








ISBN 978-614-421-889-1

یتضمن هذا الكتاب ترجمة الأصل الإنكلیزي
Words Can Change Your Brain

حقوق الترجمة العربیة مرخّص بها قانونیاً من الناشر
Hudson Street Press

بمقتضى الاتفاق الخطي الموقّع بینه وبین الدار العربیة للعلوم ناشرون، ش.م.ل.
Copyright © 2011 by Andrew Newberg, and Mark Robert Waldman

All rights reserved
Arabic Copyright © 2011 by Arab Scientific Publishers, Inc. S.A.L

الطبعة الأولى

1433هـ ـ 2012 م
جمیع الحقوق محفوظة للناشر

عین التینة، شارع المفتي توفیق خالد، بنایة الریم
هاتف: 786233 - 785108 - 785107 1 00961

ص.ب: 5574-13 شوران - بیروت 2050-1102 – لبنان
asp@asp.com.lb :فاكس: 786230 1 00961 – البرید الإلكتروني

http://www.asp.com.lb :الموقع على شبكة الإنترنت
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أو میكانیكیة بما فیه التسجیل الفوتوغرافي والتسجیل على أشرطة أو أقراص مقروءة

أو أیة وسیلة نشر أخرى بما فیها حفظ المعلومات، واسترجاعها من دون إذن خطي من الناشر.



القسم الأول

الدلیل

علمُ أعصاب التواصل، 
والوعي، والتعاون، والثقة



الفصل الأول
طریقة جدیدة للتحادث

اللغة هي أقوى أداة لدینا، لأننا بدونها سنجد أنفسنا نعیش في حالة من التشوّش العاطفي. لقد
ن أعطانا دماغنا الإمكانیة للتواصل بطرق استثنائیة، ویمكن للطریقة التي نختار بها كلماتنا أن تحسِّ

م الوظیفة العصبیة للدماغ. والواقع أنه یمكن لكلمة واحدة أن تؤثّر على تعبیر الجینات التي تنظِّ
الإجهاد الفیزیائي والعاطفي.

ن باستمرار مراكز اللغة في الدماغ، فسنشل قدرتنا العصبیة على التعامل مع إذا لم نُمرِّ
المشاكل التي نواجهها في العالم، ومع بعضنا بعضاً. تُشكِّل اللغة تصرّفاتنا، وكلّ كلمة نستخدمها

تُصبَغ بطبقات وطبقات من المعنى الشخصي. یمكن للكلمات المناسبة، المعبَّر عنها بطریقة لائقة،
أن تجلب لنا الحب والمال، بینما یمكن للكلمات غیر المناسبة - أو حتى الكلمات المناسبة المعبَّر

عنها بطریقة غیر لائقة - أن تقود دولةً إلى الحرب. ولهذا یجب أن ننسّق كلامنا بعنایة إذا كنا نرید
بلوغ أهدافنا وتحقیق أحلامنا.

بالرغم من أنّ هبة اللغة قد وُلِدت معنا، إلا أنّ الأبحاث تُظهر أننا، وبصورة تثیر الدهشة،
نفتقد إلى المهارة عندما یتعلق الأمر بالتواصل مع الآخرین. فنحن غالباً ما نختار كلماتنا من دون
تفكیر، غافلین عن التأثیرات العاطفیة التي یمكن أن تكون لهذه الكلمات على الآخرین. نحن نتكلّم
أكثر ممّا ینبغي، ولا نُحسن الاستماع، من دون حتى أن ندرك ذلك، وغالباً ما نعجز عن الانتباه
إلى المعاني الدقیقة التي تنقلها التعابیر الوجهیة، وإیماءات الجسد، ونبرة وإیقاع صوتنا؛ عناصر

التواصل التي هي في الغالب أكثر أهمیة من الكلمات التي نقولها فعلیاً.
لا تنتج هذه النقائص التحادثیة عن ضعف التربیة، بل ترتبط إلى حدّ كبیر بدماغ غیر مكتمل
النموّ، لأنّ المناطق التي تحكُم اللغة، والإدراك الاجتماعي، والتعاطف لا تكون عاملةً بشكل كامل

إلى حین بلوغنا الثلاثین سنة من العمر تقریباً. ولكن بالرغم من هذه الإعاقة العصبیة، إلا أنّ
ن مراكز اللغة الأبحاث العصبیة تُظهر لنا أنّ أيّ شخص - كبیراً كان أم صغیراً - یمكنه أن یمرِّ
ن قدرته على التواصل بفعالیة أكثر مع الآخرین. والإدراك الاجتماعي في دماغه بطرق ستحسِّ

ن دینامیكیة أي محادثة، حتى الیوم، استطعنا أن نُعیِّن ونوثِّق 12 عنصراً واستراتیجیة ستُحسِّ
حتى مع الغرباء. یمكن لهذه العناصر والاستراتیجیات أن تثیر التعاطف العمیق والثقة في دماغ

المستمع، ویمكن استخدامها لمقاطعة أنماط التفكیر السلبیة التي یمكنها، إن هي تُرِكت دون ضبط،
أن تتلف دوائر التنظیم العاطفي في دماغك.



العناصر الـ 12 للتواصل التعاطفي
1. استرخِ

2. ابقَ حاضراً (في اللحظة الحالیة)
ع الصمت الداخلي 3. شجِّ

4. زِد الإیجابیة
5. تأمّل قِیَمك الأعمق

6. حاول الوصول إلى ذكرى سارّة
7. راقِب التلمیحات غیر اللفظیة

8. أظهِر التقدیر
9. تكلَّم بحرارة
10. تكلَّم ببطء

11. تكلَّم بإیجاز

12. استمِع بعمق

ح دراساتنا المستخدِمة مسح الدماغ، مع الأبحاث الأحدث في حقول اللغة والتواصل توضِّ
ن الذاكرة والمعرفة في الوقت نفسه الذي تقلِّل فیه والتیقُّظ، أنّ بإمكان هذه الاستراتیجیات أن تُحسِّ

الإجهاد، والقلق، وسرعة الانفعال، وهي عواملٌ یُعرَف عنها إضعافها لفعالیة أي محادثة أو تفاعل
اجتماعي. إذا مارستَ هذه الاستراتیجیات على أساس یومي، فإنّ ثقتك بنفسك ورضاك عن حیاتك

سینموان بطرق یمكنك أن تقیسها في المختبر وفي البیت.
نحن نطلِق على هذه الاستراتیجیة الإجمالیة اسم التواصل التعاطفي، ویمكنك استخدامها
لإنتاج رابطة خاصة مع شخص آخر، رابطة ستُراصِف كلا الدماغَین أحدهما مع الآخر. إنها

نة من ظاهرة یُشار إلیها باسم التجاوب (الرنین) العصبي. یمكن لشخصَین، في هذه الحالة المُحسَّ
التناغم المتبادل، أن ینجزا أشیاء مدهشة معاً. لماذا؟ لأنّ هذه الحالة تلغي الدفاعیة الطبیعیة التي

تتواجد عادةً بین شخصَین یتحدّثان مع بعضهما.
یمكن جمع عناصر التواصل التعاطفي بطرق مختلفة لتتلاءم مع حالات مختلفة، ویمكنك

دمجها مع مقاربات تواصل أخرى، لتزید بذلك من فعالیتها. یمكنك أن تستخدم التواصل التعاطفي
مع الأطفال لمساعدتهم على مواجهة الخلافات الشخصیة بشكلٍ فعّال أكثر، ولمناقشة المواضیع

الصعبة، وحتى مساعدتهم على إحراز علامات أعلى في المدرسة. یساعد التواصل التعاطفي أفراد
العائلة أیضاً على التحادث بفعالیة أكثر مع الأشخاص الذین یعانون من مرض عقلي وأشكال



مختلفة من الانحدار المعرفي. دمج المعالجون النفسانیون ومجموعات النظراء الاستشاریة مقاربة
ع التواصل التعاطفي في ممارساتهم، وقد تبنّتها العدید من المنظّمات الروحیة والدینیة التي تشجِّ

الحوار البنّاء بین الأدیان والتواصل اللاعنفي.

التواصل التعاطفي في مكان العمل
طُوِّرت مقاربة التواصل التعاطفي في الأصل كأداة لمساعدة الأزواج على بناء المودة وحلّ

الخلافات، وقد شقّت طریقها في أروقة المستشفیات ومرافق تقدیم الرعایة، حیث یستخدمها
را الموظّفون لتحسین تفاعلاتهم مع المرضى وزملاء العمل. ولّدت مقاربة التواصل التعاطفي مؤخ

اهتماماً قویاً في غرف مجالس إدارة الشركات الأمیركیة التجاریة. أولاً، تقلّل هذه المقاربة من
الإجهاد المرتبط بالعمل الذي سیضرّ بالإنتاجیة ویقود في النهایة إلى الإفلاس. ثانیاً، أثبتت

استراتیجیات التواصل أنها فعالة تحدیداً في بناء فرِق أكثر تعاوناً وقوة، وفي تحسین التواصل بین
الإدارة العلیا والدنیا، وفي تحسین دعم الزبائن والعملاء، لتقود بالتالي إلى زیادة المبیعات والولاء

للشركة.
تبنّت الشركات المالیة والعقاریة أیضاً مقاربة التواصل التعاطفي. تشرح دونا فیلان، وهي

نائب الرئیس ومسؤولة الاستثمار في بنك عالمي كبیر، أسباب تبنّیها لهذه المقاربة:
في عالم الأعمال والإدارة المالیة السریع الوتیرة، یعُتبرَ التواصل مع الزبون مسؤولیتّي الأهمّ. إنّ

محترفي الخدمات هم في أمسّ الحاجة إلى دمج الاستراتیجیات الأكثر فعالیة، وهذا صحیح تحدیداً عند العمل
في أسواق مالیة متقلبّة، حیث یختبر الناس غالباً حِملاً حسیا مفرطاً بسبب فیض المعلومات الواردة من

شاشات مراقبة الأسهم، وتقاریر أبحاث المحلِّلین، والرسائل الإلكترونیة الملُِحّة، ورنین عدةّ خطوط هاتفیة
في الوقت نفسه. تزوّد مبادئ وتقنیات التواصل التعاطفي بذهنیة تجعل الحوار بین الزبائن، والاستشاریین،
وخبراء السوق الاستراتیجیین أقرب ما یكون إلى الكمال. تسألنا هذه الذهنیة: "ما الذي یریده الزبائن أكثر

من أيّ شيء آخر؟" والجواب: أن یصُغىَ إلیهم، وأن یسُمعَوا في أقصر فترة زمنیة، بمنتهى الاهتمام،
وبطریقة تولدّ احتراماً وثقة متبادلیَن. في مهنتي، یعتمد نجاح العمل على تطویر هذه المهارات الحاسمة، وقد

وجدنا أنّ التدریب المتقدمّ في مقاربة التواصل التعاطفي یحُقِّق هذا المطلب بسرعة وفعالیة.

بالنسبة إلى العلاقات الشخصیة، فإنّ عدم الإصغاء جیداً والافتقار إلى مهارات التحدُّث هما
السببان الرئیسیان للطلاق. ولكن في عالم الأعمال التجاریة، یمكن لضعفٍ كهذا أن یجرّ الشركة

إلى الإفلاس. وبالتالي، فإنّ أي استراتیجیة یمكنها أن تعلِّم شخصاً أن یتكلّم بوضوح، وإیجاز،
وهدوء، ولطف، وإخلاص ستزید الاستقرار في العلاقات بین الأشخاص في مكان العمل وفي
البیت. ولهذا السبب، تمّ إدخال مقاربة التواصل التعاطفي في وحدة تدریب رئیسیة في برنامج

ز هذه الماجستیر التنفیذي في إدارة الأعمال في جامعة لویولا ماریماونت في لوس أنجلوس. تُعزِّ



المقاربة أداء فریق العمل وتطویر قِیَمٍ مشتركة موثوقة اجتماعیاً، وتساعد في تقلیل الإجهاد الناتج
عن المتطلّبات الاستثنائیة المفروضة على الطلاب الذین یدیرون أیضاً أعمالاً تجاریة مزدهرة.

وكما یصرّح كریس ماننغ، وهو بروفیسور في الشؤون المالیة والعقاریة: "یقدِّم التواصل التعاطفي
طریقة ذات تكلفة فعّالة لتدریب الأفراد على التواصل بمزید من الكفاءة والاحتراف بعضهم مع

ز في الوقت نفسه مستویات أعلى من الانفتاح، والثقة، والوئام في العلاقات بین بعض ویُعزِّ
ل الدكتور ماننغ: الأشخاص"1. یفصِّ

كمجتمع، أصبحنا معتمدین على الكلمات، غافلین عن أنّ الكلمات تلعب دوراً جزئیاً فقط في عملیة
التواصل الإجمالیة في العمل. الأهمّ هو مهارة المرسِل في نقل رسالة مقصودة ومهارة المستلِم في تخمین ما

ستكونه تلك الرسالة2. تصُبغَ هذه الرسائل غیر اللفظیة بالمشاعر، والمواقف، والقِیمَ الضمنیة3. إنّ
الاستراتیجیات المبنیة ضمناً في مقاربة التواصل التعاطفي تساعد الطلاب، والمدراء، ومسؤولي الشركات

التنفیذیین على تمییز وتطویر هذه التلمیحات الأساسیة غیر اللفظیة.

تستخدم جوان سومرز أیضاً شكلاً مختلفاً من التواصل التعاطفي عندما تجري مقابلات مع
طالبي الوظائف في شركة التأمین خاصتها. تبدأ سومرز بسؤالهم عن قِیَمهم الأعمق؛ عنصر

رئیسي آخر في التواصل التعاطفي سنتناوله في الفصل السادس. إذا كانت القیَم الشخصیة لطالب
الوظیفة تختلف عن القِیَم المشتركة لشركتها، فإنّ ذلك الشخص لا یتمّ توظیفه لأنها تعلم أنّ مثل هذه

التناقضات ستؤدي في النهایة إلى عدم رضا الموظّف.
تنتبه السیدة سومرز بعد ذلك إلى الكیفیة التي ینهمك بها الشخص في الحوار: هل یقوم بالنوع
"الصحیح" من الاتصال البصري؟ هل یجیب على أسئلتها مباشرةً وبإیجاز؟ هل نبرة صوته ودّیة

ولطیفة؟ هل یُظهِر الإیجابیة بشأن نفسه، ومهاراته، ورغبته في أن یكون جزءاً من فریقها؟
جوهریاً، تستخدم سومرز عناصر التواصل التعاطفي الرئیسیة لتعیین أولئك الأفراد الذین یملكون

میلاً فطریاً للتواصل بفعالیة مع الآخرین.
في معهد هولمز، وهو معهد دیني في مراكز العیش الروحاني، یتمّ تدریب المرشّحین لدراسة

الدین على التواصل التعاطفي لأنه یساعدهم على الاستجابة بحساسیة أكبر لاحتیاجات مریدیهم.
یُكیِّف معلّمو المدارس الابتدائیة أیضاً أشكالاً من التواصل التعاطفي لأنه یساعد الأولاد على تطویر

استراتیجیات مواجهة أفضل عندما تنشأ النزاعات على أرض الملعب.

الإصغاء العمیق
یركّز التواصل التعاطفي على الإصغاء بقدر تركیزه على التكلُّم. یتطلّب الإصغاء الواعي أن

ب عقولنا المشغولة على التركیز المستمرّ، لیس فقط على ما یقوله الشخص الآخر، بل أیضاً ندرِّ
على التلمیحات غیر اللفظیة المنعكسة في صوت المتكلِّم، ووجهه، ولغة جسده. یقاطع الإصغاء



العمیق الخطاب الداخلي المُنتَج باستمرار بواسطة مراكز اللغة في الدماغ، وهي ظاهرة سنستكشفها
في الفصل الثالث. عندما نتعلّم كیف نخطو للوراء ونراقب هذا العقل المثرثر، ینشأ نوعٌ جدید من

الصمت. وهذا یتیح لنا أن ننتبه أكثر لما یقوله الشخص الآخر ویمنحنا القدرة على تخمین ما یشعر
به الشخص الآخر، بما في ذلك الأشكال الدقیقة من الصدق أو الخداع التي تنعكس في التعابیر

المجهریة للوجه.
وكما یُظهِر بحثٌ حدیث یستخدم مسح الدماغ، كلّما استمعنا بعمق أكبر، حاكى دماغُنا النشاط

في دماغ الشخص الآخر بصورة أفضل. وهذا ما یتیح لنا أن نفهم الشخص الآخر تماماً وأن
نتعاطف مع حزنه وفرحه.

ل: لماذا تقاوم الأدمغة المسنّة الحِیَل الجدیدة؟ الإجهاد والتحوُّ
في كامل هذا الكتاب، سنرشدك خلال استراتیجیات مختلفة ستغیِّر الطریقة التي تستمع،

وتتكلّم، وتتفاعل بها مع الآخرین، ولكن بسبب كونها جدیدة، فقد تجد نفسك مقاوِماً لها. تُعتبَر هذه
المقاومة وظیفة طبیعیة للدماغ. ما إن یتمّ تعلُّم سلوك، حتى ینساب في الذاكرة اللاواعیة الطویلة

الأمد حیث یمكن تفعیله من دون أيّ جهد واعٍ تقریباً. ولكن حتى عندما نكون قد تعلّمنا سلوكاً جدیداً
أكثر فعالیة، فإنّ الذاكرة الأبكر والسلوك الأبكر یُستحَثّان أولاً.

یحتاج الدماغ البشري إلى قدر هائل من الطاقة لیعمل، ویحتاج حتى إلى طاقة أكثر لبناء
دوائر عصبیة جدیدة لتغییر الطریقة التي نتحادث بها عادةً مع بعضنا بعضاً. والواقع أنّ كلّ تغییر

نُحدِثه في أسلوب حیاتنا یُفهَم من قِبَل الدماغ كحدث مُجهِد، ولهذا السبب تُولي مقاربةُ التواصل
التعاطفي اهتماماً خاصاً بتطویر استراتیجیات تقلّل الإجهاد.

