالة وَھَن متزاید، ھي مسؤولیة كبیرة وقد تصبح
مُنھكةً بشكل متزاید مع مرور الوقت. أضف إلى ذلك انتشار أفراد العائلة القریبین في أرجاء متناثرة



نتیجة لتوافر وسائل المواصلات بسھولة، ولطبیعة الحیاة العملیة الحدیثة، لتصبح المحصلة النھائیة
أن ینتھي الحال بكبار السن في طي النسیان والتجاھل، ومع ھشاشتھم المتزایدة لا یبقى لدیھم ما
یقومون بھ جراء ذلك. یصبحون وحیدین، وھي مشكلة رئیسیة للتزاید المستمر لتعداد كبار السن،
كما أنھم یحتاجون إلى مساعدة وإعانة في حیاتھم الیومیة، مما یؤدي إلى فقدان الاستقلالیة وزیادة

الضغط والمزید من الشقاء، فیجدون أنفسھم داخل دائرة مُفرغة.
كل ھذا بافتراض أن المخ المُسِن یبقى على ما ھو علیھ، وھذا لیس صحیحًا. إن المخ ھو العضو
الأكثر نشاطًا في الجسد، وتلُقي العملیات العجیبة والمستمرة التي یقوم بھا بظلالھا على تركیبتھ
الخاصة. یؤثر العمُر على المخ بطرق شتى، لكن أكثرھا صلة بالموضوع ھو الحرمان من أنظمة
الدوبامین والسیروتونین. الدوبامین محوري في الشعور بالعدید من العواطف وفي أداء نظام
المكافأة، سیؤثر ھذا قطعاً على احتمالیة أن تظل سعیداً. والسیروتونین ناقل رئیسي لاستقرار
المزاج، كما یوثر على دورة النوم. یمیل كبار السن لعدم الحاجة إلى ساعات طویلة من النوم، لكن
ھذا في حد ذاتھ قد یؤدي إلى العدید من المشكلات المعرفیة والمزاجیة. حتى بافتراض عدم حدوث
الاضطراب التنكَُّسي العصبي (Neurodegenerative Disorder) الذي یؤدي لمشكلات مثل
كالخرَف (Dementia) (وھو خطر دائم مع تقدم العمر )، یظل المخ المُسِن أقل مرونة، وأقل
كفاءة، وأبطأ في استیعاب الأمور كما كان في سابق عھده، بل وأقل قدرة على التعامل مع المشاعر
بالفعالیة نفسھا التي كان علیھا، مما یؤثر بوضوح على السعادة. تلك ھي كیفیة سیر الأمور؛ یحل

الاضطراب في كل شيء تقریباً.
أدُرك أن ما أرسمھ الآن صورة سوداویة، لذا فأنا أعتذر على ذلك. مع ھذا، فقد شعرت بأنھ من
الأفضل أن أخُرِج من جعبتي الأخبار السیئة أولاً، وبذلك یكون من المُجزي حق�ا أن أشرح ما یمكن
عملھ للحد من ھذه الكآبة وھذا الشؤم، بل ومواجھتھما. كل ما قمت بوصفھ ھو «حَتمي» فقط إن لم
یتم بذل أي جھد للتعامل مع تأثیرات الشیخوخة، ومن حسن الحظ أنھ یوجد العدید من الخیارات

للقیام بذلك، بعضھا أھداھا إلینا التطور نفسھ.
أولاً، یوجد عدد كبیر من الدراسات المستمرة التي تشیر إلى أن ممارسة الریاضة باستمرار عامل
موثوق للحد من الجوانب السلبیة لكِبرَ السن. وھذا یبدو منطقی�ا للغایة، لأنھ كما ذكرنا فالمخ عضو
من الجسد، والتمارین الریاضیة تزید من عملیة الأیض (Metabolism)، وتحسن من صحة قلبك
والأجھزة المصاحبة، ما یعني أن المزید من الدم والعناصر الغذائیة یتم ضخھا داخل الجسد، مما
یتسبب بدوره في زیادة مخزون المخ من المعادن والطاقة لیظل نشیطًا، وذلك للمصلحة العامة.
بالطبع، فالمخ النشط مخ صحي، ولذلك فإن أصحاب المستویات الأعلى من التعلیم یبُدون مقاومة
أكبر للتدھور المعرفي، حتى وإن كانت الآلیات المادیة المؤدیة لذلك متقدمة. من حسن الحظ أنك لن
تصبح أبداً أكبر بكثیر من أن تتعلم؛ إلا في حالة حدوث اضطرابات كبیرة في نظام الذاكرة (وھي
بكل صراحة احتمالیة موجودة في السن الكبیرة عن طریق أشیاء كالخَرَف)، تدوم قدرتك على تعلم
أشیاء جدیدة طوال حیاتك. ربما لا یكون للانتظام في حضور المحاضرات أو الدروس أو ما شابھ
منفعة كبیرة من حیث المسار المھني حین تكون متقاعداً، لكن ذلك لا یعني عدم وجود أي منفعة في