یعرقل الإجهاد الآلیات العصبیة التي تسیطر على إنتاج اللغة والقدرة على الفهم. عندما نكون
مُجهَدین، تصبح الدوائر العاطفیة في الدماغ الحوفي فعّالة، وتصبح دوائر اللغة في الفصّ الجبهي

أقلّ نشاطاً. أظهرت دراسات التواصل أنّ الإجهاد والتوتّر یشدّان عضلات الوجه بطرق تزرع
الشكّ في عقول أولئك الذین یراقبوننا. ومع ذلك، فإنّ السلوك الهادئ یوحي بالانفتاح، والثقة،

والمعتمدیة.
عندما نكون مُجهَدین، تتغیّر نبرة أصواتنا أیضاً، لتعكس صفة النزق والإحباط. سیُحفِّز هذا

على الفور ردّ فعلٍ دفاعیاً في دماغ المستمع، مُضعِفاً إمكانیة القیام بحوارٍ مثمر قبل أن تبدأ
المحادثة.

كیف تدمج الاسترخاء وتقلیل الإجهاد في أي محاورة، خصوصاً عندما تكون في وسط یوم
عمل حافل بالمشاغل؟ إلیك ما یفعله جون واتكینز، الذي یستخدم عناصر التواصل التعاطفي لبدء
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كلّ یوم في شركة تطویر البرمجیات خاصته. یبدأ واتكینز بدائرة وقوف مع رؤساء أقسام شركته
الستّة. تُمضى الدقیقة الأولى في التثاؤب والتمطّط، وهو ما یساعد في تصفیة عقول الجمیع من أي
ص لكل شخص 30 ثانیة لیشرح ما یقوم بعمله حالیاً. وإذا أفكارٍ مشتِّتة أو مثیرة للغضب. ثمّ یُخصَّ

كان یواجه أي مشاكل، أو یحتاج إلى مساعدة، فبإمكان الأشخاص الآخرین في الدائرة أن یستجیبوا
بتقدیم اقتراحات إیجابیة. ولكن علیهم أیضاً أن یلتزموا بقانون الثلاثین ثانیة، الذي یُعتبَر عنصراً

حاسماً في التواصل التعاطفي. لا یُسمَح بتوجیه أي انتقادات، لأنّ فكرة سلبیة واحدة یمكنها أن
تشوِّش العملیة التعاونیة لبقیة الیوم.

قد یبدو هذا مثل طقس غریب لشركة تُقدَّر مبیعاتها بملایین الدولارات، ولكنّ النتائج تتحدّث
عن نفسها: في أقلّ من 20 دقیقة، یمكن للفریق أن یعیِّن الأهداف الأساسیة لذلك الیوم، وأن یأتي

باقتراحات مبدعة یمكن تقییمها، وتعدیلها، وتنفیذها بسرعة.
عندما اختُبِرت شركة جون من قِبَل فریق بحث مستقل، كانت هناك - مقارنة بالسنة الفائتة -

زیادة ملحوظة في الصداقات الحمیمة في الشركة وفي الرضا عن الحیاة، مع انخفاضات قابلة
للقیاس في الإجهاد والقلق الشخصي. قلّ عدد أیام المرض وزاد الولاء للشركة، وتُرجِم هذا إلى

را في دراسة بحثیة تنقّل أقلّ للموظّفین. جوهریاً، یعني الإجهاد القلیل سعادةً أكبر، وكما تبیّن مؤخ
كبیرة، تمّ فیها فحص أكثر من 200 شعبة عمل في 10 شركات كبیرة، وُجِد أنّ الناس السعداء

یعملون بكدّ أكبر. وهم أیضاً أكثر تخیلا، وإبداعاً، وإنتاجاً.

meandering conversation المحادثة الهائمة
لمقاربة التواصل التعاطفي تاریخ طویل. بدأت هذه المقاربة في العام 1992 كتجربة شكلیة

طوّرها مارك مع مجموعة من المعالجین والعلماء النفسانیین في لوس أنجلوس. في ذلك الوقت،
تألّفت مقاربة التواصل التعاطفي من ثلاثة قوانین فقط: استرخ، وتحدّث ببطء، ولیأخذ كلٌّ دوره في

قول كلّ ما یتبادر إلى ذهنه من دون مراقبة.
كانت المقدّمة المنطقیة بسیطة: إذا استطعنا أن نتكلّم من أعماق وجودنا - مقارنة بالطرق

الدفاعیة التي نتحدّث بها عادة مع الآخرین - فقد نتمكّن من نقل مشاعرنا ورغباتنا بصدق أكثر،
وغضب أقلّ، وحساسیة أكبر. وعلاوة على ذلك، إذا سمحنا لأنفسنا أن نتكلّم عفویاً من نفسنا

الداخلیة الأعمق - من دون فرض روزنامة عمل خاصة على المحادثة - فسیصبح الحوار ملائماً
أكثر وذا معنى لكلا الفردَین. سنكون قادرین على الوصول إلى حقائق عاطفیة أعمق من دون

خوف، وسنولِّد بالتالي المزید من المودة والثقة مع الآخرین.
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عندما نعلِّم مقاربة التواصل التعاطفي للآخرین، نقوم بتقسیم الناس أزواجاً ونرشدهم خلال
سلسلة من تقنیات الاسترخاء المُختبَرة جیداً. ویتبع هذا عدُّة تمارین تخیُّل مرتبطة بالقِیَم. ثم نخبرهم

أن یَدَعوا محادثتهم تنساب في أيّ اتجاه ترید اتّخاذه، وأن یحرصوا على الإجابة فقط عن ما قاله
الشخص الآخر لتوّه. تملك هذه الاستراتیجیة القدرةَ على مقاطعة الأجندات الداخلیة التي یفرضها

معظم الناس من دون قصد على الآخرین عندما یتكلّمون.
بالردّ فقط على ما قاله الشخص الآخر لتوّه، یتعلّم المتكلِّم والمستمِع على حدّ سواء كیف

یركّزان انتباههما على اللحظة الحالیة، وهذا یتیح بناء اتصال أقوى بین الشخصین. ولكنّ الطلب
من شخص أن یبدأ محادثة من دون روزنامة عمل یبدو أمراً مخالفاً للبدیهة، وللوهلة الأولى، قد

یبدو هذا غیر عملي في مكان العمل. ولكنه لیس كذلك. نعم، غالباً ما یشكِّل موضوعٌ محدّد الأساس
لإجراء محادثة، ولكن حالما یبدأ الحوار، قد تكون هناك مسائل مستترة یجب معالجتها كونها تؤثِّر

سلباً في قرار أو إجراء حاسم.
إذا لم نُنشئ حیِّزاً یمكن فیه لهذه المشاكل والمخاوف المخبوءة أن تُمیَّز وتُعالَج، نكون إذن قد

أخفقنا في التواصل بفعالیة. یُنشئ التواصل التعاطفي مثل هذا الحیّز بتقیید زمن المتكلِّم وزیادة
الاستماع الفعّال. كما أنّ التشجیع المتعمَّد للعفویة في الحوار یُعتبَر واحداً من أفضل الطرق لحلّ
المشاكل لأنه یولّد بسرعة أفكاراً جدیدة وحلولاً لا یمكن للأشكال الأخرى من الحوار بلوغها. في
العمل، یُطلَق على هذه الطریقة اسم عصف الأدمغة. من منظور عصبي، تستفید هذه الطریقة من
الإبداعیة التي تشتهر بها فصوصنا الجبهیة5، والتي یحبّذ بعض العلماء أن یسمّیها معرفة من دون

ضبط6.
في الحالات التي یحاول بها الشخص إقامة علاقة مودّة، یمكن أن تبدو روزنامة العمل

المُتصوَّرة مسبقاً مثل مناورة باردة بالنسبة إلى الشخص الآخر. وهذا الأمر صحیح أیضاً في مكان
ل العمل عند تحدُّثك مع العملاء والزملاء. هم أیضاً بحاجة إلى أن یُسمَعوا، ولهذا لا بدّ من التوصُّ

إلى توازن بین امتلاك روزنامة عمل ومتابعة التدفُّق لجدال لحظي moment-to-moment. تُعتبَر
تجربة التدفُّق هذه عنصراً رئیسیاً في مقاربة التواصل التعاطفي، وتُظهِر الأبحاث أنها تستحثّ

طاقة عمل مُثلى مع أكبر إمكانیة للإبداع، ومع القدر الأدنى من الجهد والتحكُّم الواعي7.
من أجل إعطاء الفرد إحساساً تجریبیاً بقوة العفویة اللحظیة، قمنا بتطویر بروتوكول تدریب

مُحدَّد: تمرین مكتوب مدّته 20 دقیقة، وفیه یجلس شخصان ویمارسان العناصر الإثني عشر لمقاربة
التواصل التعاطفي. سیرشدك الفصل الثامن خلال هذا التمرین، وإذا مارسته عدّة مرات مع

أشخاص مختلفین، سیكون بإمكانك أن ترى كیف یمكنه أن یحوِّل محادثةً عادیة إلى حدثٍ مدهش.

ّ



ب أكثر، یصبح دمج التواصل التعاطفي في محادثات العالم الواقعي أمراً كلّما مارست تمرین التدرُّ
أكثر سهولة.

یتبیّن أنّ المحادثة المسترخیة الهائمة لها منافع أخرى أیضاً. على سبیل المثال، یمكنها أن تقلِّل
القلق الاجتماعي لدى الناس الذین یشعرون بعدم ارتیاح لدى دخولهم في أوضاع جدیدة. كما تتیح
للشخص أن یصل إلى مستویات أعمق من المادة اللاواعیة من دون أن یصبح مُربَكاً بمحتویاتها.
هذا العنصر من مقاربة التواصل التعاطفي مشابه لعملیة التحلیل النفسي الفرویدیة المعروفة باسم

الارتباط الحرّ free association وممارسة التأمّل المعروفة بالتیقُّظ mindfulness. تساعد كلتا
الاستراتیجیَّتین الفرد على البقاء مسترخیاً وفي اللحظة الحالیة، حیث یمكنك أن تراقب إنتاجات

عقل مشغول ضاجّ غیر مُقاطَع بعدد لا یُحصَى من الأفكار المشتِّتة.

علمُ أعصاب التیقّظ والتعاطف
في سبعینیات القرن العشرین، قُدِّمت ممارسات التیقُّظ في المجتمع الطبي، وتُعتبَر هذه

الممارسات الآن واحدةً من أكثر الطرق فاعلیةً لتقلیل الإجهاد وتحسین الصحة. وفي تسعینیات
القرن العشرین، بدأ التیقُّظ في تحویل عالم العلاج النفسي. بالبقاء مُسترخین بعمق ومُراقِبین

لمشاعرهم وأفكارهم، تمكّن المرضى من تقلیل قلقهم، واكتئابهم، ونزقهم. لم یكن علیهم فِعل أيّ
د (من دون ارتباط عاطفي). شيء غیر مراقبة أنفسهم بتجرُّ

مع تواصل الاهتمام بالتیقُّظ، بدأت فِرَقٌ من علماء الأعصاب باستكشاف الارتباطات العصبیة
لهذه الطریقة الفریدة في التفكیر. وعندما راقبوا أدمغة مئاتٍ من الناس خلال ممارستهم لأشكال

رة. لم یزِد التیقُّظ قدرة متنوّعة من الاسترخاء، وتقلیل الإجهاد، والتأمّل، اكتشفوا فكرةً رئیسیة متكرِّ
الشخص على التحكُّم بالعواطف الهدّامة فقط، بل حسّن أیضاً الوظیفة المعرفیة للدماغ، خصوصاً

في المناطق المرتبطة باللغة والإدراك الاجتماعي.
وجد بحثنا المستخدِم مسح الدماغ أنّ الاستراتیجیات المتضمَّنة في التیقُّظ یمكنها أن تُقوِّي

ن قدرتنا على أن الدوائر العصبیة للتعاطف، والحنوّ، واتّخاذ القرار الأخلاقي، ویبدو حتى إنها تحسِّ
نكون أكثر إدراكاً لطبیعة وعینا الخاص. وعندما بدأنا بدراسة آخر النتائج المتعلقة بالنشوء

المشترَك للغة والدماغ، أدركنا أنّ مبادئ التیقُّظ یمكن أن تُطبَّق مباشرةً على محادثاتنا.

التكلُّم بإیجاز وقانون الثلاثین ثانیة
طرح علم أعصاب اللغة، والوعي، والتواصل العدید من الأسئلة الجوهریة، التي تصعب

الإجابة عنها. على سبیل المثال: عندما نتكلّم، من أین تأتي كلماتنا؟ من دماغنا، أو من عقلنا؟ وما



الذي نعنیه بالعقل؟ تنشأ مُعضِلات مشابهة عندما نحاول أن ندرس طبیعة الوعي. ما هو، وأین هو؟
هل یُولَّد فقط بواسطة نشاط عصبي، أم أنه قوة منفصلة تؤثِّر على نشاط الدماغ؟ تكثر الفرضیات،

ولكن لا أحد یعرف على وجه التأكید.
ح العلاقة بین الدماغ، والعقل، وقدرتنا على مع ذلك، فإنّ لدینا بالفعل بضع دلائل توضِّ

التواصل بفعالیة مع الآخرین. على سبیل المثال، یبدو أنّ الوعي الیومي یعتمد على منطقة في
ن دماغنا قدراً هائلاً من الفصّین الجبهیَّین حیث تتمّ معالجة الذاكرة العاملة قصیرة الأمد. یخزِّ

المعلومات في الذاكرة الطویلة الأمد، ولكن من أجل أن ینفِّذ مهمّة، علیه أن یختار فقط الأجزاء
الأهمّ من المعلومات كي یستجیب بطریقة ملائمة وذات معنى.

ما حجم المعلومات التي یمكن لعقلنا الواعي أن یحتفظ بها في الذاكرة العاملة؟ حوالى أربع
قطِع، ولثلاثین ثانیة فقط أو أقلّ (سنشرح هذا بمزید من التفصیل لاحقاً). هذا الجزء الصغیر من
المعلومات، المُحتوَى في هذه النافذة الصغیرة من الوقت، هو ما نستخدمه لإبلاغ احتیاجاتنا إلى

الآخرین. أقنعنا هذا الدلیل بأن نعدِّل مقاربة التواصل التعاطفي بطریقة أساسیة: عند التحادث مع
الآخرین، یجب أن نقیِّد أنفسنا، متى ما أمكن، بالتحدُّث لعشرین أو ثلاثین ثانیة، لأنّ جملةً واحدة

فقط یمكن أن تحتوي على أكثر من أربع قِطَع من المعلومات.
سیقول الكثیر من الناس، "ولكني أحتاج إلى مزید من الوقت لأشرح!". قد یكون هذا صحیحاً،

ولكن إذا تكلّمت لعدّة دقائق، فإنّ دماغ الشخص الآخر سیتذكّر فقط جزءاً ممّا قلته، وقد لا یكون
ذلك الجزء هو العنصر الذي أردت نقله. الحلّ؟ الإیجاز، متبوعاً باستماع عمیق للتأكّد من أنّ

الشخص الآخر قد استوعب النقاط الرئیسیة لما قلته. إذا فعل ذلك، عظیم! یمكنك أن تقول جملة
أخرى. وإذا لم یفعل، فما الداعي للاستمرار في التكلُّم إذا كان الشخص الآخر لا یفهمك؟

في العمل، الوقت یعني المال، ولهذا یُعتبَر الإیجاز سمة مُقدَّرة للغایة. والواقع أنّ بعض
المدراء التنفیذیین یصرّون على أن تُكتَب العبارات والأسئلة الهامّة على بطاقة فهرس، لأنّها

الطریقة الأفضل لنقل المعلومات الأهمّ في أقصر وقت. كما أنها تمرینٌ رائع لتدریب الدماغ، لأنّ
مجرّد تدوین فكرة یجبرنا على نقل رسالتنا بدقة وبطریقة موجزة وذات معنى.

عندما نقیّد أنفسنا بقانون الثلاثین ثانیة هذا، یتكیّف الدماغ بسرعة بتجاهل المعلومات غیر
ذات الصلة. وهناك فائدة أخرى للتكلُّم بإیجاز، وهي إعاقة قدرتنا على إظهار العواطف السلبیة.

مشكلة السلبیة
لا یسمح الإیجاز الشدید للمراكز العاطفیة في الدماغ بتخریب المحادثة. یتمّ تجنُّب الغضب قبل
أن یبدأ، وكما سنؤكّد في كامل هذا الكتاب، نادراً ما یؤدي الغضب إلى نتیجة. یدعم علم الأعصاب



هذه الفرضیة، ولكنّ هذا الاكتشاف یناقِض اعتقاداً سیكولوجیاً شائعاً مفاده أنّ الناس بحاجة إلى أن
یعبّروا عن مشاعر الإحباط لدیهم من أجل معالجة الغضب بفعالیة. إذا لم تفعل ذلك، فأنت لست

صادقاً أو أمیناً مع نفسك، وفقاً لاعتقاد بعض المعالجین النفسانیین.
مع ذلك، فإنه في اللحظة التي یُظهِر بها الشخص أدنى درجة من السلبیة، تزداد السلبیة في

دماغ المتكلِّم والمستمِع على حدّ سواء. بدلاً من التخلُّص من غضبنا، نحن نقوم فعلیاً بتأجیجه،
ویمكن لهذا، على مرّ الوقت، أن یسبِّب ضرراً لا یمكن إصلاحه، لیس فقط للعلاقة بین الشخصین،
بل لدماغك أیضاً. سیعرقل الغضب تخزین الذاكرة والدقة المعرفیة، وسیشوِّش قدرتك على التقییم
الصحیح والاستجابة للحالات الاجتماعیة8. كما سیعرقل عملیة اتّخاذ قرارات عقلانیة9، وستكون

أكثر احتمالاً لأن تشعر بالتحامل تجاه الآخرین10. إنّ ما یجعل الغضب خطِراً تحدیداً هو أنه یُعمي
بصرك حتى عن حقیقة أنك غاضب، وبالتالي یعطیك إحساساً غیر صحیح بالیقین، والثقة،

والتفاؤل11.
إنّ إظهار الغضب أمرٌ هدّام، ولكن هذا لا یعني أننا یجب أن نكبح المشاعر السلبیة بشكلٍ

ا إلى حدّ كبیر، لأنّ الغضب اللاواعي - والتدفُّق المستمرّ كامل. فهذا أیضاً یمكن أن یكون مُضر
من هرمونات الإجهاد والكیماویات العصبیة التي تطلقها - یمكن فعلیاً أن یأكلك حیاً، مُتلِفاً مراكز

التنظیم العاطفي في الدماغ.
تُظهِر الأبحاث أنّ الطریقة الأفضل للتعامل مع السلبیة هي مراقبتها داخلیاً (بین المرء وبین
نفسه)، من دون ردّ فعل ومن دون حُكم. الخطوة التالیة هي إعادة الصیاغة المتعمّدة لكلّ شعور

وفكرة سلبیة بتشكیلها في اتجاه إیجابي، وتعاطفي، ومستند إلى حلّ. وكما وضّحت العالمة النفسانیة
المقدَّرة باربارا فریدریكسون، ستحتاج إلى تولید ثلاث إلى خمس أفكار إیجابیة في استجابة إلى كلّ
ردّ فعل سلبي لدیك. عندما تفعل ذلك، سیزدهر عملك وعلاقاتك الشخصیة12. وإذا لم تفعل، سیذبل

عملك وعلاقاتك.
هناك طریقة أخرى لمنع السلبیة من التسلّل إلى الحدیث: تفوّه تكراراً بتعلیقات تنمّ عن التقدیر.

والأفضل أن تُكثِر منها، ولكن یجب أن تكون حقیقیة وصادرة من القلب. تحدّث عن الأحداث
الإیجابیة في حیاتك، وتفادى التذمُّر بشأن العالم. عندما یتعلق الأمر بالمشاعر الإیجابیة والسلبیة،
یستجیب الدماغ مثل مفتاح تشغیل وإیقاف، حیث لا یمكنه التركیز على الاثنین في الوقت نفسه.
وكما سنشرح في الفصل التالي، فإنّ السلبیة أكثر قوة. ولهذا السبب علینا أن نحافظ على نسبة

إیجابیة إلى سلبیة مساویة 5 إلى 1 إذا أردنا لأعمالنا، وعلاقاتنا، وحیاتنا أن تزدهر13.

فكِّر قبل أن تتكلّم



ر بحثنا، وجدنا أنّ الكلام بعفویة، ومن دون مراقبة، یمكن أن یسبِّب أحیاناً مشاكل مع تطوُّ
للمستمِع. ولهذا أضفنا قانوناً آخر: قبل أن تتكلّم، اسأل نفسك هذا السؤال: "هل یمكن للشخص

الآخر أن یسمع فعلیاً ما أنا على وشك قوله من دون أن ینزعج؟" إذا كانت الإجابة "لا"، أو حتى
"ربما"، سیكون علیك أن تضع تلك الفكرة جانباً للحظة، أو اكتبها على ورقة. وفي وقت لاحق، قد
یكون الشخص الآخر أكثر تقبُّلاً لما ترید قوله، وستكون قادراً على التفكیر في طرق بدیلة لإیصال

رسالتك.
في العمل، یدرك معظمنا أنّ جملةً واحدة في غیر محلّها یمكن أن تُخسِر الشركة صفقة هامة،
أو حتى أن تكلِّف شخصاً وظیفته. ولكنّ الكثیر من الناس یعجزون عن إدراك أنّ المبدأ نفسه ینطبق
أیضاً على العلاقات الشخصیة والعائلیة. ولهذا لماذا نمیل لتجاهل استراتیجیة فكِّر قبل أن تتكلّم في

البیت؟ هناك أسباب عدیدة، ولكن أكثر هذه الأسباب شیوعاً هو التعب. إنّ الإنهاك من جرّاء یوم
طویل من العمل الكادّ یُبطئ دوائر التعاطف في الدماغ. نصبح غیر صبورین، ونخسر بعضاً من
قدرتنا على التفكیر بوضوح. وفي هذه الحالة، یمكن للتعلیقات السلبیة أن تنساب لأننا ببساطة لا

نملك الطاقة لإیقافها.
وسببٌ آخر: قد لا نفكّر قبل أن نتكلّم لأننا نشأنا في عائلة ذات مهارات تواصل ضعیفة. یمكن
للمرض والتقدّم في السنّ أن یعرقل أیضاً عمل الدوائر العصبیة المسیطرة على اللغة والعاطفة، ما

یجعلنا نتكلّم بطرق یصعب على الآخرین تدبّرها.
بالطبع، لا یمكن تفادي تعابیر الإحباط والنزق خلال المحادثات، ولكن عند حدوثها، سیكون
علیك أن تقوم ببعض العمل الإصلاحي. یمكن لاعتذار بسیط أن یكون كافیاً أحیاناً، ولكنّ الطریقة

الأفضل لتدبُّر خطأ انفعالي كبیر هو أن تسأل الشخص الآخر كیف كان تأثیر انفعالك علیه. إنّ
إظهار الاهتمام فقط، من خلال حضورك الكامل، یمكن أن یكون كافیاً لإرجاع الثقة والاحترام
المتبادلَین إلى ما كانا علیه. إذا بقیت مسترخیاً بعمق خلال هذا التبادل الكلامي الدقیق، فستكون

قادراً على تدبُّر إحباطك، أو نزق الشخص الآخر، بمزید من الدبلوماسیة والذوق.

نسیان كیفیة التكلُّم
تقترح غالبیة الأبحاث التي أُجرِیت في حقول التواصل أننا نتحاور بشكلٍ رديء بعضنا مع

بعض. ومع ذلك، یعتقد معظم الناس أنهم یتمتّعون بقدرة تواصل فعّالة. كیف یمكن لهذا أن یحدث؟
كیف یمكن أن نكون غافلین عن عیوبنا الخاصة؟ یقدِّم علماء النفس العصبي تفسیراً: الانحیاز

ز من الناحیة الإیجابي positivity bias14. یتبیّن أنّ الاعتقاد بأننا أفضل ممّا نحن حقیقةً هو أمرٌ مُعزِّ
العصبیة! فهو یمنحنا الثقة والأمل في أصعب المواقف، ومن دونه، نحن أكثر احتمالاً لأن نیأس



ونفشل. إنّ امتلاكنا لانحیازٍ إیجابي یساعدنا في الحفاظ على استقرار عاطفي، وجزء الدماغ الأكثر
نشاطاً في هذه الحالة هو الحزام الأمامي، وهو مركز رئیسي لتولید الحنوّ تجاه الآخرین15.

كما سنشرح في الفصول التالیة، فإنّ من شأن النموّ الطبیعي لمهاراتنا اللغویة أن یصل أوجَه
في سنّ الثانیة عشرة تقریباً. وهو یجعلنا نشقّ طریقنا في المدرسة، ولكن عندما یتعلق الأمر

بالإدراك الاجتماعي، والتعاطف، والتعاطف، فإنّ أجزاء الدماغ التي تنظّم هذه المهارات الخاصة
بالعلاقات بین الأشخاص تكون عاملة، ولكنها لن تصبح كاملة النموّ حتى أوائل الثلاثینیات من

العمر.
غَر، ولكن تتبادر إلى الذهن استعارة ركوب الدرّاجة. نحن نتعلّم كیف نركب الدرّاجة في الصِّ

إذا أردت أن تتفوّق فعلاً في ركوب الدرّاجة، علیك أن تنسى العادات السیئة التي اكتسبتها في
سنواتك المبكرة وتستبدلها بمهارات فعّالة أكثر. ومن أجل أن تكون خبیراً في ركوب الدرّاجة،

علیك أن تتعمّق في میكانیكا التوازن والحركة، وأن تغمر نفسك كلیا في تجربة الركوب. وعلیك أن
تتمرّن، وتتمرّن، وتتمرّن.

تنطبق هذه الاستعارة على التواصل أیضاً. نحن نتعلّم الأساسیات في المدرسة الابتدائیة
والثانویة. ولكن إذا أردت أن تتفوّق في التواصل، سیكون علیك أن تنسى بعض العادات السیئة

وتستبدلها بمهارات فعّالة أكثر مثل الإصغاء التعاطفي. سیكون علیك أن تدرس میكانیكا تغییر مقام
الصوت بالإضافة إلى تعلُّم كیفیة قراءة التعابیر الوجهیة التي یمیل معظم الناس إلى تجاهلها.

سیكون علیك أیضاً أن تغمر نفسك كلیا في تجربة التكلُّم والاستماع، وأن تتمرّن، وتتمرّن، وتتمرّن.
من أجل تحسین مهاراتنا اللغویة، نحن بحاجة إلى القیام بأربعة أشیاء:

لا أن نُمیِّز قیود أسالیب تواصلنا الشخصي. 1. علینا أو
2. علینا أن نقاطع أنماط التحادث القدیمة التي اعتدنا علیها.

3. نحن بحاجة إلى تجربة استراتیجیات تواصل جدیدة لفترة طویلة بما یكفي من أجل بناء دوائر
عصبیة جدیدة للسلوك.

4. یجب أن نطبِّق هذه الاستراتیجیات الجدیدة متى ما تحدّثنا مع الآخرین.
كم من الوقت یلزمنا لاختبار التأثیرات المفیدة لاستراتیجیة التواصل الجدیدة هذه؟ استناداً إلى
المعلومات التي جمعناها، یلزمنا أقلّ من ساعة. عندما تمارس التواصل التعاطفي مع شخصین أو
ثلاثة أشخاص مختلفین لمدّة عشر دقائق مع كلّ منهم، فإنّ المودّة الاجتماعیة والتعاطف یزدادان،

وفقاً لقیاساتنا، بنسبة 11 بالمئة. في العالم الأكادیمي، تُعتبَر هذه نتیجة مذهلة، وحتى الآن لیست
هناك استراتیجیات تواصل أخرى تمكّنت من تولید هذه الدرجة من الفعالیة.



علمٌ جدید للتواصل
نقدّم في القسم الأوّل من هذا الكتاب الدلیل الأحدث حول كیفیة معالجة الدماغ للّغة، والكلام،

ر الثقة والتعاون وتُنقَل إلى الآخرین. والاستماع. سنشرح كیف تبني اللغة دماغاً فریداً، وكیف تُطوَّ
سنستعرض معك العناصر الإثني عشر لمقاربة التواصل التعاطفي والدراسات النفسیة العصبیة

التي تدعمها.
ثمّ سنقودك خلال تمرین علاقة بین الأشخاص مدّته 20 دقیقة، تُدمَج فیه هذه الاستراتیجیات
ز دوائر التواصل في دماغك. وخلال ذلك، قد تكتشف أنّ العدید من أفكارك القدیمة بطریقة ستعزِّ

الخاصة بالتحادث مع الآخرین ربما تحتاج إلى أن تُنبَذ وتُستبدَل بأشكالٍ جدیدة من التكلُّم
والاستماع.

عندما یتسلّل إلیك الشكّ - وهو ما یحدث متى ما حاولنا أن نغیّر سلوكاً قدیماً - نطلب منك أن
ب التمارین في هذا الكتاب. بانتحال عقل تحاول تعطیل أنظمة الاعتقاد الحالیة لدیك بینما تجرِّ

مبتدئ، یمكننا أن نعلِّم دماغنا القدیم بعض الحِیَل الجدیدة التي ستعمّق اتصالنا بالآخرین.
سنُطلعك على عدّة تقنیات تزیل الشكّ، والقلق، والتسویف بشكلٍ فعّال، وسترى معنا في

الفصول الأخیرة كیف طبّق أناسٌ مختلفون - أحبّاء، آباء وأمهات، أطفال، معالجون، معلّمون،
خبراء مالیّون، مقاولون، مدراء شركات تنفیذیون - التواصل التعاطفي في عملهم وحیاتهم.

نطلب منك أن تمضي 5 أو 10 دقائق یومیاً في ممارسة العناصر المختلفة للتواصل التعاطفي،
أولا مع الناس الذین تثق بهم كثیراً، ثمّ مع أناس آخرین في محیطك الاجتماعي والمهني. بعد
بضعة أسابیع من الممارسة، یجب أن تلاحظ اختلافاً كبیراً في الطریقة التي تتواصل بها مع

الآخرین وطریقة استجابتهم لك، بالرغم من أنهم قد لا یكونون معتادین على المبادئ التي تطبّقها.
ح أنهم سیسكتون لبضع لحظات ثمّ اسألهم إن كانوا یلاحظون أيّ اختلاف في أسلوب تواصلك. یُرجَّ

سیوافقونك الرأي، وفي تلك اللحظة ستكون قد عرّفتهم بنجاح على مقاربة التواصل التعاطفي.
ستولِّد المزید من التعاطف والثقة المتبادلة، فقط من خلال استخدام كلماتك بمزید من الحكمة.



الفصل الثاني
قوّة الكلمات

یمكن للكلمات أن تُشفي أو تؤذي، ولا یتطلّب الأمر منّا سوى بضع ثوان لإثبات هذه الحقیقة
العصبیة. أولاً، لنسأل أنفسنا هذا السؤال: ما مدى شعورك بالاسترخاء أو التوتّر في هذه اللحظة؟

ثانیاً، استرخ بقدر ما تستطیع. خذ ثلاثة أنفاس عمیقة وتثاءب بضع مرّات، لأنّ هذه هي إحدى
أكثر الطرق فعّالیة لتقلیل الإجهاد الفیزیائي، والعاطفي، والعصبي.

الآن، مدّ ذراعَیك فوق رأسك، وأنزلهما إلى جانبَیك، وهزّ یدیك. أدِر رأسك بلطف لإرخاء
العضلات في عنقك وكتفَیك، ثمّ خذ ثلاثة أنفاس عمیقة أخرى. افحص جسدك: هل تشعر أنه أكثر

استرخاءً أو توترا؟ والآن افحص عقلك: هل تشعر أنه أكثر تنبُّهاً، أو تعباً، أو هدوءاً؟
لقد مارست لتوّك الاستراتیجیة الأولى في مقاربة التواصل التعاطفي. لاحقاً، سنشرح كیف
تغیِّر هذه الأفعال الصغیرة دماغك وتستحثّ حوارات فعّالة أكثر مع الآخرین. ولكن بالنسبة إلى

هذه التجربة، نریدك أن تبقى مسترخیاً قدر الإمكان كي تتمكّن من ملاحظة التغیّرات العاطفیة
الدقیقة التي تحدث عندما ترى السلسلة الأولى من الكلمات على الصفحة التالیة. ولهذا خذ نفساً

عمیقاً آخر وركّز انتباهك على اللحظة الحالیة. عندما تكون جاهزاً، اقلب الصفحة.



لا.

لا.

لا.

لا.
لا!

لا!!!
كیف كان ردّ فعلك عندما رأیت هذه الكلمات؟ هل ارتفع حاجباك؟ هل شعرت بانشداد في

عضلاتك؟ هل أظهر وجهك ابتسامةً أو انقباضاً؟
لو كنت في هذه اللحظة تخضع لمسح MRI (تصویر الرنین المغنطیسي الوظیفي) - ضخم

على شكل دونات یمكنه أن یصوّر فیدیویاً التغیّرات العصبیة الحادثة في دماغك - لكنّا سجّلنا، في
أقلّ من ثانیة، زیادةً كبیرة في النشاط في لوزتك الدماغیة amygdala وإطلاقَ دزینات من هرمونات
الإجهاد والناقلات العصبیة. تعیق هذه الكیماویات على الفور الوظیفة الطبیعیة لدماغك، خصوصاً

تلك المرتبطة بالمنطق، والتفكیر، ومعالجة اللغة، والتواصل.
كلّما ركّزت على الكلمات والأفكار السلبیة لفترة أطول، ازدادت إمكانیة إتلافك فعلیاً للتراكیب

الرئیسیة التي تنظّم الذاكرة، والمشاعر، والعواطف (الانفعالات)1. ستشوِّش نومك، وشهیّتك،
والطریقة التي ینظّم بها دماغك السعادة، وطول العمر، والصحة.

ذاك هو الحدّ الذي یمكن أن تبلغه قوة كلمة أو عبارة واحدة سلبیة. وإذا عبّرت عن سلبیتك
بالألفاظ، فإنّ المزید من كیماویات الإجهاد ستُطلَق، لیس فقط في دماغك، بل أیضاً في دماغ

المستمِع إلیك. سیختبر كلاكما قلقاً متزایداً ونزقاً، وسیولِّد هذا انعدام ثقة متبادلاً، لیُضعِف بالتالي
القدرة على بناء تعاطف وتعاون بینكما. یحدث الشيء نفسه في دماغك عندما تستمع إلى جدالات
على الرادیو، أو ترى مشهداً عنیفاً في فیلم. یتبیّن أنّ الدماغ لا یمیِّز بین الحقائق والأوهام عندما

یعي حدثاً سلبیاً. بدلاً من ذلك، هو یفترض أنّ هناك خطراً حقیقیاً في العالم.
إنّ أيّ شكل من التفكیر السلبي - على سبیل المثال، القلق بشأن صحتك أو مستقبلك المالي -

سیُحفّز إطلاق هذه الكیماویات العصبیة الهدّامة. وإذا كنت میالاً إلى التفكیر باستمرار بشأن
الاحتمالات السلبیة وتُمعِن التفكیر على الدوام بمشاكل حدثت في الماضي، فقد تكون نتیجتك في

النهایة إثباتیة في اختبار الاكتئاب السریري2. والأمر صحیح أیضاً بالنسبة إلى الأولاد: كلّما
ازدادت أفكارهم السلبیة، كانوا أكثر احتمالاً لأن یختبروا اضطراباً عاطفیا3ً. ولكن إذا علّمتهم أن

یفكّروا بإیجابیة، فبإمكانك أن تغیّر مجرى حیاتهم نحو الأفضل4.
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التفكیر السلبي ذاتي الإدامة أیضاً: كلّما تعرّضت له أكثر - من قِبَلك أو من قِبَل الآخرین -
سیولِّد دماغك المزید من المشاعر والأفكار السلبیة. والواقع أنّ الدماغ البشري یبدو مالكاً لقدرة
فریدة على تمضیة وقت أكثر في القلق مقارنةً بأيّ مخلوق آخر على الأرض. وإذا جلبت تلك

السلبیة إلى كلامك، فبإمكانك أن تجرّ كلّ من حولك إلى حلزون متّجه إلى الأسفل یمكنه في النهایة
أن یقود إلى العنف. وكلّما دخلت أكثر في حوارات سلبیة - في البیت أو في العمل - أصبح التوقُّف

عن ذلك أمراً أكثر صعوبة5.