المطلق.
صارت العدید من المدن تقوم ببناء ساحات لعب مخصصة لكبار السن، كي یتسنى لھم ممارسة
الریاضة، ومن ثمَ تتحسن صحتھم ورفاھھم، لكن نأمل أن تكون بطریقة مَرِحة وتفاعلیة. لیست ھناك



مشكلة في الشعور بطفولتك من جدید إن كان ذلك سیجعلك سعیداً.
وھذا شيء آخر: النوستالجیا (الحنین إلى الماضي). غالباً ما ینُظَر لكبار السن كمتطلعین بعطف
للماضي، مؤكدین على الجمیع أن أیامھم كانت أفضل. بشكل ما، یبدو ھذا منطقی�ا؛ فسوف تفضل
تذكر فترة كنت فیھا في أوج قوتك بدلاً من الحاضر الذي زاد فیھ سنك وخارت قواك. مع ذلك، قد
یخرج الأمر أحیاناً عن حدود المعقول حین تتداخل ذاكرة الناس -المُشوھة والمُشَكّلة بواسطة انحیاز
التفاؤل (Optimism Bias) حین یتعلق الأمر بالذاكرة - مع وجودھم بالحاضر. اعتبر العدید من
علماء النفس والمعالجین لسنوات حالة النوستالجیا نوعًا من أنواع الاضطراب، أو على أقل تقدیر
سلوكًا معرفی�ا سلبی�ا یشتتنا عن الحاضر، للتركیز على مرحلة ما في الماضي غیر قابلة للوصول

إلیھا ومبالغَ فیھا.
أما الآن، فتشیر الأدلة إلى أن النوستالجیا (في أي سن) عملیة إیجابیة جد�ا، وقد تجعلنا متحفزین
واجتماعیین ومتفائلین بشكل أكبر، كل الأشیاء التي تعزز الرفاه والسعادة لدینا. السبب ھو أن التفكیر
بانتظام عن ماضیك الذي كان جیداً، یعُدَ دلیلاً على احتفاظك بوعي تجاه إنجازاتك وقدراتك، وأنھ
یمكنك أن تتقبل بسھولة فكرة أن الأشیاء الجیدة من الممكن أن تحدث، بل وتحدث بالفعل، مما
یمنحك شعورًا أفضل. من الواضح أن النوستالجیا لیست بكاء على اللبن المسكوب، بل تقدیرًا لما

أنجزتھ. إنھ یصقل إنجازاتك ذھنی�ا، ولیس من باب الرثاء على العلاقات الفاشلة.
ومن الواضح أن ذلك قد یتجاوز الحد؛ فقیام الناس بالتصویت في حشود لإعادة خلق عالم رومانسي
شبھ خیالي من الماضي لا یجُدي نفعاً لأحد (تأمل بریكزیت - Brexit). إنھا تجعلك تشتاق لأیام

كانت تعُدَ النوستالجیا فیھا مشكلة، ھو أمر محبط بما فیھ الكفایة.
وأخیرًا، من الواضح أن الطریقة الرئیسیة التي نستطیع من خلالھا الحد من مساوئ السن على المخ،
ھي المؤانسة (Sociability)، ذلك العامل المشترك في كثیر مما یتعلق بسعادتنا. یبدو أن العزلة
والوحدة ھما العاملان الأكثر ضررًا (لیس من الجانب البدني) على الرفاه النفسي للجیل الكبیر في
السن، لذا فأي شيء قد یقي من ھذه السیناریوھات حتمًا سیزید من السعادة. ومن ثمَ فاللازِمة
المتكررة للشخص المسن الذي «یرید فقط شخصًا لیتحدث معھ»؛ نحن بشر، تطورنا بطریقة تجعلنا

في احتیاج لأن نكون محاطین بالآخرین، ولم یتطور أي شخص كبیر في السن بشكل مختلف.
بطریقة ما، ھذا ھو السبب وراء بلوغ الناس سن�ا متقدمةً في المقام الأول. یعیش البشر أطول بكثیر
من السلالات المشابھة، ونحن نعیش لمدة طویلة حتى بعد بلوغ الجدوى الجسدیة والتناسلیة لدینا
ذروتھا، ھو لیس بالشيء «الانتقائي» إن تأملت الأمر. توجد العدید من النظریات التي تفسر لماذا
نصبح بھذا التحمل، لكن أحد العوامل التي تلعب دورًا كبیرًا كما یبدو، ھو التأثیر الإیجابي للأجداد
على بقاء الصغار والمجتمع بوجھ عام. قد لا یكون الأعضاء الأكبر سن�ا في المجتمعات البشریة
البدائیة متمیزین في الصید والأعمال البدنیة، لكنھم كانوا قادرین تمامًا على رعایة الأطفال
والرضَّع، فلم یكونوا بحاجة إلى قضاء الوقت في البحث عن أزواج أو عمل أي شيء شاق. كان
الأطفال یعُتنى بھم وتنُقلَ إلیھم الحكمة مباشرةً عبر الأجداد، الذین بإمكانھم أیضًا مدُّ ید العون في