كلمات مخیفة
تُرسِل الكلمات الغاضبة رسائل إنذار خلال الدماغ، وتُغلِق جزئیاً مراكز المنطق والتفكیر

ین الجبهیَّین. ولكن ماذا عن الكلمات المخیفة؛ كلمات مثل الفقر، والمرض، الواقعة في الفصَّ
والوحدة، والموت؟ تُحفِّز هذه الكلمات أیضاً مراكز عدیدة في الدماغ، ولكنّ تأثیرها مختلف عن
الكلمات السلبیة. إنّ ردّ فعل المواجهة أو الهروب المُستحَثّ بواسطة اللوزة، یجعلنا نبدأ بتخیُّل

ب على استراتیجیات معاكِسة محتملة، قد، أو قد لا، تحدث نتائج سلبیة، ثمّ یشرع الدماغ في التدرُّ
في المستقبل6. بتعبیر آخر، نحن نرهِق أدمغتنا بإمعان التفكیر بخیالات مخیفة.

على نحوٍ مثیر للفضول، یبدو أننا میّالون فطریاً لأن نقلق؛ ربما نِتاجٌ صُنعي من الذكریات
القدیمة، المحمولة إلینا من زمن أسلافنا حین كانت هناك تهدیدات لا تُحصَى لبقائنا7. ومع ذلك، فإنّ

معظم المخاوف التي تنتابنا الیوم لا تُعتبَر حقیقةً تهدیدات جدّیة، ولهذا علینا أن نتعلّم كیف نعید
تدریب دماغنا بمقاطعة الأفكار والمخاوف السلبیة غیر العقلانیة. بإعادة توجیه إدراكنا نحو هدف

إیجابي، وبناء إحساس قوي بالإنجاز، نحن نقوّي مناطق في فصّنا الجبهي تكبح قدرتنا على التفاعل
مع المخاوف الخیالیة. نحن لا نبني فقط دوائر عصبیة ترتبط السعادة، والقناعة، والرضا عن

ز إدراكنا الاجتماعي وقدرتنا على التعاطف مع الآخرین. الحیاة، بل نقوّي أیضاً دوائر محدّدة تعزِّ
هذه هي الحالة المثالیة التي یمكن فیها للتواصل الفعّال أن یزدهر.

مقاطعة الأفكار والمخاوف السلبیة
من أجل مقاطعة (إعاقة) هذه النزعة الطبیعیة للقلق، یمكن اتّخاذ عدّة خطوات. أولا، اسأل
نفسك هذا السؤال: "هل یشكِّل الوضع تهدیداً بالفعل لبقائي الشخصي؟" الإجابة دائماً تقریباً هي

"لا". إنّ فصوصنا الجبهیة الواسعة الخیال ولكن غیر الواقعیة تتوهّم فقط حدثاً كارثیاً.
الخطوة التالیة هي أن تعید صیاغة فكرة سلبیة إلى أخرى إیجابیة. بدلاً من القلق بشأن

وضعك الماليّ - الذي لن یكون له أيّ تأثیر على دخلك - فكِّر في طرق یمكنك بها تولید المزید من
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المال، وأبقِ ذهنك مُركِّزاً على الخطوات التي تحتاجها لتحقیق أهدافك المالیّة.
الأمر صحیح أیضاً بالنسبة إلى العلاقات الشخصیة. على سبیل المثال، إذا كنت من ذلك
النوع من الناس الذي یقلق بشأن رفض الآخرین له أو فهمهم له بشكلٍ غیر صحیح، علیك أن

تحوِّل تركیزك إلى تلك الصفات التي تُعجبك حقاً في نفسك. ثمّ، عندما تتكلّم مع الآخرین، تحدّث
عن الأشیاء التي تحبّها فعلاً وتقدّرها بعمق. ولا تتكلّم عن كلّ مشاكلك الشخصیة أو الكوارث التي

تحصل في العالم، لأنها ستوقعك في شرك مشاعر عدم الثقة بالذات والتزعزع.
كلّما كنّا أسرع في مقاطعة تفاعل اللوزة الدماغیة مع التهدیدات الحقیقیة أو الخیالیة، كنّا

أسرع أیضاً في تولید شعورٍ بالأمان وحُسْن الحال وفي القضاء على إمكانیة تشكیل ذكرى سلبیة
دائمة في دماغنا8. بتغییر اتجاه لغتنا من القلق إلى التفاؤل، نحن نزید إمكاناتنا للنجاح في بلوغ أيّ

هدف واقعي نریده حقاً إلى الحدّ الأقصى.

تُشكِّل الكلمات الحقیقة التي نفهمها
تحب الأدمغة البشریة أن تُمعِن التفكیر بالخیالات السلبیة، كما أنها تستجیب للخیالات

الإیجابیة والسلبیة كما لو كانت حقیقیة. یستفید صانعو الأفلام من هذه الظاهرة طوال الوقت. عندما
یقفز الوحش الأخضر ذو الثلاث عیون من الخزانة، نحن نقفز من مقاعدنا. وهذا ما یجعل

الكوابیس مخیفة جداً للأولاد، الذین لم تتطوّر أدمغتهم بعد إلى حدّ التمییز الواضح بین الحقیقة
والخیالات المستندة إلى اللغة.

وما یزید الأمر سوءاً أنّ هذه الأفكار الخیالیة تصبح حقیقیةً أكثر كلّما زاد انفعالنا. ولكنّ
الخیال هو شارع ثنائي الاتجاه. إذا ركّزت بشدّة على كلمة مثل الحب أو السلام، فإنّ المراكز
العاطفیة في الدماغ تهدأ. لم یتغیّر العالم الخارجي أبداً، ولكننا مع ذلك نشعر بمزید من الأمان

والطمأنینة. هذه هي القوة العصبیة للتفكیر الإیجابي، وقد دُعِمت حتى الیوم بمئات الدراسات الجیدة
التصمیم. والواقع أنك إذا تدرّبت فقط على البقاء مسترخیاً، كما طلبنا منك أن تفعل في بدایة هذا
الفصل، وركّزت تكراراً على كلمات وصور إیجابیة، فإنّ القلق والاكتئاب یتناقصان ویقلّ عدد

الأفكار السلبیة اللاواعیة9.
عندما یعلِّم الأطباء والمعالجون المرضى أن یعیدوا صیاغة الأفكار والمخاوف السلبیة إلى
توكیدات إیجابیة، فإنّ عملیة التواصل تتحسّن ویستعید المریض الثقة والسیطرة على النفس10.
بالفعل، إنّ مجرّد رؤیة لائحة من الكلمات الإیجابیة لبضع ثوان من قِبَل شخص مكتئب أو قلق

للغایة ستجعله أفضل شعوراً، ومن شأن الناس الذین یستخدمون كلمات إیجابیة أكثر أن تكون لهم
سیطرة أكبر على التنظیم العاطفي11.



إیجابیة متنامیة
یمكن لكلمات إیجابیة معیّنة - مثل السلام أو الحب - أن تمتلك فعلیاً القوة لتغییر تعبیر الجینات

لها أو تُوقِفها بطرق ستخفض مقدار الإجهاد الفیزیائي في كامل أنحاء الدماغ والجسم، بحیث تُشغِّ
والعاطفي الذي نختبره عادةً طوال الیوم12. ولكن بالنسبة إلى الأطفال، فإنّ هذه الأنواع من

الكلمات لا یمكن استیعابها بأدمغتهم التي لم یكتمل نموّها بعد. لا یملك الأولاد الصغار القدرة
العصبیة للتفكیر بمصطلحات مجرّدة، ولهذا فإنّ الكلمات الأولى التي یتعلّمونها ترتبط بصوَر

وأفعال بسیطة ملموسة. یمكن لأفعال مثل یركض أو یلعب أن ترتبط بسهولة بصوَر بصریة؛ ولكنّ
أفعالاً مجرّدة مثل یحب أو یشارك تتطلّب نشاطاً عصبیاً أكثر بكثیر ممّا یستطیع دماغ طفل صغیر

أن یحتمله13.
یتطلّب الأمر المزید حتى من المعالجة العصبیة عند استخدام مفاهیم مثل السلام أو الحنوّ.

الاختبار سهل. انظر كم من الوقت یلزمك لتتصوّر كلمة طاولة. تستطیع في أقلّ من ثانیة أن
تستوعب شكلها ووظیفتها، وبإمكانك أن تراها في عین عقلك. والآن فكّر في كلمة عدالة. ستدرك
أنها تحتاج إلى وقت أطول بكثیر لتعیِّن صورة لها، وبالنسبة إلى معظم الناس، سیتخیّلون الصورة

المعروفة لامرأة تحمل میزاناً. من الواضح أنّ للعدالة معنىً أعقد بكثیر ممّا یمكن للصورة أن
تنقله، ولهذا السبب نجد أنّ القلیل جداً من الناس یمكنهم أن یتّفقوا على معنى هذا المفهوم الهامّ.

تضع الكلمات المجرّدة عبئاً أكبر على مناطق عدیدة في الدماغ14، بینما تتطلّب الكلمات الملموسة
نشاطاً عصبیاً أقلّ.

قد تكون الأفكار المجرّدة أساسیةً لحلّ المشاكل المعقّدة، ولكنها تُبعدنا أیضاً عن المشاعر
الأعمق، خصوصاً تلك اللازمة لتوثیق علاقاتنا بالآخرین. والواقع أنّ بعض الناس یمكن أن

ینغمسوا جداً بالمفاهیم المجرّدة بحیث إنهم یفقدون جزئیاً الاتصال بالعالم الواقعي15. الحب مثال
نموذجي لأننا نستطیع بسهولة أن نُسقِط أفكارنا المثالیة على شریك محتمَل، وهكذا نُعمي أبصارنا
عن عیوب الشخص الآخر. لماذا یستغرق الأمر منا سنوات عدیدة لنكتشف ما یعنیه الحب حقیقةً؟
یقدِّم لنا علم الأعصاب إجابةً: یتبیّن أنّ التعبیر عن الحب یتمّ من خلال واحدة من أعقد مجموعات

الدارات الكهربائیة المعیَّنة في الدماغ البشري16. وبالتالي فإنّ لغة الحب قد تكون أكثر عملیات
التواصل تعقیداً.

یمكن للمفاهیم المجرّدة أن تكون أیضاً مصدراً لسوء التواصل والنزاع لأننا نادراً ما نشرح
للآخرین ما تعنیه لنا تلك المصطلحات المعقّدة. بدلاً من ذلك، نحن نرتكب خطأً بافتراض أنّ

الآخرین یفهمون كلماتنا كفهمنا لها.
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دٌ هامّ في الحدیث، خذ بضع دقائق لتستكشف ما یعنیه لكلّ نصیحتنا: عندما یَرِد مفهومٌ مُجرَّ
منكما. لا تأخذ كلماتك أو كلمات الشخص الآخر كأمرٍ مُسلَّم به. عندما تُنفِق بعض الوقت في

الحدیث عن قِیَم واعتقادات هامّة، سیساعد هذا كلیكما على تجنُّب أيّ خلافات أو ارتباكات لاحقة.

قوّة كلمة نعم
ماذا عن قوة كلمة نعم؟ باستخدام تكنولوجیا مسح الدماغ، لدینا الآن فكرة جیدة جداً عمّا یحدث

عندما نسمع كلمات وعبارات إیجابیة. ماذا نرى؟ لیس كثیراً! لا تُشكِّل الكلمات الإیجابیة تهدیداً
لبقائنا، ولهذا فإنّ دماغنا لیس بحاجة إلى أن یستجیب لها بالسرعة نفسها التي یستجیب بها لكلمة

لا17. یطرح هذا مشكلة، لأنّ الدلیل یُظهِر بازدیاد أنّ التفكیر الإیجابي أساسيٌّ لتطویر علاقات
مزدهرة وإنتاجیة في العمل.

ب دماغنا لیصبح أكثر استجابةً لكلمة نعم؟ نعتقد أنّ هذا ممكن، ولكن من هل یمكننا أن ندرِّ
ر على الصوَر، والمشاعر، والاعتقادات خلال طریقة غیر مباشرة تتمثّل بالتركیز الشدید المتكرِّ
خاً في العلم، أو العمل. والواقع أنّ الاعتقادات الإیجابیة. ولا یهمّ إذا كان التفكیر الإیجابي مترسِّ

ز إحساس المرء بالسعادة، وحُسْن الحال، والرضا الإیجابیة غیر العقلانیة قد أثبتت أیضاً أنها تُعزِّ
عن الحیاة18. وحتى بالنسبة إلى الناس المولودین بنزعة وراثیة نحو التعاسة، یمكن للتفكیر

الإیجابي أن یساعدهم في بناء موقف أفضل وأكثر تفاؤلیةً تجاه الحیاة19.
في دراسةٍ بارزة تُظهِرُ أهمیة السیكولوجیا الإیجابیة، طُلِب من مجموعة كبیرة من الراشدین،
نوا كلّ لیلة ثلاثة أشیاء جرت على ما یُرام بالنسبة إلیهم تتراوح أعمارهم بین 35 و54 سنة، أن یدوِّ

في ذلك الیوم، وأن یقدِّموا تفسیراً موجزاً للسبب. على مدى الشهور الثلاثة التالیة، استمرّت
درجات السعادة لدیهم في الازدیاد، بینما استمرّت مشاعرهم الكئیبة بالتناقص، رغم أنهم توقّفوا عن

تجربة الكتابة20. وهكذا، باستخدام اللغة لمساعدتنا على تأمُّل الأفكار والعواطف الإیجابیة، یمكننا
ن وظیفة دماغنا. ز حُسْن حالنا الإیجابي، وأن نُحسِّ أن نُعزِّ

تستحثّ الكلمات والأفكار الإیجابیة المراكز التحفیزیة في الدماغ للعمل21، وتساعدنا على بناء
المرونة عند مواجهة مشاكل الحیاة الكثیرة22. وفقاً لسونجا لیوبومیرسكي، وهي باحثة عالمیة رائدة
في مجال السعادة، إذا أردتَ أن تطوِّر رضاً یدوم مدى الحیاة، علیك أن تنهمك بانتظام في التفكیر
الإیجابي في شأن نفسك، وأن تُشرِك الآخرین في أحداثك الأسعد، وأن تستمتع بكلّ تجربة إیجابیة
في حیاتك. إذا استخدمتَ لغتك - حواراتك الداخلیة ومحادثاتك مع الآخرین، وكلماتك، وكلامك -

كاً في اتجاه أكثر تعزیزاً للحیاة. بشكلٍ تفاؤلي وإیجابي، ستجد نفسك مُتحرِّ



هل یمكن للتفكیر الإیجابي أن یعطي عكس النتائج المرجوّة؟ نعم، خصوصاً إذا تورّطت في
المبالغة. قد یبدأ الناس في عدم الثقة بك لأنّ الاستعمال المفرط للكلمات الإیجابیة المتطرّفة في

الكلام أو الكتابة یمكن أن یكون إشارةً على كونك مُخادِعا23ً. یحدث هذا في أحیان كثیرة في مجالَي
التواصل والإعلان في العمل، ولیس السبب في ذلك أنّ عامّة الناس قد أصبحوا أكثر ذكاءً. إنها
فقط وظیفة طبیعیة للدماغ، المُصمَّم بصورة خاصة للبحث عن الكذب في وجه الشخص أو نبرة

صوته. حلّ مشكلة التواصل هذه هو أن تكون إیجابیاً، ولكن صادقاً. لست بحاجة إلى أن تُفرِط في
الحماسة، لأنك إذا كنت مقتنعاً حقاً بالمنتَج أو الخدمة التي تقدّمها - إذا كانت كلماتك تبدو حقیقیة
بالنسبة إلیك - فإنّ الشخص الآخر سیتمكّن من حدس صدقك من تلمیحات التواصل غیر اللفظیة

الصادرة عنك.
إلیك بعض الأمثلة لكلمات یمكنها أن تتسبّب في إعراض أصدقاء أو زبائن مُحتمَلین عنك:

مذهل، ممتاز، هائل، خیالي، لا یُصدَّق، مدهش، عظیم، استثنائي، فخم، رائع. ومن سخریة القدر
فة، خصوصاً إذا كانت موجّهة نحو الخصم، تُعطي المتكلِّم، على ما أنّ الكلمات السلبیة المتطرِّ

یبدو، مصداقیةً أكبر في عینَيّ المستمِع من خلال التشكیك في الخصم. إنه مثالٌ آخر فقط لقوة لا.
یمكن للناس أیضاً أن یكتسبوا مناعةً ضدّ استعمالهم المفرط لكلمات إیجابیة أو سلبیة قویة24،
حیث ینقص إدراكهم وحساسیتهم، ولهذا نجد أنّ المدمنین على التذمُّر یكونون غالباً غیر مدركین

لسلبیتهم وللضرر العاطفي الذي یسبّبونه.

یمكن للكلمات أن تُغیِّر جیناتك
كما ذكرنا آنفاً، یمكن لكلمات إیجابیة معیّنة، إذا رُكِّز علیها لمدّة 10 إلى 20 دقیقة یومیاً، أن

تؤثِّر على التعبیر الجیني في دماغك. في دراسة حدیثة، اكتشف فریق الدكتور هربرت بنسون في
مستشفى ماساشیوستس العامّ أنّ تكرار كلمات ذات معنى للشخص الذي یكرّرها یمكن أن یُشغِّل

فعلیاً جینات تقلیل الإجهاد25. ولكن علیك أن تبقى في حالة من الاسترخاء العمیق. من أجل
مساعدتهم على بلوغ هذه الحالة، تمّ تعلیمهم تقنیة استجابة الاسترخاء لبنسون. إنها سهلة جداً، وقد

وصفنا شكلاً مختلفاً لها في الشریط الجانبي المُرفَق.