الأعمال الیومیة... إن فوائد الإبقاء على الكبار بجانبك عدیدة ومختلفة فیما یبدو.
إن كونك جَد�ا أو جدةً یزودك بمجموعة جدیدة من المسؤولیات والاھتمامات (الأقل إرھاقاً بشكل
مثالي) لأنك صرت من الجیل الأكبر الذي صار أبناؤه راشدین ومستقلین. لا عجب أن العدید منھم
یتوقون بلا خجل إلى الأحفاد مثل أقاربي وأصھاري. لكنھا علاقة متبادلَة؛ یحتاج الأحفاد إلى

ً



الرعایة، والأجداد یقومون بذلك. الكل مستفید. بالطبع، لیس الجمیع محظوظًا بما فیھ الكفایة كي
یكون لدیھم أفراد عائلة قریبون (عاطفی�ا وجغرافی�ا) فیصیر ھذا الخیار متاحًا. لكن یبدو أن البقاء
على تواصل مع الآخرین ھو ما یتطلبھ الأمر كي تظل سعیداً وتتجنب ما ھو محتوم بالنسبة إلى المخ

المُسِن.
و«محتوم» ھنا كلمة ثقیلة. مھما بذلنا من جھد كي نظل نشُطاء ومبتھجین، لن نتمكن من الاستمرار
في نھایة المطاف. لأننا سنموت. لا سبیل للفرار من ذلك، أنا آسف. كل إنسان ومخھ فانٍ. سوف
نتلاشى تمامًا، نحن فقط لا نعلم الكیفیة ولا التوقیت. ربما ذلك ھو الحدث الوحید الذي تحَُد عدم

معرفتنا بتفاصیلھ من الضغط علینا، وتبُقینا مبتھجین.
لكن ھذا ھو إحدى مساوئ المخ البشري؛ فلكونھ بھذه الفعالیة، وبمقدرتھ على تزویدنا بالفھم اللازم،
وتطویره لعلوم الطب المتقدمة، صار من الممكن جد�ا أن نعرف على وجھ التقریب متى سنموت.
نحن نستطیع حالی�ا تشخیص الأمراض العضال (الممیتة) والتكھن بالنتائج، كي یتسنى للمصاب

معرفة كم من الوقت أمامھ بوضوح، حتى لو في صورة تقدیر مبدئي موثوق.
ما تأثیر ذلك في المخ وعلى سعادة الفرد؟ كیف یمكننا التغلب ذھنی�ا على ذلك؟ دائمًا ما كان یحیرني
الأمر ویقلقني ویبھرني بالقدر نفسھ، من منظور علم النفس. وأنا لا أتحدث ھنا عن العناصر الخفیة

اللاھوتیة؛ فھذا شأن الفلاسفة والعلماء.
Crispian - أحد الاشخاص الذین لیس لدیھم من الوقت لمثل ھذه الاعتبارات، ھو كریسبیان جاجو
Jago المُجاھر بإلحاده، المشكك، المحب لتسجیلات الفینیل (vinyl)، الرجل الكورني والفكاھي.
قابلت كریسبیان في وظیفتھ كمنظم لفرع وینشستر لمنظمة العقلانیة ذات الشعبیة العریضة
«مشككون داخل الحانة - Skeptics in the Pub» (لقد أسست وأدرت فرع كاردیف لسنین
عدیدة). مع ذلك، في عام 2016 اكتشف كریسبیان أنھ مصاب بسرطان ممیت غیر قابل للعلاج،

وكان أمامھ ثمانیة عشر شھرًا على نھایة حیاتھ.
بعد مرور سنة من مھلة الثمانیة عشر شھرًا، وكان یبلغ الخمسین من عمره، وقد تحول شعره
ولحیتھ شدیدا الحُمرة اللذان كانا یمیزانھ إلى اللون الأبیض الناصع نتیجة العلاج الكیمیائي، سألت

كریسبیان عن كیفیة تعاملھ مع اضطراره إلى التوفیق بین السعادة والموت الوشیك.
«عندما قیل لي إن السرطان عاد إليَّ من جدید، وانتشر، وأنھ یتعذر استئصالھ جراحی�ا وسیؤدي
حتمًا إلى الموت، لم تكن السعادة ھي العاطفة التي تصف بدقة شعوري آنذاك. شعرت بأنھ تم
خداعي، خصوصًا بعد العمل بجد والنجاح في الوصول إلى مكانة مریحة تجعلني على استعداد
للاستمتاع بالتقاعد. لم أشعر بالغضب تحدیداً، بل مجرد شعور بسوء الحظ و-بكل صراحة- الشفقة

على النفس».
بالفعل، كریسبیان ھو بالضبط نوع الشخص البریطاني التقلیدي الكلاسیكي الذي یشعر بالحاجة إلى

الاعتذار على الشعور بالشفقة على النفس عند الإصابة بمرض ممیت.
بعد بضعة أشھر من الیأس والاضطراب المفھومَین، شعر في الأشھر الستة الأخیرة بعودة شعوره
بالسعادة. لقد اضطر إلى قضاء معظم السنة بعیداً عن عملھ، لذا أصبح یذھب إلى نوعیة الرحلات
التي كان یخطط القیام بھا عند التقاعد. لقد رأى أطفالھ المراھقین یلتحقون بجامعات جیدة، واطمأن
أنھم سیكونون بخیر ویمتلكون حیاة كریمة. وطبقاً لما قالھ: «تمكنت من مشاھدة جمیع الأیام الخمسة

من المباریات التجریبیة الأولى بملعب لوردز للكریكیت دون أن یعیقني العمل».