شغِّل جیناتك، وأخمد إجهادك
اجلس في كرسي مریح وأغمض عینیك. خذ عشرة أنفاس عمیقة بینما تُرخي كلّ عضلة في

ر بینك وبین نفسك، بصمت أو بصوت عال، كلمة أو عبارة قصیرة تمنحك جسمك. والآن كرِّ
شعوراً بالسكون، أو السلام، أو الفرح. واصل التمرین لمدّة 10 إلى 20 دقیقة بینما تتنفّس ببطء من
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خلال أنفك. ومتى ما راودتك فكرة أو مشاعر مشتِّتة، لاحظها فقط من دون اعتبار ودعها تمرّ
بینما تعود إلى تكرار كلمتك أو عبارتك. عندما تنتهي، افتح عینیك ولاحظ كیف تشعر. بعد بضعة
أسابیع من التمرین، ستشعر أنك أكثر استرخاءً وتیقُّظاً، وأقلّ قلقاً واكتئاباً. وقد تجد حتى إنك تفقد

بعضاً من رغبتك في التدخین، أو الإفراط في الأكل.
تمكّن الجمیع، بمن فیهم المبتدئون الذین لم یمارسوا أبداً أيّ شكل من التأمّل أو استراتیجیات

الاسترخاء، من تغییر تعبیرهم الجیني في غضون ثمانیة أسابیع. أُعطِي كلُّ خاضع للتجربة قرصاً
مدمجاً CD مدّته 20 دقیقة لإرشاد المستمعین خلال تمارین مشتملة على تنفّس بطني (من طریق

حركات الحجاب الحاجز)، و"مسح للجسم" حیث یوجّه الشخص انتباهه عمداً إلى مناطق التوتّر في
الجسم، وتكرار كلمة أو عبارة تولِّد إحساساً بالسلام وحُسْن الحال لذلك الشخص. اقترح الباحثون
ر، والیوغا، والتاي تشي، أنّ هناك ممارسات أخرى، بما فیها أشكالٌ من التأمُّل، والدعاء المتكرِّ

ه، لها وتمارین التنفُّس، واسترخاء العضلات التدریجي، والتغذیة الراجعة الحیویة، والتخیُّل الموجَّ
تأثیرات مماثلة على جیناتنا. وكما سترى في الفصل الثامن، یشتمل تمرین التواصل التعاطفي

خاصّتنا على تمرین استرخاء مماثل.
ماذا عن الكلمات السلبیة؟ هناك دلیل متزاید على أنّ التعابیر السلبیة القویة یمكن أن تعیق

م واحداً من أهمّ مراكز اللغة في الدماغ، أو ما یُعرَف باسم منطقة التعبیر الطبیعي للجینات التي تنظِّ
ویرنیك26. هنا حیث نتعلّم كیفیة تفسیر معاني الكلمات. یبدو أیضاً أنّ اللغة العدائیة تشوِّش عمل

جینات محدّدة تُعتبَر فعّالة في إنتاج الكیماویات العصبیة التي تحمینا من الإجهاد الفسیولوجي، وإذا
تعرّضنا لهكذا لغة خلال مرحلة الطفولة، فإنّ بإمكانها أن تُضعِف قدرتنا على مجابهة القلق،

والاكتئاب، والخوف. تبیّن أیضاً أنّ سماع اللغة العدائیة یؤدّي إلى أفكار سلبیة، یمكنها أیضاً أن
تتلف دماغنا.

 subliminal هل یمكن للكلمات غیر المحسوسة
أن تؤثِّر على السلوك؟

رة بصوت خفیض بالكاد یمكننا سماعه وفقاً للأبحاث الجدیدة، نعم. فالكلمات والعبارات المكرَّ
یمكن أن تُنتِج تغییرات دقیقة في المزاج27. ستحفِّز الكلمات السلبیة القلق، بینما بإمكان الكلمات

الإیجابیة أن تخفضه28، ولكنّ الدراسات تُظهِر بصورة ثابتة أنّ الدماغ یُولي انتباهاً أكبر للكلمات
السلبیة، حتى لو لم نكن مدركین أننا سمعناها29. یعزّز هذا حجّتنا بأنّ أيّ شكل من أشكال السلبیة،

مهما كان دقیقاً، یمكنه أن یُفسِد علاقة. قد نتمتم بشكوى همساً، ولكنّ صوتنا ووجهنا سیفشیان
أمرنا.



من الناحیة الإیجابیة، یمكن استخدام الرسائل غیر المحسوسة لتحفیزنا على القیام بعملٍ
أفضل30. وفي العلاقات الشخصیة، یمكن لكلمات الحُبّ غیر المحسوسة أن تستحثّ أفكاراً مرتبطة

ن بالمودّة والألفة. لا یجب أن یثیر هذا دهشتنا. المدهش حقاً هو ما یبدو من أنّ هذه الكلمات تحسِّ
استراتیجیات حلّ النزاعات لدى الشخص31! والواقع أنّ مجرد سماع اسم شخص حبیب، حتى لو
كنّا غیر واعین لذلك، سیحفِّز الدوائر المرتبطة بالعاطفة الجیّاشة، بینما لا یؤدي سماع اسم صدیق

إلى تحفیز هذه الدوائر32.
لهذا الأمر نتائج قویة في ما یختصّ بالعلاقات الحمیمة، لأنه یخبرنا كم هو هامّ أن ننقل

مشاعرنا الحبّیة لمن نحب قدر الإمكان. للأسف أننا اعتدنا غالباً على أخذ أحبائنا كأمرٍ مسلَّم به،
ولهذا یكون من شأننا غالباً أن نفصح عن مشاعرنا فقط عندما یزعجنا شيء.

لكنّ الكلمات غیر المحسوسة لیست فعّالة بقدر الرسائل المقنِعة الملفوظة أو المكتوبة بشكلٍ
fMRI واضح. في جامعة كالیفورنیا، في لوس أنجلوس، وصل الباحثون الخاضعین للتجربة بماسح

ع استعمال الواقي الشمسي. وُجِد أنه كلّما كان وطُلِب إلیهم أن یقرأوا ویستمعوا إلى رسائل تُشجِّ
تعرُّض الخاضعین للتجربة إلى الرسائل أكثر، كان استعمالهم للواقي الشمسي أكثر في الأسبوع

عوا على فِعل ذلك من قِبَل الباحثین33. كرّر الباحثون التالي للتجربة، بالرغم من أنهم لم یُشجَّ
نین قلّلوا عدد السجائر على مدى الشهر التالي نین، ووجدوا أنّ جمیع المدخِّ تجربتهم مع المدخِّ
للتجربة، وأظهر أولئك ذوو الزیادة الأكبر في النشاط الدماغي انخفاضاً أكبر في التدخین34.

تحویل الواقع
من خلال الاحتفاظ بفكرة إیجابیة أو تفاؤلیة في ذهنك، أنت تُحفِّز نشاط الفصّ الجبهي. تشتمل

هذه المنطقة على مراكز اللغة التي تتصل مباشرة بالقشرة الحركیة المسؤولة عن دفعك إلى القیام
بفعل35. وكما أظهر بحثنا، كلّما ركّزت لفترة أطول على تلك الكلمات الإیجابیة، كنتَ أسرع في

التأثیر على مناطق أخرى في الدماغ. تبدأ وظیفة الفصّ الجداري بالتغیُّر، وهذا یغیِّر إدراكك
لنفسك وللناس الذین تتفاعل معهم. ستؤدّي نظرتك الإیجابیة بشأن نفسك إلى جعلك ترى الأشیاء
الخیِّرة في الآخرین، بینما ستجعلك النظرة السلبیة تجاه نفسك تمیل نحو الشكّ والارتیاب. ومع
مرور الوقت، سیتغیّر تركیب المهاد، ونحن نعتقد أنّ هذا یؤثّر على طریقة إدراكك (أو فهمك)

للواقع.
دعني أعطیك مثالاً. إذا ركّزت تكراراً على كلمة سلام، بأن تقولها بصوت عال أو بصمت،
ستبدأ في اختبار إحساس بالسلام في نفسك وفي الآخرین. سیستجیب المهاد لرسالة السلام الواردة
هذه وسیرحّل المعلومة إلى بقیة الدماغ. ستُطلَق كیماویات السرور مثل الدوبامین، وسیُحفَّز نظام

ّ



المكافأة في دماغك، وتتلاشى المخاوف والشكوك، وسیسترخي كلّ جسمك. وإذا مارست هذا
التمرین بصورة ثابتة لفترة من الزمن، سینمو إحساسك بالتعاطف والحنوّ. والواقع أنّ بعضاً من
أحدث الدراسات تُظهر أنّ هذا النوع من التمارین سیزید سماكة قشرتك العصبیة ویُقلِّص حجم

لوزتك الدماغیة، المسؤولة عن آلیة المواجهة أو الهروب في دماغك.
یُظهر بحثنا المستخدِم مسح الدماغ أنّ التركیز والتأمّل في الأفكار، والمشاعر، والنتائج

الإیجابیة یمكن أن یكون فعالا أكثر من أيّ دواء في العالم، خصوصاً عندما یتعلق الأمر بتغییر
العادات، والتصرّفات، والمعتقدات القدیمة. ووفقاً لأفضل ما توصّلنا إلیه من معرفة ومعلومات،

فإنّ العملیة بأكملها تُقاد بعملیات الدماغ المستندة إلى اللغة.
بتغییر الطریقة التي تستعمل بها اللغة، أنت تغیِّر وعیك، وهذا بدوره یؤثِّر على كلّ فكرة،
وشعور، وتصرّف في حیاتك. ومع الوقت، قد تبدأ حتى في تحسین الذكریات المقیِّدة والمزعجة

ن بالتحدّث عنها بطریقة إیجابیة وخالیة من التوتُّر. وعندما تقوم بهذا، تتغیّر الذكرى القدیمة وتُخزَّ
بطریقة مختلفة قلیلا36ً. ثمّ، في المرة التالیة التي تستعید بها هذه الذكرى، ستراها مشتملة على

بعضٍ من اللغة الإیجابیة الجدیدة التي شفّرتها بها.
تبیّن أنّ إعادة التركیز الإیجابیة، والتوكیدات الإیجابیة، وتمارین الإدراك المستندة إلى القبول،

والاسترخاء، والتنویم المغنطیسي، والتأمّل فعٌّالة جمیعها في إعاقة التأمّلات السلبیة والأفكار
الباعثة على الاكتئاب37، ولهذا ما المانع من شملها في أعمالنا الیومیة الروتینیة؟ بتغییر لغتك

ل الواقع الذي تعیش فیه. الداخلیة، یمكنك أن تحوِّ

منعُ التأمُّلات السلبیة
من أجل إضعاف التأمُّلات السلبیة، یوصیك روبرت لیهي، وهو بروفیسور سریري في علم

النفس في كلیة طبّ ویل كورنیل، بما یلي:
1. اسأل نفسك إن كان التفكیر السلبي قد ساعدك أبداً في الماضي. عادةً ما تكون الإجابة لا.

ن سلبیتك، ثمّ ضع الورقة جانباً. ولاحقاً، عندما تنظر إلیها، لن تبدو المشكلة كبیرة بالقدر 2. دوِّ
نفسه.

3. اسأل نفسك إن كانت المشكلة حقیقیة أو خیالیة. هل هي جزءٌ من الحاضر، أو جزءٌ من
الماضي. تقبَّل الماضي ودعه یذهب.

4. بدلاً من التركیز على مشكلتك، ركِّز على هدف حالي یمكنك إنجازه.
5. تقبَّل حقیقة أنّ العدید من المشاكل هي بغیضة، وصعبة، وجائرة، وأنّ بعضها لا یمكن أن یُحلّ.

6. خذ فرصة وركِّز على شيء ممتع لتفعله.



إنّ الدماغ البشري مبدعٌ إلى حدّ لا یُصدَّق، وهو یتخیّل سیناریوهات إیجابیة وسلبیة طوال
الیوم. ولكنّ معظمنا غیر مدرك لهذه الأشكال من الثرثرة العقلیة. وحتى عندما نكتشفها، یمكنها أن
ئ في أسطوانة تسجیل. لماذا؟ لأنّ أنماط التفكیر التكراریة تستمرّ في تكرار نفسها مثل أخدود متهرِّ

تشكِّل ممرّات عصبیة تقاوِم التغییر إلى حدّ كبیر. ولهذا السبب علینا أن نفرض باستمرار أسالیب
جدیدة للتفكیر، والتكلُّم، والاستماع من أجل السماح لدوائر عصبیة جدیدة بالتشكُّل.

تلك هي قوة الخیال: یمكنه أن یوقعنا في شرك حلزوني نازل من الأفكار السلبیة، أو یمكننا
استخدامه لتغییر عقود من السلوك المعتاد الذي لم یعد یفیدنا.

تدبُّر كلماتنا
الخطوة الأولى هي أن نمیِّز أنّ لدینا أفكاراً سلبیة تتدفّق من دون وعي عبر ذهننا. ومع ذلك
ل إدراكنا إلى الباطن وننتبه جیداً لعملیات الدماغ المشغول. لیس فإنّ كلّ ما علینا فعله هو أن نحوِّ
علینا أن نفعل أيّ شيء بما نراه أو نسمعه. علینا فقط أن نراقب، من دون حُكم، التغیّرات اللحظیة

لأفكارنا ومشاعرنا وأحاسیسنا. هذا هو التعریف الاصطلاحي للتیقُّظ، وهو أداة هامّة جداً عندما
یتعلّق الأمر بتغییر الطریقة التي نفكّر فیها ونشعر بها.

قم بهذه التجربة الآن. أغمض عینیك وانظر كم من الوقت یمكنك أن تبقى خالي الذهن قبل أن
تطرأ على ذهنك فكرة أو شعور. إذا كنت تمارس هذا التمرین لأوّل مرة، فقد تتمكّن من الجلوس

ساً في التیقُّظ، نادراً ما ستتمكّن في صمت داخلي كامل لمدّة 5 أو 10 ثوان فقط. وحتى إذا كنت متمرِّ
من الاستمرار في صمتك الداخلي لأكثر من 30 ثانیة قبل أن تداهمك الثرثرة العقلیة.

لیست الغایة من التیقُّظ أن تبقى صامتاً، بل أن تصبح مدركاً للتغیّرات المستمرة للوعي الآخذة
في الحدوث، وهو وعي تقوده اللغة في الدرجة الأولى ومليء بالأفكار، والاعتقادات، والتخمینات،

والخطط، مع بصیرة أو اثنتین بین الفینة والأخرى. بتعلُّم كیفیة المراقبة السلبیة لكلّ هذا الصوت
الداخلي، ستصبح مدركاً للأصوات الأخرى التي تجاهلها عقلك.

بعدئذٍ - حین تظنّ أنك قد أسكتّ عقلك - قد تثور فیه شكاوى متنافرة. على سبیل المثال، قد
تجد نفسك تفكِّر، "هذا غباء! لدي أمور أهمّ لأقوم بها!". في ممارسة التیقُّظ، ستلاحظ هذه الفكرة،
ثمّ ستسمح لها أن تتلاشى بینما تعید انتباهك مجدداً إلى حالةٍ من الصمت الداخلي، أو إلى نَفَسك.

ولكن لن یمرّ وقتٌ طویل قبل أن تَرِد فكرةٌ أو شعورٌ آخر، مثل ظهري یؤلمني!
یبدو أنّ حوارك الداخلي لا یتوقّف أبداً، ولیس علیه ذلك. مهمّتك فقط أن تراقب، من دون
یك الجبهیَّین یضیئان. عندما یحدث هذا، تُكبَح قابلیة حُكم. إنه شكلٌ فرید من الإدراك یجعل فصَّ
الدماغ على تولید مشاعر القلق، أو النزق، أو الإجهاد. وهكذا، عندما تتعلّم كیف تبقى في هذه



الحالة من الإدراك أثناء عملك، ستنجز المزید من دون أن تُنهَك. ستشعر بمزید من الرضا عن
نفسك وعن عملك، ووفقاً لبعض أحدث الأبحاث، ستتصرّف بسماحةٍ أكبر مع الآخرین38. وكما

ن هذا إجمالي السعادة القومیة39. هذا هو علم الاقتصاد العصبي علّق أحد باحثي الشركات، سیحسِّ
لعلم نفس الأعمال، وتُظهِر الأبحاث أنه عندما یراقب المرء الأصوات الداخلیة للوعي بتیقُّظ

ویُغیِّرها، فإنّ التعاون والإدارة في الشركة یتحسّنان40.
عندما تضیف التفكیر الإیجابي إلى هذه المعادلة، یمكنك بالفعل أن تضیف سنتَین إلى

عمرك41. هذا ما توصّلت إلیه مایو كلینك المُعتبَرة، التي تابعت 7000 شخص لأكثر من أربعین
سنة. ولهذا اختر كلماتك بحكمة، لأنها ستؤثّر على سعادتك، وعلاقاتك، وثروتك الشخصیة.



الفصل الثالث
اللغات العدیدة للدماغ

عندما كنتُ [ضمیر المتكلِّم یعود إلى مارك] في السابعة من عمري، أخذني والداي إلى الأمم
المتحدة. لم تكن لديّ أي فكرة عمّا ینتظرني، ولكني ذُهِلت لكثرة اللغات التي سمعتها. كان كلّ

صوت مثل نكهة مختلفة في متجرٍ للآیس كریم.
جلسنا في صالة المشاهدین وأُعطِینا سمّاعات للرأس موصولة بقابس كهربائي في مقاعدنا. یا

لها من متعة! كان بإمكاني أن أدیر المقبض، لیصدر صوتٌ مختلف بلغة مختلفة. ولكني كنت
مُربَكاً. فالشخص الذي كان یتحدث في الطابق الأوّل من قاعة المحاضرات كان رجلاً، ولكنّ

الصوت الصادر من سمَّاعتي الرأس كان لامرأة!
لم أستوعب حینها أنني كنت أستمع إلى مُترجِم. هبّ والدي لإنقاذي وأشار إلى غرفة زجاجیة

مغلقة خلف القاعة. كانت ملیئة بدزینة من الأشخاص الذین كانوا یتحدّثون في میكروفونات في
وقتٍ واحد. شرح والدي أنهم كانوا یترجمون ما كان یقوله الخطیب كي یستطیع جمیع الحاضرین،

من أنحاء مختلفة من العالم، فَهْم كلامه.
حُلَّ اللغز. ولكن بعد إدراكي لطبیعة تلك التجربة، أجدني أقارنها بالطریقة التي یعالج بها

دماغنا اللغة. تملك العصبونات في دماغنا العدید من الطرق المختلفة لنقل المعلومات في ما بینها.
بعض أشكال الاتصال كیمیائیة، وبعضها الآخر كهربائي، وقد تكون هناك حتى أبعاد اتصال أخرى

تحدث على المستوى دون الذرّي. في أي لحظة معیّنة، تنقل دزینات من الناقلات العصبیة أنواعاً
نات عصبیة، وخلایا مختلفة من المعلومات إلى خلایا مختلفة. لدینا محاویر عصبیة تتّصل بتغصُّ

دبقیة تنقل المعلومات من خلال موجات الكالسیوم، ومادة بیضاء تُشجّع الاتصال بین مناطق مختلفة
من المادة السنجابیة، والنصفان الدماغیان الأیمن والأیسر یتصلان باستمرار مع بعضهما، وهناك

حتى أشكال متمیِّزة من الاهتزاز العصبي یمكن أن تساعد في مزامنة النشاط الإجمالي للدماغ.
في مكانٍ ما في هذا التنافر من الحوارات العصبیة، ینشأ جزءٌ صغیر من الوعي، ومن خلال

هذه النافذة الصغیرة من الإدراك الداخلي، نحن ننقل مشاعرنا وأفكارنا إلى الآخرین. وحتى هنا،
هناك دزینات من الأسالیب اللغویة. هناك لغة لفظیة ولغة غیر لفظیة. هناك لغة العاطفة ولغة

التفكیر المجرّد. هناك لغة الجسد ولغة الإشارة. وهناك أیضاً لغات الفنون: الموسیقى، والشعر،
والرسم، والرقص، والنحت، والأغنیة... إلخ. هذه أیضاً تُعتبَر أنظمة لغویة فریدة للدماغ، ولا بدّ

من تطویر كلّ واحدة منها من خلال أشكال متنوّعة من التعلیم والتدریب1.



بمساعدة تكنولوجیا تصویر الدماغ، نحن نبدأ في رؤیة الكیفیة التي تعمل بها هذه الأنظمة مع
بعضها البعض. وبإمكاننا أحیاناً أن نرى مكان تخزین كلمة أو صورة. على سبیل المثال، تمكّن

الباحثون من تعیین موقع عصبونات مفردة یمكنها أن تحتفظ بما یكفي من المعلومات لتمییز صورة
برج إیفل، أو بیل كلینتون، أو جدّتك2.

أین تبدأ اللغة؟
من المنصف أن نقول إنّ اللغة قد تبدأ في لحظة الحمل، عندما تبدأ جدیلتان من الحمض

النووي الریبي المنقوص الأكسجین (دي أن أیه) DNA بالتفاعل إحداهما مع الأخرى. بینما تنقسم
الخلایا الجنینیة، تنقل شیفراتها اللغویة الجینیة إلى خلایا أخرى. تبدأ الخلایا بالتجمُّع معاً في

صة، وتستخدم أنظمتها اللغویة لتنسیق نشاطها. وبینما یتطوّر الكائن الحيّ لیصبح مجتمعات متخصِّ
أكثر تعقیداً، تنشأ أنظمة تواصل أكثر تعقیداً، وتتّخذ مجتمعات خلویة مختلفة أدواراً مختلفة.
مثل عملٍ جید التنظیم، تتقلّد بعض المجموعات منصب الإدارة. وتضطلع أخرى بدور

الإنتاج، وتبدأ مجموعات أخرى بتوجیه التغیّرات التركیبیة التي تجعل الكائن الحيّ یقوم بوظائفه
مة، والبعض الآخر بكفاءة أكبر. تصبح بعض مجموعات الخلایا مبدعة، وتعمل أخرى كخلایا مُنظِّ

لا یفعل شیئاً عدا عن القلق بشأن التهدیدات المحتملة. جوهریاً، یصبح الدماغ مجتمعاً ضخماً من
الثقافات المختلفة المتصلة بعضها مع بعض بطرق مختلفة للغایة من أجل الحفاظ على صحة كامل

النظام. ولكن إذا انقطع الاتصال بأي طریقة - بسبب مرض أو اختلال جیني - فإنّ بقاء الكائن
الحيّ بأكمله یمكن أن یُهدَّد.

ق فیه الدماغ الاتصال في عالمه الداخلي، علیه أیضاً أن یتعلّم كیفیة في الوقت نفسه الذي ینسِّ
الاتصال بشكلٍ فعّال مع أدمغة أخرى نشأت في بیئات مختلفة. وبالتالي فإنّ المستوى التالي من

التدریب یتطلّب أن نتّفق على لغة مشتركة من الكلمات یمكننا أن نتكلّمها ونكتبها. لا بدّ من تطویر
عملیات عصبیة جدیدة. علینا أن نتعلّم كیف نتحكّم بأوتارنا الصوتیة وتعابیرنا الوجهیة لنلفظ كلماتنا

بوضوح، وعلینا أیضاً أن نطوِّر مهارات سمعیة معقّدة لتمییز التنوُّع الضخم من الأصوات التي
تخترق آذاننا باستمرار. تستغرق هذه المهارات اللغویة عقوداً لتتطوّر، وهو ما یفسّر السبب وراء

كون الأطفال والراشدین الصغار ردیئین جداً في ما یتعلق بتواصلهم الفعّال مع الآخرین.

تطوّر الكلام
را وتعقیداً. أولا، یجب أن یتبین أنّ الكلام اللفظي هو واحدٌ من أكثر عملیات التواصل تطو

تمتلك الفسیولوجیا لإحداث الأصوات والإیماءات. یتمّ التحكّم بالإیماءات بواسطة أقدم التراكیب في



الدماغ، وهو ما یفسّر السبب وراء كون الإیماء شكلاً مشترَكاً من التواصل في كامل المملكة
الحیوانیة.

،neocortex یتطلّب الكلام دماغاً أكثر تعقیداً، وهذه التراكیب المعقّدة تقع في القشرة الجدیدة
التي تعني حرفیاً الدماغ الجدید. إنها السطح الرفیع الأبعد عن مركز الدماغ، وهي تحتوي على كلّ
الدوائر اللغویة تقریباً اللازمة لتمییز وفهم الكلمات، ونطقها، وكتابتها، والاستماع إلیها، ومقاطعتها

بطرق مُثمِرة وذات معنى. ومن دون هذه المراكز اللغویة المتطوّرة، لا یمكننا أن نشكِّل مفهوماً
عن نفسنا، كما لا یمكننا أن نختار بوعي القیام بنشاط لا یرتبط مباشرةً ببقائنا. تملك مراكزنا

اللغویة قدرةً فریدة أخرى غیر موجودة في الحیوانات: یمكن لعصبونات القشرة الجدیدة أن تُنبِت
لة - تمتّد طوال الطریق إلى مخیخك وأجزاء أخرى من محاویر - نهایات الجسم العصبوني الموصِّ

الدماغ تتحكّم بحركات جسمنا3. یمنحنا هذا سیطرة مدهشة على أوتارنا الصوتیة، وتعابیرنا
الوجهیة، وحركات یدینا؛ ثلاثة عناصر رئیسیة تمنحنا القوة لنكون متواصلین مُثمرین.

نحن نختلف عن الحیوانات في أننا نستطیع فعلیاً أن نطوِّر حركات دقیقة أكثر في أصابعنا،
ووجهنا، وصوتنا. ووفقاً للعدید من الباحثین، فإنّ هذا التطوّر في اللغة والدماغ قد منحنا القدرة

على التكلُّم بدقة كبیرة4. وبالتالي، كلّما تكلّمنا وكتبنا أكثر، زدنا بذلك من قوة الاتصالات اللغویة في
دماغنا.

أدمغة الطیور، والأدمغة البشریة
تتواصل جمیع الكائنات الحیّة بعضها مع بعض بطریقة أو بأخرى. ولكنّ السؤال یبقى: هل

البشر متفوّقون على الحیوانات في ما یتعلق بالتواصل؟ نعم ولا. فالنمل، على سبیل المثال، یمتلك
10000 عصبون - أي جزء واحد من الملیون من عدد العصبونات في الدماغ البشري - ومع ذلك

ق النشاط الاجتماعي بشكلٍ فعّال أكثر من أي مجتمع آخر في العالم. كمجموعة، فإنّ بإمكانه أن یُنسِّ
یُعتبَر النمل مجتمعاً مسالماً، وعندما یُهاجَم، هو أكثر كفاءة بكثیر في شنّ الحرب. وهو یفهم أدواره

المجتمعیة، وبإمكانه أن یكون مبدعاً جداً عندما یتعلق الأمر ببناء مجتمعه والحفاظ علیه. مقارنةً
باستراتیجیات التواصل لدى النمل، فإنّ تلك للبشر تُعتبَر محدودة.

یتبیّن أنّ نُطْق الرئیسات مشابه إلى حدّ كبیر لنُطْق البشر5، ویمكن قول الشيء نفسه بشأن
ر أشكالاً معقّدة من التواصل الصوتي، وقد طوّرت بعض أنواعها الطیور. فالطیور أیضاً تطوِّ

شبكات عصبیة مشابهة بصورة مدهشة لمناطق ضمن الدماغ البشري6.
إذن، ما الذي یجعل التواصل البشري فریداً؟ لا یتعلق الأمر فقط بنوعیة كلامنا، بل أیضاً

بالكمیة. نحن نستخدم عشرات آلاف التعابیر الوجهیة، والحركات الجسدیة، والكلمات، ویمكننا أن



نجمعها في تولیفات لانهائیة تتیح لنا أن نعبّر عن فوارق دقیقة مختلفة في المعنى والعاطفة. فحتى
تغییر بسیط في سرعة وإیقاع كلامنا یمكن أن یغیّر سیاق ما نقوله والطریقة التي سیُعالَج بها في

دماغ المستمِع.
ماذا عن الرجال والنساء؟ نعم، هناك اختلافات عصبیة ملحوظة، ولكن بالرغم من الكتب

الكثیرة الرائجة التي أُلِّفت عن الموضوع، هناك دلیل ضئیل على أنّ أحد الجنسَین یتواصل بشكلٍ
أفضل من الجنس الآخر، إلا عندما یتعلق الأمر بالثرثرة. هل یمكنك أن تخمِّن أيّ الجنسَین مذنبٌ

أكثر؟ الرجال! ومن شأنهم أیضاً أن یكونوا أكثر جزماً في كلامهم، بینما من شأن النساء أن
یستخدمن كلمات اكثر عقلانیة وإیجابیة ممّا یفعل الرجال، ولكنّ الاختلافات صغیرة7.

یمكن للإصبع أن یتكلّم ألف كلمة غاضبة
لا تنقل الكلمات نفسها كلّ العناصر الأساسیة لما نحتاج ونرید نقله للآخرین. فالتعابیر التي

نصنعها بوجوهنا، والنبرة التي نستخدمها في كلامنا، والإیماءات التي نصنعها بجسمنا، تُعتبَر أیضاً
أساسیةً للتواصل بشكلٍ فعّال. والواقع أنّ دماغك یحتاج إلى دمج أصوات وحركات جسد الشخص

الذي یتكلّم من أجل أن یفهم ما یعنیه بدقّة8. وعلاوة على ذلك، تساعد جیناتك فعلیاً في تنسیق
مراكز الاستیعاب اللغویة في دماغك9.

عیّن بول إكمان، خبیر العالم الأوّل في التواصل البشري غیر اللفظي، أكثر من عشرة آلاف
تعبیر وجهي بشري مُتمیِّز10، ویتبیّن أنّ الشبكات العصبیة التي تتحكّم باللغة هي نفسها التي

ز الإیماء ذاكرتنا ومهاراتنا المتعلقة بالاستیعاب12، واعتماداً على الید نستخدمها للإیماء11. یعزِّ
التي تستعملها، قد تنقل معلومات أخرى ستؤثِّر على الطریقة التي سیستجیب بها المستمِع. على
سبیل المثال، عندما درس الباحثون في معهد ماكس بلانك أسالیب التواصل لمرشّحي الرئاسة

الأمیركیین خلال المناظرات النهائیة لانتخابات 2004 و2008، توصّلوا إلى اكتشافات مذهلة. فلدى
السیاسیین المستعملین لیمناهم، كانت الرسائل الإیجابیة مرتبطة بإیماءات بالید الیمنى، بینما

ارتبطت الرسائل السلبیة بإیماءات بالید الیسرى. أمّا بالنسبة إلى السیاسیین المستعملین لیسراهم،
فقد كانت النتائج معكوسة13.

أكّدت دراسة حدیثة من جامعة ستانفورد هذه النتیجة: من شأننا أن نعبِّر عن الأفكار الإیجابیة
بیدنا المُهیمِنة، وعن الأفكار السلبیة بیدنا الأخرى14. ولكن لا تحاول أن تكوِّن رأیاً عن أحدهم من

خلال حركات یدیه فقط، لأنّ هناك غالباً عدم توافق بین الكلام والإیماءات، خصوصاً عندما یحاول
الشخص أن ینقل للمستمِع شیئاً صعباً أو جدیدا15ً. وكما یشیر إكمان، لا تعطینا التعابیر الوجهیة

والإیماءات الجسدیة سوى دلالات بشأن ما قد یكون الشخص ینقله إلینا فعلیاً.



أوضح علماء الأحیاء الذین یدرسون تطوّر الكلام البشري أنّ اللغة المنطوقة تنشأ من
استعمال إیماءات الوجه والیدین، وأظهرت دراسة حدیثة استخدمت التصویر العصبي أنّ الكلام
وإیماءات الیدین ینشآن في منطقة اللغة نفسها في الدماغ16. هذا التداخل بین الكلمات والإیماءات

mirrorیرتبط، على ما یبدو، بمجموعة نادرة من الخلایا الدماغیة المسمّاة العصبونات المرآتیة
neurons 17. عندما ترى إیماءة شخص آخر، فإنّ عصبونات محدّدة في دماغه تتّقد عندما یقوم

بإیماءة محدّدة، وتتّقد العصبونات نفسها في دماغك بینما تراقبه. یقع الكثیر من عصبونات المرآة
هذه في مراكز اللغة في دماغنا، وبالتالي قد تكون حاسمة للتحكّم بقدرتنا على التعاطف والتعاون

مع الآخرین18.
تعلّمنا هذه الدراسات العلمیة العصبیة كم هو هامّ أن ننتبه جداً إلى الرسائل غیر اللفظیة

المنقولة إلینا من قِبَل الآخرین، وأن ندرّب أنفسنا على التواصل بشكلٍ كامل باستخدام وجهنا، ونبرة
صوتنا، ولغة جسدنا. إذا كانت كلماتنا وإیماءتنا غیر متطابقة، فإنّ نوعاً من التنافر سیحدث

وسیربِك الشخص الذي یستمع إلینا ویراقبنا19.

تعلّم كیف تتكلّم بجسدك
إلیك تمرین بسیط سیعطیك إحساساً تجریبیاً بكیفیة تفاعل الكلمات والإیماءات في الدماغ. قلْ

الجملة التالیة بصوت عال ولاحظ أي أفكار، أو صوَر، أو مشاعر تَرِد إلى ذهنك:

الكرة مدوّرة
الآن، قُلها مرة أخرى ببطء، ولكن هذه المرة ضمّ یدك كما لو كنت تحمل ثمرة كریب فروت

كبیرة. لاحظ كیف یغیِّر ذلك تصوُّرك ومشاعرك. مرة أخرى، قُل بصوت عال، الكرة مدوّرة،
ولكن في هذه المرة اصنع قوساً ضخماً بیدیك وذراعیك. یجب أن تشعر بشعور مختلف جداً،

ویجب أن یؤثّر ذلك حتى على نبرة صوتك. عندما تنسّق كلماتك مع إیماءاتك، أنت تلفت انتباه
المستمِع على نحوٍ آسر. یبرع الممثّلون الهزلیون في هذه التقنیة، التي یمكن للفكاهة من دونها أن

تُفقَد.
ب نفسك على التواصل غیر اللفظي بوجهك بمزید یقترح بول إكمان أن تقف أمام مرآة لتدرِّ

ب إیماءاتك الوجهیة الخاصة بمحاكاة تعابیر الغضب، والحزن، والخوف. وجد من الفعالیة. جرِّ
إكمان أنّ قیامك بهذه الحركات بوجهك "سیستحثّ تغیّرات في فسیولوجیّة جسمك ودماغك على حدّ
سواء"20. مع التدریب، ستتعلّم كیف تمیِّز هذه العواطف المشوِّشة في نفسك، قبل تمكُّنها من إخراج

محادثة عن مسارها الصحیح مع شخص آخر.