إحدى الملاحظات المثیرة التي شاركھا كریسبیان معي ھي أنھ بسبب العلاج الكیمیائي كان یمر بأیام
جیدة وأیام سیئة. كان یشعر في بعض الأیام بأنھ عَفِن بعد الجلسات، وفي أیام أخرى بأنھ على ما
یرام. بما أنھ من نوع الشخصیات العقلاني التحلیلي بطبیعتھ، فقد لاحظ أن الأیام الجیدة تصادفت مع
الفترات التي كان یقُابل فیھا أصدقاءه القدامى الذین یتمنون لھ الخیر والذین ظھروا بقوة بعد
تشخیص السرطان. بعد ملاحظتھ تلك، بذل كل ما في وِسعھ لیحیط نفسھ بأولئك الذین یھتم بأمرھم

قدر الإمكان، ما كان لھ مفعول السحر فیما یبدو.
«أظھرت لي إصابتي بالسرطان أني بلا شك محبوب من قِبل الكثیر من الأشخاص والأصدقاء،
. لا یكترث الناس بقول ذلك لك حین لا یظنون أنك على وشك وأنھم بمنزلة العائلة بالنسبة إليَّ
الموت. رغم ذلك، حین توشك على الموت یبذلون معك جھداً أكبر للتعبیر عن مكانتك لدیھم. ھذا

أیضًا یجعلني سعیداً».
یبدو أن التفاعلات الممتعة مع الآخرین والحب المتبادل والقبول المصاحب لكل ذلك، ھو ما كان لھ
التأثیر الأكبر على كریسبیان. إن كان ھناك دلیل أقوى على التأثیر البالغ للعلاقات الإیجابیة مع
الآخرین على سعادتك، أخشى أنھ سیطلب شخصًا أكثر قدرة مني من أجل إیجاده. قد یلجأ بعض
الناس إلى الله والروحانیات في مثل ھذه الفترات، لكن كمُلحد معروف لم یكن كریسبیان یخصص
وقتاً لذلك. لقد أصر على أن صفاء الذھن وعدم القلق من الحساب بعد الموت وكل ھذه الأشیاء، ھو

ما ساعده كثیرًا.
«بعد العدید من الشھور الحزینة التالیة للتكھنات الخاصة بوفاتي، عادت لي سعادتي على عكس
المتوقَّع بسبب الأصدقاء، والعائلة، والاسترخاء، والذكریات السعیدة، وعدم الندم، والتفكیر النقدي».
بإمكاني قول المزید عن ذلك الأمر، لكن ماذا عساي أن أضیف بالضبط؟ برغم موقفھ، یبدو أن
كریسبیان بكل تأكید، وبسبب الجوانب الإیجابیة التي تبناھا، كان لدیھ مخ سعید. وھو الشيء الذي

كنت أبحث عنھ طیلة ھذه الفترة.



الكلمة الختامیة
أتدري حین تنطلق في رحلة طویلة بسیارتك، بعد قضاء ساعات في تعبئة الوقود والتأكد من أن كل
شيء على ما یرُام، وقبل أن تصل حتى إلى نھایة الطریق، یبدأ ذلك الصوت المزعج برأسك في
ا على أنك نسیت إحضار شيء واحد مھم على الأقل، أو نسیت القیام بھ، ولم یكن الظھور مُصِر�
ینبغي أن تقوم بھ؟ ھل نسیت التدفئة المركزیة تعمل؟ ھل ھناك طعام كافٍ للسمك؟ ھل أنت متأكد
من أنك تركت مفتاحًا تحت ممسحة الأرجل من أجل جلیسة المنزل؟ یبدو أن غرفة النوم كانت

تحترق عندما تفحصتھا، ھل كان ینبغي علیك القیام بشيء حِیال ذلك؟ وھكذا.
ھذا ھو الشعور الذي یلُح علیك عندما تنتھي من كتاب كھذا، باستثناء كونھ مضروباً في ملیون. مع
ذلك، ودفاعًا عن نفسي، فأنا أعلم أنني حتمًا نسیت أن أضَُمّن العدید من الأشیاء ذات الصلة. لقد كنت
أخبر صدیقة مؤخرًا عن أنني موشك على الانتھاء من بحثي الخاص بالسعادة، فسألتني ماذا أظن
بشأن الاستطلاعات الدولیة التي تحدد الدول الأكثر سعادة. تسبب ذلك في أنني توقفت لبرھة من

الوقت مُربكة قبل إطلاق صرخة حلقیة، بینما أجر أظافري على وجھي بشكل متكرر.
أود أیضًا أن أنتھز ھذه الفرصة لكي أعتذر علناً لھذه الصدیقة التي لم أرَھا منذ ذلك الحین.

لقد أخذت من وقتھا أبحث عن استطلاعات السعادة الدولیة تلك، ویبدو أن أقواھا ھو «مؤشر حیاة
أفضل» الخاص بالمنظمة الدولیة للتعاون الاقتصادي والتنمیة «OECD»، الذي تم إطلاقھ عام
2011 بعد عِقدٍ من العمل والبحث. إنھا تأخذ شكل أداة تفاعلیة تتیح للدول قیاس مدى جودة حیاة
المواطن العادي، وتحدید مدى «سعادة» الدولة في المجمل. فكرت بائسًا في إعادة كتابة فصول
كاملة من أجل تضمین ذلك، لكنني ألقیت نظرة بعدھا على الفئات التي یقیسھا المؤشر، والتي عن
طریقھا یقیِّم رفاه الشخص العادي. وھي الإسكان، والدخل، والوظائف، والمجتمع، والتعلیم، والبیئة،

والحُكم، والصحة، والرضا المعیشي، والأمان، والتوازن بین العمل والحیاة.
وبالنظر إلى الوراء فقد ناقشت كل ھذه الأشیاء بطریقة أو بأخرى. بعضھا تطرقت إلیھ بشكل مباشر
وإسھاب، والبعض الآخر یمكن شرحھ في سیاق الخصائص العصبیة التي شرحتھا في موضع ما.
وللإنصاف، لم تكن نیتي على الإطلاق ھي قیاس السعادة فعلی�ا، لقد أردت فقط أن أرى ماذا یجعل
المخ سعیداً ولماذا. إن إمكانیة توَصُّل مشروع متعدد الجنسیات استغرق إعداده العدید من السنوات
للاستنتاجات نفسھا التي توصلت إلیھا أنا، مع تخبطي المتكرر في المادة العلمیة الذي یتخللھ سؤال

العدید من الناس: «ما رأیك؟ »، یوحي لي ببعض الجدارة لما ھو موجود في الفصول السابقة.
مع ذلك، توجد بلا شك أشیاء أخرى لم أذكرھا. لماذا تجعلنا أشیاء كالریاضة -أحیاناً تكون في ھیئة
ممارسات بدنیة عنیفة تنافسیة- سعداء، سواءً كنا نشاھدھا أو نمارسھا؟ لماذا ینتھي تجمع عائلي من
المفترض أنھ حدث سعید في كثیر من الأحیان بالإرھاق والتراشق اللاذع بالاتھامات؟ ھل كل
الأشیاء المتعلقة بالجنس تنطبق علیك إن كنت مثلی�ا أو مزدوج المیول الجنسیة؟ وماذا عن الأشخاص
المتحولین جنسی�ا؟ أو أولئك الذین یعانون مشكلاتٍ بالصحة النفسیة بشكل ما؟ أین یقع كل ھؤلاء من
الكیفیة التي تجعلنا بھا أمخاخنا سعداء؟ أحد أسباب عدم إجابتي على ھذه الأسئلة، ھو أنني لم یكن
لديّ مُتسَّع؛ فھذا مھما كان موضوعٌ ضخم ویتضمن أكثر بكثیر مما یأمل كتاب واحد معقول الحجم
في الإحاطة بھ. وفي أحیان أخرى، كنت مقیداً ببساطة بالبیانات العلمیة المتاحة. قد یتغیر المجتمع



وما یعُتبَر «عادی�ا» على نحو سریع، بینما لا یحدث ذلك مع الممارسات العلمیة التي تم العمل علیھا
بدأَب على مر العقود. إنھ لمن الصعب أن تجیب على ھذه النوعیات من الأسئلة بموضوعیة، إن لم

تنظر إلى الأدلة المتاحة بعین الاعتبار.
لكن، إِلامَ توصلت؟ ھل توصلت بعد كل ذلك، ما سر السعادة الدائمة بناءً على ما أعرفھ الآن عن
كیفیة تعامل المخ البشري معھا؟ حسناً، لن یكون ذلك مُفاجئاً لأي أحد قرأ كل شيء حتى الآن، لكن
ن السبائك الذھبیة داخل ن السعادة داخل المخ كما تخُزَّ لا یبدو أنھا موجودة من الأساس. لا تخُزَّ
صندوق الكنز، في انتظار ظھور شخص یمتلك المفتاح الصحیح لیأخذھا وینفقھا. إن المخ البشري
لم یكن بھذا الشكل البسیط المباشر قط، ولن یكون أبداً بعد ذلك. اتَّضح أن ھناك العدید من الأشیاء

التي تستثیر مخنا بالطریقة المناسبة لتجعلنا سعداء، لكن كلا� منھا یصاحبھ محاذیر وقیود.
على سبیل المثال، من الصعب أن تكون سعیداً دون منزل خاص بك، مكان یزودك بملاذ آمن
وموثوق حیث یمكنك أن تنأى عن العالم الكبیر المخیف وتستعید الإمساك بزمام الأمور فیما یحیط
بك. لكن، یجب أن یكون النوع المناسب من المنازل، أي أن علیھ أن یفي بالقدر الكافي من
المواصفات الخاصة بنا كي نشعر بالراحة بداخلھ، ونشعر أنھ یعبر عنا حق�ا، ویتوافق مع متطلباتنا
(الفردیة للغایة والاعتباطیة أحیاناً)، وھكذا. وعلى قدر أھمیتھ بطرق شَتىّ لسعادتك ولأكثر من ذلك،