ب على تعابیر مرتبطة بالسعادة والرضا هو أمرٌ أصعب وأدقّ. یمكنك تجربة یتبیّن أنّ التدرُّ
ذلك أمام المرآة، ولكنك ستكتشف سریعاً أنّ أصغر التغیّرات في ابتسامتك تنقل معاني مختلفة،

تتراوح بین القلق والاطمئنان. لأنّ تعابیر العاطفة یتمّ التحكُّم بها غالباً بواسطة عضلات لاإرادیة،
فإنّ اصطناع الصدق، والحب، والمعتمدیة هو أمرٌ أصعب بكثیر. سنشرح في الفصل الخامس كیف

یمكنك بنحوٍ واعٍ ومتعمَّد أن تولِّد هذه التلمیحات اللازمة لإظهار تعاطف واهتمام حقیقیَّین.
في كلّ مرة تدخل فیها محادثة مع شخص آخر، انتبه إلى العدد الكبیر من التعابیر غیر
ق إیماءات یدیك، ونظرة عینیك، ووِضعة جسمك مع اللفظیة التي یقوم بها. ثمّ حاوِل أن تنسِّ

الشخص الآخر، بحیث تكون جمیعاً صورةً معكوسة لما تراه منه. إذا فعلت ذلك، ستتمكّنان من فهم
أحدكما الآخر بشكلٍ أفضل، وستكونان أكثر احتمالاً بكثیر لأن یحبّ أحدكما الآخر أیضا21ً.

نقترح علیك أیضاً أن تتدرّب أمام مرآة قبل أن تُدلي بحدیث هامّ في العمل. إذا كنت ذاهباً
لإجراء مقابلة لطلب وظیفة، أو بحاجة إلى أن تقدِّم فكرة جدیدة لرئیسك في العمل، أو أن تعالج

قاً الكلمات مع ب على ما ستقوله - مُنسِّ موضوعاً مع زمیل، فإنّ الوقت الذي تمضیه في التدرُّ
حركات الجسم - سیضمن لك أفضل نتیجة ممكنة. یمكن للمعالجین أن یصبحوا أكثر فعّالیة،

وسیُقدَّر الخطباء أكثر، وسینال الأطباء مزیداً من الاحترام من مرضاهم، وسینال المدراء احتراماً
أكبر من موظّفیهم، وسیتمكّن المعلّمون من تحسین عمل طلابهم. وكما یؤكِّد سبنسر كیلي، وهو
بروفیسور في الفسیولوجیا وعلم الأعصاب في جامعة كولجیت: "بإمكان المعلِّمین أن یستخدموا

الإیماءات لیصبحوا فعّالین أكثر في أوجه رئیسیة عدّة من مهنتهم، بما فیها التواصل، وتقییم معرفة
دة في حقول صعبة تقلیدیاً مثل اللغة الطلاب، والقدرة على غرس فَهْم عمیق لمفاهیم مجرَّ

والریاضیات"22.

لا تكن أصمّ لنبرة الصوت عندما تتكلّم
مثل لغة الجسد، یُعتبَر تغییر مقام الصوت أساسیاً أیضاً في نقل رسالة بطریقة مقنعة وذات

معنى. وكما یشیر الباحثون في جامعة إموري، فإنّ نبرة صوتك - الطبقة، والعلوّ، وسرعة الإیقاع،
والإیقاع - هي التي ستنقل غالباً معلومات أكثر فائدة من الكلمات نفسها23. فحتى الكلاب یمكنها أن
تدرك الفرق في نبرة صوتك، مُمیِّزةً ما إذا كان كلامك أمریاً (بصیغة الأمر) أو إخباریا24ً. والأمر
صحیح أیضاً بالنسبة إلى زوجتك وأولادك في البیت، وزملائك الذین تتفاعل معهم في العمل. إذا لم

تستخدم نبرة الصوت الملائمة، قد تنقل المعنى الخطأ، وبالتالي سیُستجاب لك بطریقة لم
تقصدها25.

تنقل التغییرات في مقام الصوت سیاقاً عاطفیاً، وهي فعّالة جداً إلى حدّ أنها یمكن أن تغیِّر
الطریقة التي تُغرَز بها الكلمات والمعاني في الذاكرة26. یعطینا هذا دلالة هامّة بشأن التواصل



الفعّال. نرید أن نتأكّد أنّ الناس سیتذكّرون ما قلنا، والعكس بالعكس، ما یعني أننا یجب أن ندرّب
أنفسنا على الانتباه جیداً إلى كلّ عناصر التواصل: الكلمات، والنبرة، والتعبیر الوجهي،

والإیماءات، وغیرها من التلمیحات الدقیقة.
ا كبیراً من المعلومات، والطریقة الأفضل لفعل هذا هي أن نبطئ علینا إذن أن نستوعب كم

العملیة التحادثیة، ونتكلّم لفترات أقصر، ونستمع بمزید من الاهتمام والتركیز إلى التغیّرات في مقام
الصوت للشخص الآخر. ومع ذلك، إذا كنت مُجهَداً، أو في عجلة من أمرك، فستتجاهل على

الأرجح هذه الاقتراحات، وهو السبب وراء تأكیدنا على أهمیة البقاء مسترخیاً خلال جمیع مراحل
المحادثة.

كیف هو طعم الكلمات؟
نعم، هذا صحیح: للكلمات نكهات مختلفة، ویمكن للكلام أن یستحثّ إحساسات في أفواهنا

وأحشائنا27! من شأن النبرات العالیة أن تكون ذات طعم حلو أو حامض، بینما من شأن النبرات
المنخفضة أن تكون ذات طعم أكثر ملوحة28. وكما یعبّر عن ذلك عالمٌ من جامعة أكسفورد:

للنكهات المرّة طعمٌ مثل المتردِّدة (آلة نفخ موسیقیة)29. تُبیِّن لنا مثل هذه الدراسات أنّ التواصل
عملیة متعدّدة الحواس، وإذا تحدّثنا بسرعة جداً، من دون إدراك لحالتنا الفیزیائیة أو العاطفیة، فقد

د بمعلومات هامّة لحلّ المشاكل والعمل بتعاون مع الآخرین. نغفل عن تلمیحات تزوِّ

دوائر التعاطف في الدماغ
نحن نبدأ فقط في رسم خریطة دوائر التواصل الاجتماعي في الدماغ، ولكن یبدو أنّ اثنَین من

ریة في الدماغ - جزیرة ریل insula والحزام الأمامي - یعملان معاً عندما أحدث التراكیب التطوُّ
نشترك في تفاعلات اجتماعیة هامّة مع الآخرین. یشتمل هذان التركیبان على دوائر خاصة

بالتعاطف، والحنوّ، وحلّ الخلافات، وتمییز الخداع. وهما یعملان معاً لتنظیم تفاعلاتنا العاطفیة
وسلوكنا، ویلعب كلاهما دوراً رئیسیاً في كبح الخوف والغضب المولَّد بواسطة اللوزة، ویدخلان

أیضاً بشكلٍ مباشر في معالجة اللغة، والكلام، والاستماع30.
هذان التركیبان أساسیّان لتطویر مهارات التأمّل الذاتي والاستبطان (فحص المرء أفكارَه

ودوافعه ومشاعره)، ولهما اتصالات عصبیة قویة بتراكیب رئیسیة أخرى في الدماغ31. أظهرت
ن وظیفة هاتَین الدراسات أنّ العدید من عناصر مقاربة التواصل التعاطفي الإثنَي عشر تُحسِّ

المنطقتَین، ما یمنحنا قدرةً متزایدة على الاستجابة للآخرین باهتمام وتعاطف أعمق32. وقد ثبت أنّ
أنواع التدریبات العقلیة المشمولة في هذا الكتاب تزید حجم، وسماكة ونشاط جزیرة ریل33 والحزام



ن في التواصل قد یصبح دائماً إذا مارستَ التواصل الأمامي34 على حدّ سواء. یقترح هذا أنّ التحسُّ
التعاطفي بانتظام.

التفكیر صُوَریاً
ر الدماغ، نكتسب قبل أن نتعلّم التفكیر كلامیاً، نحن نتعلّم أولا التفكیر صُوَریاً. ثمّ، مع تطوُّ
دة بازدیاد. یُظهِر الشكل الإیضاحي التالي كیف ننضج من لغة القدرة على التفكیر في طرق مُجرَّ

الصوَر إلى لغة الكلمات.

كلمة رمز رسم صورة

بشكلٍ عام، تُعالَج اللغة التصویریة في المناطق الخلفیة من الدماغ، بینما تُشغِّل المفاهیم
المجرّدة مناطق اللغة في الفصّ الجبهي35. من أجل التواصل بشكلٍ فعّال، نحن بحاجة إلى أن
نستخدم مجموعة مؤتلفة من الكلمات، والرموز، والصوَر لیكون حوارنا مفیداً مع الآخرین36.

عندما تجري الأمور بشكلٍ غیر صحیح في دماغنا
إنّ علم أعصاب التواصل هو واحدٌ من أكثر حقول الأبحاث تعقیداً بسبب كثرة العناصر

المرتبطة. تتحدّث أجزاء مختلفة من الدماغ باستمرار بعضها مع بعض وترتبط بعضها مع بعض،
ولكن إذا تلف جزءٌ واحد صغیر، فإنّ قدرتنا على التواصل بفعّالیة مع الآخرین یمكن أن تنهار.

دعني أقدِّم لك عدّة أمثلة شخصیة صادفتها عندما كنت طبیباً مقیماً في جناح طبّ الأعصاب
في المركز الطبي في الجامعة. أحد أوائل المرضى الذین عاینتهم كان جون. كان قد أُصیب بسكتة
دماغیة أثّرت على منطقة إدراك اللغة في دماغه. عندما دخلت الغرفة لأتحدّث إلیه، بدأ بمحادثتي

على الفور. أخبرني كم كانت حالته جیدة وكم كان یتحسّن بسرعة. كما أنه أثنى عليّ بسبب الرعایة
الممتازة التي كان یتلقّاها من المستشفى.
وأضاف: "ولكنّ الطعام سیئ جداً".

كان انطباعي عنه حسناً. دعنا لا ننسى أنّ المرضى المُحبِّین للحدیث غالباً ما یكونون الأوائل
في الشفاء من مشاكلهم العصبیة.

سألته: "هل تشعر بأيّ ألم؟".
"حسناً، الممرّضات لطیفات، وجذّابات بالفعل!".



لم تكن هذه هي الإجابة التي توقعتها. ولهذا سألته سؤالاً آخر: "هل تعرف في أيّ مستشفًى
أنت؟".

"هل تعرف ذاك المریض الآخر في غرفتي؟ لقد غطّ في نومه طوال اللیل وأبقاني مستیقظاً".
بغضّ النظر عن السؤال الذي كنت أوجّهه إلیه، كانت إجابته دوماً لا علاقة لها بالسؤال. ما
الذي كان یحدث؟ أتلفت السكتة الدماغیة المناطق المرتبطة بالاستماع في دماغه، ولكنّ المناطق

المرتبطة بالتكلُّم بقیت سلیمة. كان بإمكانه أن یخبرني بالضبط عن كیفیة شعوره، وأن یُحدِّثني بأيّ
شيء أراد التحدُّث فیه، ولكنه افتقر إلى القدرة على معالجة ما كنت أقوله له. وحتى لو وجّهت له

أمراً بسیطاً مثل ارفع ذراعك، لم یكن بإمكانه أن یستجیب. لم أُثِر غضبه أو إحباطه، ولكني شعرت
أني كنت أحدِّث حائطاً إسمنتیاً.

المریضة التالیة التي عاینتها كانت سالي، وهي امرأة في الرابعة والسبعین من عمرها
أُصیبت بسكتة دماغیة قرب منطقة بروكا، أو جزء الدماغ الذي یتیح لنا تركیب الجمل والاستفادة

منها. دخلتُ غرفتها، وعرّفت بنفسي، وسألتها عن حالها. أومأت فقط. ولكن عندما سألتها أن ترفع
یدها الیسرى، فعلت ذلك على الفور.
سألتها: "أخبریني ما اسمك؟".

مرة أخرى، كان كلّ ما فعلته هو الإیماء.
"في أيّ یوم نحن؟".

إیماءة أخرى.
ثمّ سألتها أن تصفّق بیدیها، وعلى الفور ضمّت یدیها معاً وبدأت تصفّق.

كانت هذه المریضة عاجزة عن التعبیر عن نفسها كلامیاً. أمكنها أن تفهم ما كنت أقوله، وأن
تنفّذ أيّ فعل أطلبه منها، ولكنها لم تستطع أن تصل إلى مراكز اللغة في دماغها للتعبیر عمّا كانت

.expressive aphasia تفكِّر فیه. تُسمَّى هذه الحالة الحُبْسة التعبیریة
في الیوم التالي، زرت مایكل، وهو رجلٌ في الثامنة والستین من عمره مُصابٌ أیضاً بالحبسة
التعبیریة. لم یعانِ من أيٍّ من المشاكل التي عانت منها سالي، ولكنه كان یُسمِّي الأشیاء تسمیةً غیر

صحیحة.
أریته ربطة عنقي وسألته: "ما هذه؟".

قال: "إنه مدفعٌ رشّاش".
الآن، كان هذا مفاجئاً! أردتُ أن أعرف ما إذا كان یظنّ حقاً أنها سلاح، ولهذا فقد نزعتها من

عنقي وناولتها له.



قلت: "أخبرني كیف تستعملها؟".
أخذ ربطة العنق على الفور، ووضعها حول عنقه، وعقدها بصورة متقنة. من الواضح أنه

كان یعرف ما هي، ولكنّ دماغه لم یُتِح له أن یُنتِج كلمة ربطة عنق.
اشا، فرمقني بنظرة غریبة للغایة، وقال: "هل قلتُ ذلك! لا بدّ سألته لماذا أسماها مدفعاً رش

أني كنت أمزح معك".
بدا واضحاً أنه كان مدرِكاً بعض الشيء لمشكلته، ولهذا فقد استخدم مراكز المنطق في دماغه

لیُخفي إحراجه.
یُصاب بعض الناس بتلفٍ في المنطقة الواقعة بین منطقتَي الاستماع والتكلُّم في الدماغ. عانت
واحدةٌ من مرضاي، وتُدعَى دوروثي، من هذه المشكلة بعد إصابتها بسكتة دماغیة. إذا طلبت منها

أن تأتي بكأس من الماء، كانت تذهب إلى المغسلة، وتأخذ كأساً، وتملأها بالماء. ولكن إذا سألتها
ماذا ترید أن تشرب، كانت تعجز عن الإجابة، وتقول شیئاً مثل "لا أوّد أن أذهب في نزهة على

الأقدام".
ح مثل هذه الحالات مدى تعقید وهشاشة أنظمتنا اللغویة. یمكن لمراكز المعالجة في توضِّ

أشكالٍ معیّنة من الفُصام أن تصبح مضطربة جداً إلى حدّ أنّ الكلمات تصدر بطرق عجیبة للغایة.
ومع ذلك، فهي تبدو معقولةً جداً في عقل المریض.

منذ لحظة الولادة، یتطوّر دماغ كلّ واحد منا بطرقٍ فریدة، ولهذا لا تجد شخصَین لدیهما
ر أیضاً لماذا یسهل علینا الأسلوب نفسه في التواصل. یسمح هذا بمدى واسع من الإبداع، ولكنه یفسِّ
أن نسيء فهم بعضنا بعضاً. وما یزید الأمر سوءاً أننا لا نستطیع أن نكون مدركین بوعي إلا لقدر

صغیر فقط من التواصل الداخلي الحادث باستمرار. تُظهِر الأبحاث بوضوح أننا جمیعاً نملك القدرة
على تحسین إدراكنا وأسالیب التواصل خاصّتنا، ولكن ینبغي علینا أن نعمل على ذلك في كلّ مرة

ندخل فیها في محاورة مع شخص آخر. یتطلّب الوعي أن نبقى في اللحظة الحالیة وأن لا نُلهَى
بالجلبة الداخلیة للدماغ، والجلبة الخارجیة للعالم.

باستخدام استعارة الأمم المتحدة التي بدأنا بها هذا الفصل، یشبه الوعي شخصاً منفرداً أُسنِدت
إلیه مهمّة ترجمة ألف لغة مختلفة یتمّ التكلُّم بها في وقتٍ واحد بواسطة ألف متكلِّم مختلف ینقلون

أخباراً عن ألف موضوع مختلف؛ جمیعها لها تأثیر مباشر على حیاتك.
إذا أُدیرت أيّ حكومة بیروقراطیة بهذه الطریقة، فإنّ الأمة ستنهار على الأرجح. ولكن یبدو
أنّ الدماغ البشري یقوم بعملٍ جید تماماً. ومع ذلك، هناك دلیل وافر على أنّ الوعي البشري یسبِّب
لنا إجهاداً وقلقاً لا ضرورة لهما. لكن على الرغم من هذه المعضلة التي نواجهها، إلا أننا نستطیع



ب دماغنا على معالجة المعلومات بفعّالیة أكبر. یمكننا أن ننتقل من لغة الوعي الیومي إلى أن ندرِّ
لغة الإدراك التحویلي، الذي هو موضوع فصلنا التالي.



الفصل الرابع
لغة الوعي

إدراك. انتباه. یقظة. احتراس. ذكاء. تأمُّل ذاتي. تمثیل عقلي. تمییز ذاتي. ارتباط رمزي.
تفكیر فعّال. سلوك مُتعلَّم. فهم لغوي. معرفة. تجربة. خیال. شهادة داخلیة. استیعاب. استبطان.

هویّة شخصیة. تذكُّر. توقع. محاكاة. عقل. إرادة حرّة. ضمیر أخلاقي. كلام داخلي. ذاكرة
صریحة. زمنیة. خیال ذاتي. تشكیل تشبیهات. قصدیة. تغذیة راجعة باطنیة النموّ. تحكُّم عقلي.

إثارة ذاتیة. سفر عقلي عبر الزمن. إبداع انبثاقي. الخواصّ الذاتیة (كوالیا qualia). كینونة كونیة.
ها هي لدیك: خلاصة جزئیة ولكن موجزة لنحو 2600 سنة من التخمین الفلسفي،

والسیكولوجي، والعلمي حول طبیعة الوعي البشري. یتفّق الجمیع على أنه موجود، ولكن لا أحد
یعرف إلى الآن ما هو، وأین هو، وكیف یعمل1.