یتحدد منزلك على أساس عوامل أكثر خارجیة كالاعتبارات العملیة والعائلیة.
إن عملنا شيء آخر بإمكانھ أن یجعلنا سعداء، إن استطعنا الاحتفاظ بتوازن مُرضٍ بین العمل
والحیاة. مع ذلك، ما یعُدَُّ «توازناً» مُرضِیاً یختلف بوضوح من شخص لآخر، ومن بیئة عمل
لأخرى، فمن الممكن أن تكون وظائفنا مُرضِیة للغایة ومجزیة بطرق یستجیب لھا المخ، كما یمكن
أن تكون مُحبِطة ومروعة بدرجة تستحث الضغط والتفاعلات العاطفیة السلبیة التي یستعد المخ
لنشرھا في أي لحظة. یصبح لدى البعض لأسباب عدیدة أمخاخ تحب القیام بأكبر قدر ممكن من
العمل، بینما یكون آخرون بائسین إن كان علیھم القیام بأكثر من الحد الأدنى. وفي مقدمة ذلك كلھ

طبیعة العمل، التي تخلِّف أثارًا متباینة علینا وعلى طریقة إدراكنا لموقعنا من العالم.
ا بالطبع. نحن نحتاج إلى المال لكي نعیش، ونحتاج إلى أن نعمل لنأتي بالمال. یمثل المال جزءًا مُھم�
ولذلك یبدو أن أمخاخنا تصیر أسعد نتیجة المكافأة المالیة، برغم أن تأثیرھا یقف عند حد معین. إن
أصبح لدیك قدر أكبر من المال مما تحتاج إلیھ لضمان بقائك في العالم المعقد الذي نعیش فیھ، تبدأ
العلاقة بین المال والسعادة في الخفوت والتحول، وتصبح عوامل أخرى أكثر أھمیة. إن مخك لدیھ
القدرة الكاملة على إدراك تغیُّر وضعك المالي، مما یفسح المجال لنوعیة أخرى من المشكلات

والأولویات الجدیدة التي تحدد نجاحك، أو فشلك.
لأننا جمیعاً نحتاج إلى أن ننجح، على الأقل بشكل ما أو طریقة ما، لأننا نرید ونحتاج إلى القبول من
الآخرین. نحن فصیلة اجتماعیة، حتى إن البعض یزعم أن قدرتنا على اكتساب الأصدقاء والتفاعل
مع الآخرین ھي ما دفع أمخاخنا لأن تصبح بھذه القوة في المقام الأول، وأن قدرًا ھائلاً من قدرات
ووظائف أمخاخنا مُسَخرة تجاه تعزیز تواصلاتنا وتفاعلاتنا مع أولئك الذین یحُیطوننا. نتیجة لذلك،
فالقبول من قِبلَ الآخرین أی�ا ما كان شكلھ، شيءٌ تدرك قیمتھ أنظمتنا الدماغیة الأساسیة، ومن ثمََّ
یجعلنا سعداء. إنھ لمَِن المُلِح أن نقول بأننا كلما أحَبَّنا الناسُ أكثر كنا أسعد. لذا، فالشھرة ھي شيء

یتوق إلیھ العدید من الناس.



مع ذلك، من جدید... الأمر لیس بھذه البساطة. كما ھو الحال مع المال، بمجرد وصولك إلى مرحلة
معینة من الشھرة، تبدأ في أن تكون أقل فعالیةً ومكافأةً، وما یجعلك سعیداً ھو احترام وقبول أولئك

المقربین إلیك. دون ذلك، ستصبح في حالة من الشرود بطریقة ما.
ض جد�ا لأن ترغب في نیل قبول ومودة شخص ما ذي حتى وإن لم تكن ترید الشھرة، فأنت مُعرََّ
مكانة خاصة على الجانبین العقلي والجسدي. الحب والجنس عاملان مترابطان ومُھمّان لسعادتنا،
من أجل ذلك غالباً یتم التعامل معھما بشكل مختلف تمامًا. إنھما أساسیان للغایة لحاجات وجودنا
الیومي، ونحن تطورنا إلى حد كبیر للحصول علیھما، حتى إن لھما العدید من التأثیرات الملموسة
(وأحیاناً المزعزعة) على أمخاخنا، مما یغیر سلوكیاتنا وتفكیرنا وحتى إدراكنا. جزء كبیر من ذلك
یجعلنا سعداء، وأحیاناً مبتھجین، ولكن الأمر فوضوي ومعقد أیضًا، وعندما یرى الناس الحصول
على الحب والجنس كھدف یجب تحقیقھ، فقد یجعلھم ھذا أقل سعادة على المدى البعید: إنھما جزء
من الحیاة، ولكنھما لیسا نھایة المطاف. لا یوجد خطُّ نھایة لتعبره أو عبارة «انتھت اللعبة» تظھر
حین تستقر مع شخصیة ما. تستمر الحیاة في السیر وكذلك أنت. على قدر ما یمكن للحب أنھ یجعلنا
سعداء، وھو یقوم بذلك بالفعل، فلو أننا اعتبرنا البحث عن الحب نوعًا من أنواع البحث عن كنز،

تھ. فإننا نخاطر بتشویھ طریقة عمل المخ والمغزى من الأمر بِرمَّ
على النحو ذاتھ، الضحك والفكاھة عاملان سائدان وممتعان وأساسیان للسعادة. الجمیع یستمتع بھما
وینتفع منھما ویسعى وراءھما، لأنھما یؤثران فینا بطرق عدیدة، وقد طورا العدید من الوظائف في
المخ البشري الحدیث. لكن بقدر عظمة الفكاھة وبقدر ما تجعلنا سعداء، إلا أن بناء حیاتك حولھا
لیس ضماناً لسعادة مستمرة وموثوقة. یمكن في بعض الحالات أن تخُلِّف أضرارًا أكثر من المنافع.
لا یعني ذلك أن التسبب في الضرر لأنفسنا وللآخرین عقبة تلقائیة أمام السعادة. بفضل الخصائص
ا یجعلنا في العادة التي تعُد ولا تحصى لأمخاخنا المحیرة، فإنھ توجد حالات عدیدة ینتج فیھا عمَّ
سعداء ضررٌ بالغ، أو أن تجعلنا نلحقھ بالآخرین. إن الافتراضات والآلیات الأساسیة للمخ البشري لم
تواكب بعد العدید من سمات عالمنا الحدیث، المتقدم والمعقد، وھذا یعني أننا أصبحنا نجد السعادة
غالباً في أشیاء تتعارض مع غرائز البقاء والتناغم الاجتماعي؛ الأشیاء التي من المفترض أن تعنیك،

كما تعلم.
لكن كما رأینا، ما نكترث لھ لیس ثابتاً. إن مخك الذي ھو أنت، مھما كان یتغیر كلما تقدمت في
السن، وكلما دخلت مراحل مختلفة من الحیاة والتطور، وھذه التغیرات تحدث أحیاناً على أعمق
المستویات البیولوجیة داخل المخ، ما یعني أن ما كان یجعلك سعیداً وأنت صغیر لن یجعلك كذلك

بعد مضي سنوات قلیلة.
سیكون رائعاً وجود نبذة مختصرة ومناسبة تقول لك كیف تكون سعیداً، ألیس كذلك؟ لكنني أخشى
أنني لن أستطیع مساعدتك في ھذا الأمر. كل أولئك الذین تحدثت معھم من علماء لنجوم لامعین،
ومن مقدمي العروض الكومیدیة للنساء الشھوانیات، ومن الملیونیرات لأولئك المتصالحین مع فكرة
الموت، كلٌّ منھم وجد السعادة بطریقتھ الخاصة عبر مسارات مختلفة رسمَت حیاتھم. إن كنتُ
توصلتُ إلى شيء فھو أني أصبحت أكثر ارتیاباً تجاه الزاعمین بمعرفة «مفتاح» أو «سر» السعادة
المستمرة. أصبحت واثقاً الآن بشكل معقول أنھ لا یوجد شيء كھذا، ولو كان موجوداً لاختلف من
فرد إلى آخر، لذا فالترویج لمنھج وحید للناس جمیعاً أقل ما یتصف بھ أنھ في غایة السذاجة. لكن إن
أتت النصیحة المطروحة بواسطة الآخرین بثمارھا بالنسبة إلیك، فتمسك بھا. ھذا ھو الشيء



العبقري في المخ البشري، من الصعب أن یمتنع عن أخذ كل شيء في الاعتبار والتفاعل معھ،
بغض النظر عن المنطق والتفكیر الموضوعي، وھذا ھو الحال مع كیفیة تعاملھ مع السعادة.

مع ذلك، إن وجھت مسدسًا باتجاه رأسي وأصررت على أن أحدد الفكرة الشاملة التي تربط كل ما
توصلت إلیھ عن كیفیة تعامل المخ مع السعادة، فھي أن كثیرًا مما یجعلنا سعداء یعتمد على الناس.
نحن نشارك الآخرین منازلنا، ووظائفنا، وھوایاتنا؛ نحن نعمل لنبھرھم، ونسعى لنیل قبولھم
ومودتھم وحبھم وضحكاتھم؛ نحن نجني الرضا من التفوق علیھم بطرق شتىّ، حتى وإن أصبحنا
نخاف الآخرین یمكننا أن نحصل على السعادة من إلحاق الضرر بھم، وھي نتیجة قد تكون غیر
سارة للكثیرین. یا للھول! نحن نحب الآخرین كثیرًا، بل ونجد سعادة غامرة في بناء علاقات جدیدة

معھ. إلا إن لم تكن ترغب في ذلك. ھذا مقبول أیضًا.
أظن أنھ صحیح ما یقولون عن إنھ لا یوجد شخص شبیھ بالجزیرة. ھذا صحیح من الناحیة الحرفیة؛
فلا یوجد إنسان عبارة عن كتلة كبیرة من الیابسة محاطة بالماء من كل اتجاه، فتلك مجرد حماقة.
لكن حتى من الناحیة التشبیھیة، إن كان ھناك وقت في ماضینا التطوري استطاع البشر (أو كیفما كنا
حینذاك) العیش في عزلة بسعادة، فتلك الأیام بلَِیتَ منذ قدیم الأزل. نحن جنس اجتماعي، وحتى إن
ر مساحتنا الخاصة وخصوصیتنا عن كل ما ھو سواھما، فمعرفتنا بأن ھناك أشخاصًا آخرین كنا نقدِّ
ھي فكرة تبعث على الطمأنینة. یعتمد الكثیر من وجودنا على التفاعلات مع الآخرین، ویؤثر الكثیر

منھا على سعادتنا نتیجة لذلك.
أنا لست باستثناء على أي حال، فقد قضیتُ شھورًا عدیدة لأكتب كتاباً كاملاً من أجل تسلیة مجموعة

من الغرباء عني تمامًا. وھا قد قضیتَ أنت وقتاً في قراءتھ.



شكر وعرفان
إن كان القبول من قِبلَ الآخرین جزءًا كبیرًا مما یجعلنا سعداء، فأنا على وشك أن أجعل العدید من

الناس في غایة الابتھاج بكل تأكید لأن ھذا الكتاب لم یكن لِیخرج إلى النور دونھم.
شكرًا جزیلاً لزوجتي فانیتا التي دائمًا ما تعُاني وتبقى رغم ذلك مساندة أبداً، والتي أمسكت بزِمام
أمور حیاتنا الیومیة في حین قضیت أسابیع متواصلة أنتزع ما تبقى لديَّ من شَعرٍ قلیلٍ، لإنجاز ھذا
الشيء برُمتھ. شكرًا لابنيََّ المحبوبین میلین وكافیتا. ھذا ما كان یقوم بھ والدكما طیلة أیام عُطَل نھایة

الأسبوع تلك، عندما كنت مختبئاً في مكتبي.
ن علوم متوسط المستوى دون سابق إنذار شكرًا ولكیلي كریس ویلبیلوف، الذي قرر أن یرسل لمُدوِّ
سائلاً إیاه: «ھل فكرتَ من قبل في أن تكتب كتاباً؟ »، من الغریب أنني لم أكن أفكر في الأمر

حینذاك. والآن انظر ماذا حدث!
شكرًا لتاش ریث، وسیلین بیجلیفلد، وعدد آخر من الأشخاص اسمھم جیمز، ولكل مَن ھم في شبكة
علوم الجاردیان، لعرض كلماتي الھائمة على وجھھا أمام الناس، للدرجة التي جعلتني أمتلك أشیاء

أقوم بھا كأن أكتب كتباً الآن.
شكرًا للمحررین من دار فیبر للنشر: فرید باتي ولورا حسن، الشخصیات شدیدة الصبر بشكل غیر
عادي والذین نجحوا في أن یمنعوا أنفسھم من شرح معنى كلمة «موعد تسلیم نھائي» لي مِرارًا. لقد

كان جھداً خارقاً حتمًا.
شكرًا لدونا وستیف وسوفي وجون ولیزي وجمیع مَن ھم في مقر فیبر، الذین نجحوا بطریقة ما في
تحویل الھُراء الذي لا حد لھ الخاص بي إلى شيء یود الناس أن یقرؤوه. علم الكیمیاء القدیم ھو حتمًا

مھمة سھلة مقارنة بذلك.
وأخیرًا، ھناك العدید من الناس الذین ساعدوا في ھذا العمل، ذكُِر العدید منھم بإسھاب في نصَ
الكتاب نفسھ، لكنني دائمًا ما أشعر أن الفضل الأكبر یرجع إلى علماء الأعصاب، وعلماء النفس،
والعلماء الحقیقیین الآخرین، سواء كانوا أولئك الذین تحدثت معھم أو الذین أشرت إلى أعمالھم، أو
ع أفق معارفنا الحضاریة حتى الذین ما زالوا یزُاوِلون مھامھم، ویقومون بالأبحاث التي توُسِّ

باستمرار.
إنني في وضعكم نفسھ وأعرف كیف یبدو الأمر. محاولة الوصول إلى فھم حقیقي للمخ باستخدام
الموارد المتاحة حالی�ا ھو كمحاولة «سیزیفوس» المستمرة لدفع الصخرة لأعلى التل. باستثناء أن

التل مغطى بالكاسترد، والصخرة مكونة من النحل... نحل حي غاضب.
لم یكن بالشيء الذي كنت أسعى إلیھ، لكنني على مر السنین الماضیة انتھى بي الحال بأن أصبحت
متحدثاً رسمی�ا باسم مجتمع علم الأعصاب، حینما یحتاج الإعلام تفسیرَ شيء ما. إنني متمیز في
القیام بذلك النوع من الأشیاء. لكنني على درایة تامة بأنني لست مَن أقوم فعلی�ا بالعمل الحقیقي. فأنا

مجرد رسول.
، لقد أردت فقط أن أقُِر كتابی�ا -كأي عالم جید- حقیقة مفادھا أنني أكُمِل مسیرة بدأھا عظماء لیس إلاَّ

لكنني فعلی�ا لم أضُِف جدیداً. فأنا أستمتع بالمشھد فحسب.
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