لیس لدینا حتى تعریفٌ متَّفقٌ علیه، الأمر الذي شجّع ویلیام جیمس - أب علم النفس الأمیركي
- أن یستنتج في العام 1904 أنّ الوعي لیس أكثر من "مجرّد صدى، الشائعة الباهتة التي خلّفتها

الروح المتلاشیة عبر هواء الفلسفة".
بعد مئة سنة، أبدى فرانسیس كریك الحائز على جائزة نوبل وعالم الأعصاب كریستوف كوخ

رأیاً مماثلاً عندما ناشدا العلماء أن یتوقّفوا عن استخدام مصطلح الوعي "إلا بنحوٍ سائب جداً"2.
ومع ذلك، فقد استمرّا، مثل العدید غیرهما، في كتابة دزینات من المقالات، والفصول، والكتب في
محاولةٍ لوصف الطبیعة الغامضة للوعي. والیوم تستمرّ النزعة ویستمرّ الوعي في كونه واحداً من

أكثر المواضیع إثارةً في العلوم، وعلم النفس.
ا بالبشر، وقد یوجد حتى في فه بها، قد لا یكون الوعي خاص اعتماداً على الطریقة التي تُعرِّ

ب النحل على تمییز الكائنات الحیّة الأحادیة الخلیة الأكثر بدائیةً. على سبیل المثال، یمكنك أن تدرِّ
ه النحل للالتفات یساراً أو یمیناً أثناء طیرانه. یمتلك النحل، مثل الرموز المشفَّرة لونیاً، والتي توجِّ
العدید من الحشرات، ذاكرة طویلة الأمد وأخرى قصیرة الأمد، وهما مصطلحان یُستخدمان غالباً

لوصف الوعي البشري. یفهم النحل العلاقات المجرّدة، ویتّخذ قرارات جماعیة، ولدیه مهارات
تواصل تنافس تلك للبشر، وتحتفظ عصبوناته بمعلومات أكثر مقارنةً بعصبوناتنا3.

لا یمكننا أن نجادل بشكلٍ قاطع، كما فعلنا في ما مضى، بأنّ الوعي البشري متفوِّق. فعلى
سبیل المثال، تُظهر الحیتان والدلافین مهارات اجتماعیة ولغویة تتفوّق على تلك للبشر بطرق



عدیدة، ویبدو أیضاً أنّ هناك الكثیر من الحیوانات الرئیسة (القرود، والسعادین... إلخ) التي تمتلك
أشكالاً مختلفة من الوعي أكثر تعقیداً.

فطر غرويّ واع؟
الفطر الغروي هو متعضّ (كائن حيّ) لیس نباتاً ولا حیواناً. ومع ذلك فإنّ هذا الكائن الأحادي

الخلیة یمتلك ما یكفي من الذكاء لمناورة طریقه خلال متاهة مخبریة بحسابه ریاضیاً للطریق
الأقصر التي ینبغي أن یسلكها. إلا یجب اعتبار هذا شكلاً بدائیاً من الوعي؟

یقترن الوعي عصبیاً بعمل كلّ جزء تقریباً من الدماغ البشري4، وهو یتیح لنا أن نكون
مدركین اجتماعیاً ومتواصلین مع الآخرین5. ولكن كان هناك دوماً سؤال الدجاجة والبیضة: هل
الوعي مُنتَج ثانوي لنشاط الدماغ، أو هل یشكِّل الوعي الدماغ؟ نحن نعرف الآن أنّ كلا الأمرَین

صحیح. یمكن لفكرة واعیة واحدة أن تبتدئ نشاطاً في كامل أنحاء الدماغ6، وكما أظهرت دراسات
التصویر العصبي خاصّتنا، فإنّ مجرّد التفكیر في طبیعة الوعي - كما فعلت مجموعة من المتأمِّلین

البوذیین في مختبرنا - یُعتبَر كافیاً لتغییر تركیب الدماغ ووظیفته على حدّ سواء.
ع فهمنا للوعي البشري. ومع ذلك في كلّ سنة، تظهر دزینات من الدراسات الجدیدة التي توسِّ

فإنّ طبیعته ومصدره یبقیان لغزاً. وبسبب هذه الحیرة المستمرّة، اقترح علماء مثل روجر بنروز
وستیوارت هامیروف أنّ مبادئ الكمّ قد تكون الطریقة الأفضل لتفسیره7، ولكن لم یتمّ إلى الآن

إیجاد دلیل جازم لدعم هذه الفكرة المحیِّرة. الفرضیة مُغریة، ولن نتفاجأ إن توصّل أحدهم في یوم
من الأیام إلى إیجاد علاقة.

مع ذلك، هناك دلیل هامّ یقترح أنّ الوعي البشري - أو شیئاً مماثلاً یبدو مرتبطاً بالتفكیر
المتعمَّد - یمكن أن یتجاوز الحدود الفیزیائیة للجسم والعقل على حدّ سواء8. فعندما أجرى دین
رادین، وهو عالم عالي المقام في معهد العلوم العقلیة، دراسة تعمیة مزدوجة حول تأثیر النیّة

البشریة على الجهاز العصبي المستقلّ لشخص آخر، اكتشف فریقه أنّ الأفكار التعاطفیة للمرسِل
ولّدت تغییرات صغیرة في إیصالیة الجلد للمتلقِّي البعید، بالرغم من أنّ الشخص المتلقِّي للأفكار

كان غافلاً عن التجربة9.
أظهر فریق رادین أیضاً أنّ أفكارنا قد تكون قادرةً على التأثیر على مواد خاملة بعیدة عنا؛

مثل البلورات المائیة التي عُیِّن مكانها، فعلیاً، على الجانب الآخر لكوكب الأرض10. الوقت مبكرٌ
جداً لتقییم مدى صحة وتماسك دراسات كهذه، ولكنها تقترح بشدّة أنّ قدرة الدماغ على نقل شيء
تمتدّ إلى ما وراء حدود التفاعل البشري الطبیعي بكثیر، مُتحدِّیةً بذلك أيّ مبدأ علمي معروف تمّ

ترسیخه.



الوعي والدماغ
إذا أردنا أن نفهم قوة اللغة والتواصل البشري، علینا أن نُشمِل ما نعرفه حالیاً بشأن طبیعة

التفكیر الواعي. فالوعي، وفقاً لما تُظهره أحدث الدراسات، یبدأ منذ لحظة خروجنا من الرحم11.
أمّا قبل الولادة، فإنّ الجنین یكون نائماً باستمرار تقریباً، مع نشاط عصبي ضئیل جداً یحدث في

المناطق التي تنتج اللغة.
لكنّ حدیثي الولادة یصبحون مدركین على الفور أنهم منفصلون عن الناس والأشیاء الأخرى
في العالم. بتعبیرٍ آخر، یكون لدیهم إحساس بالذات وبالآخر. ویكون لدیهم أیضاً إدراك بدائي بأنهم
بحاجة إلى الاتصال بالآخرین إن كانوا یریدون البقاء في هذا العالم، وهم یمارسون ذلك الإدراك

من خلال أوتارهم الصوتیة ولغة جسدهم. فهم یصرخون، ویبتسمون، ویلوّحون بأذرعهم لنقل
احتیاجاتهم الأساسیة. وهم یُظهرون استجابة عاطفیة وعلامات مشاركة وجدانیة، وبإمكانهم معالجة

تمثیلات عقلیة محفوظة في الذاكرة. ویتذكّرون أیضاً الأصوات وحروف العلّة التي سمعوها في
الرحم12، ویُظهرون نشاطاً عصبیاً عفویاً یتوافق مع ما أسماه ویلیام جیمس دفق الوعي.

یقع العدید من التراكیب التي تحكم الكلام الواعي في طبقات الدماغ الأبعد عن المركز، ولكنّ
هذه المناطق تكون غیر نامیة إلى حدّ كبیر عند الولادة. یبدأ النموّ العصبي السریع فوراً عندما
تُشكَّل اتصالات عصبیة كثیفة بین القشرة الجدیدة، والمهاد، وغیرهما من التراكیب العمیقة في

الدماغ. تتوقع هذه التغیّرات بدرجة الوعي التي یمتلكها الرضّع والأطفال، ویستمرّ الوعي في النموّ
ویتغیّر طوال عمر المرء13. إذا حدث أيّ تشوّش في مجموعة الدارات الدقیقة هذه، یمكن للإدراك

الواعي أن یختلّ بشكلٍ دائم14.

كیف تصبح الأفكار حقیقیة
ل المهاد معلومات حسّیة في مركز الدماغ، هناك تركیب جوزي الشكل یُدعَى المهاد. یُرحِّ

بشأن العالم الخارجي إلى أجزاء أخرى من الدماغ. عندما نتخیّل شیئاً، تُرسَل هذه المعلومة أیضاً
إلى المهاد. یقترح بحثنا أنّ المهاد یعامل هذه الأفكار والخیالات بالطریقة نفسها التي یعالج بها

الأصوات، والروائح، والمذاقات، والصوَر، واللمسات. ولكنه لا یمیّز بین الحقائق الداخلیة
والخارجیة. وبالتالي، إذا فكّرت في أنك آمِن، فإنّ باقي دماغك یفترض ذلك. ولكن إذا أمعنت

التفكیر في مخاوف خیالیة أو شكوك ذاتیة، فإنّ دماغك یفترض أنه قد یكون هناك تهدید حقیقي في
العالم الخارجي. إنّ أفكارنا المستندة إلى اللغة تُشكِّل وعینا، والوعي یشكِّل الحقیقة التي ندركها.

ولهذا اختر كلماتك بحكمة لأنها تصبح حقیقیة بقدر الأرضیة التي تقف علیها.
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الوعي عالمٌ في حدّ ذاته؛ تمثیلٌ عقلي مجرّد لحقیقة خارجیة لا یمكننا أبداً فهمها بشكلٍ كامل.
خذ اللون، مثلاً. لا وجود للّون فعلیاً في العالم. الموجات الضوئیة موجودة، ولكن لیس هذا ما

ر المراكز البصریة في الدماغ المعلومات بتركیب لوحة "نراه" داخل أدمغتنا. بدلاً من ذلك، تفسِّ
ألوان داخلیة تعتمد على استعمالنا للّغة15. نحن جمیعاً نرى سماءً زرقاء في یوم مشمس، بالرغم
من أنّ السماء لیست زرقاء فعلیاً. ونحن جمیعاً نتّفق على زرقة السماء لأننا أعطینا درجة اللون
تلك اسماً، ولكن إذا لم تُعطِ تجارب بصریة معیّنة اسماً محدَّداً، فإنّ الدماغ قد لا یكون قادراً على

رؤیته.
لا یستند اللون إلى اللغة فقط، بل یتأثّر أیضاً بتنشئتنا الثقافیة. ولهذا، إذا نشأتَ في بلدٍ مختلف
- لیكن روسیا، أو إنكلترا، أو أفریقیا - فإنّ الكلمات التي تُعیِّنها للألوان تغیِّر ما تراه فعلیا16ً. على

سبیل المثال، لا یستطیع أفراد قبیلة بِرینمو في بابوا غینیا الجدیدة أن یمیّزوا بین الأزرق
ح أنّ إدراك اللون هو فئة مرتبطة باللغة یتمّ والأخضر. ولكن یمكن تعلیمهم فِعْلَ ذلك، ما یُوضِّ

التحكُّم بها بعملیات معرفیة خاصّة بالأدمغة البشریة17.
الأمر صحیح أیضاً بالنسبة إلى الكلمات. غیِّرْ الصوت أو طبقة الصوت، ویمكن للمعنى

بأكمله أن یختلف. عندما نتحدّث إلى الآخرین، علینا أن نتذكّر هذا دوماً، لأنّ الناس یختلفون في
استجابتهم للكلمة نفسها أو العبارة استناداً إلى ثقافتهم أو تجارب طفولتهم. على سبیل المثال، یمكن

لعبارة مثل أنتِ جمیلة أن تُفهَم كمجاملة من قِبَل البعض، أو كانتهاك للخصوصیة، خصوصاً إذا
كان ذلك الشخص قد تعرّض لاعتداء جنسي. في الصین مثلاً، یُعتبَر قول مثل تلك العبارة لشخص

أمراً منافیاً للتهذیب.
نحن عادةً ما نفترض خطأً أنّ الآخرین یفهمون كلماتنا بالطریقة ذاتها التي نفهمها نحن بها.
ع وعینا بشأن اللغة لیشمل حقیقة أنّ كلّ شخص یسمع شیئاً ولكنهم لا یفعلون. ولهذا، علینا أن نوسِّ

مختلفاً، حتى عندما نستخدم الكلمات نفسها. نحن بحاجة إلى الكلمات لابتداع حقیقتنا الداخلیة ورسم
خریطة للعالم، ولكن كلّ واحد منا یرسم خریطة مختلفة. بتعبیرٍ آخر، یُعتبَر الوعي - واللغة التي
نستخدمها لنقل مشاعرنا، وأفكارنا، ومعتقداتنا - تجربةً شخصیة جداً وفریدة18. عندما نمیّز هذه

الحقیقة العصبیة، سنصبح قادرین على التواصل بشكلٍ أفضل لأننا لن نفترض أنّ الآخرین یفهمون
ما نقوله.

قیود الوعي الیومي
عیّن العلماء مستویات، أو حالات، عدیدة من الوعي، وكلّ واحد منها تحكمه شبكات عصبیة
متمیِّزة موزّعة في أنحاء الدماغ19. ولكنّ الشبكة التي أكثر ما تهمّنا هنا هي الوعي الیومي، الذي
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یختلف عن الأشكال الأخرى من الإدراك التأمّلي الذاتي20. یتألّف الوعي الیومي من كلّ الأفكار،
والمشاعر، والإحساسات العادیة التي نكون مدركین لها في أي لحظة معیّنة، وهو یُشكِّل مشهداً

محدوداً جداً من الحقیقة. إنه مثل لقطة فوتوغرافیة؛ صورة صغیرة مأخوذة لمشهد بانورامي هائل،
وتتغیّر المعلومات التي تحتویها من لحظة إلى أخرى، مُغیِّرةً إدراكنا للعالم21.

یعتمد الوعي الیومي بقوة على الذاكرة العاملة القصیرة الأمد، وهو العملیة التي نستخدمها
لتشكیل جملٍ ذات معنى ونقلها إلى الآخرین الذین نتحدّث معهم. ولكن، كما ذكرنا في الفصل

الأوّل، یمكن للمستمِع أن ینتبه فقط لقدرٍ صغیر من المعلومات ولفترة وجیزة من الوقت. عندما
نرید أن ننقل بوعي شیئاً إلى شخص آخر، تختار ذاكرتنا العاملة نحو ثلاث أو أربع قِطَع من

المعلومات في كلّ مرة، ساحبةً إیاها من مستودعاتنا الضخمة من المعلومات المخزّنة22.
ولكن ما هي القطعة؟ إنها رزمة صغیرة من المعلومات المرتبطة التي اختارها الدماغ، والتي
تمثِّل شعوراً، أو رأیاً، أو فكرةً محدّدة، ویمكنه أن یحتفظ فقط بهذه القِطَع من المعلومات لما معدّله
20 إلى 30 ثانیة تقریبا23ً. ومن ثمّ یتمّ التخلُّص منها من الذاكرة العاملة بینما یتمّ تحمیل قِطَع جدیدة

من المعلومات. الأمر مثل النظر إلى مشهد طبیعي شاسع من الأشجار، والصخور، والنباتات،
والطیور المسقسقة، وأشعة الشمس المترشّحة خلال أوراق الأشجار. لا یمكننا أن ننتبه بوعي لكلّ

التفاصیل، ولهذا یدمج الدماغ كلّ المعلومات ویسمّیها غابة. یختار الدماغ كلمة واحدة لتمثیل تجربة
معقّدة، ویستخدمها للتعامل مع الوضع الحالي، ومن ثمّ ینساها بینما یُحمِّل قِطَع المعلومات الأربع

التالیة في الذاكرة العاملة.
هذا ما یحدث بالضبط عندما نستمع إلى شخص آخر یتكلّم. یأخذ الدماغ كلّ الكلمات والمعاني

المُتضمَّنة ویلخّصها إلى فكرة لحظیة. إذا استخدم الشخص الذي یتكلّم الكثیر جداً من المعلومات،
فإنّ عملیّاتنا اللاواعیة تختار عشوائیاً الكلمات التي تبدو ذات صلة في تلك اللحظة.

یمكنك أن تخمِّن ما هي المشكلة. یعتقد معظمنا، عندما نتكلّم، أننا بحاجة إلى أن نعطي وصفاً
تفصیلیاً للشخص الآخر، غیر مدركین بتاتاً أنه لا یستطیع أن یركّز إلا على أربع قِطَع صغیرة من

المعلومات لفترة وجیزة جداً من الوقت.
دعنا نستخدم الفقرة السابقة كمثال. یمكنك أن تقولها في 10 ثوان تقریباً، ویمكنك حتى أن

تقرأها في وقتٍ أقصر من ذلك. ولكنني أراهن أنك لن تتمكّن من تكرارها، حتى لو أعدت قراءتها
لدزینة من المرّات. لماذا؟ لأنها تحتوي على 10 إلى 15 قطعة من المعلومات، وهي كمیة تتجاوز

إلى حدّ كبیر القدر الذي یمكن للوعي الیومي أن یتدبّره. عندما اختبر الباحثون في جامعة میسوري
راشدین كباراً وصغاراً، وجدوا أنّ التذكُّر الدقیق لأي جملة لم یكن أمراً سهلاً، حتى لو كانت جملة

مفردة مؤلّفة من 10 كلمات24.



عندما نفهم قیود الوعي الیومي، یمكننا أن نستخدم هذه المعلومة لنصبح قادرین على التواصل
بشكلٍ أفضل وذلك بالتكلُّم بإیجاز ثم سؤال الشخص الآخر إن كان قد فهم ما قلناه. إذا كان المفهوم

الذي ترید نقله جدیداً أو معقدا، فإنّ تكرار رسالتك بطرق مختلفة سیساعد دماغ الشخص الآخر
على بناء استیعاب داخلي للعناصر الأساسیة.

ن مهارات التواصل خاصّتنا بشمل حقیقة علمیة عصبیة أخرى: كلّما یمكننا أیضاً أن نحسِّ
تحدّثنا ببطء أكثر، كان استیعاب المستمِع لما نقوله أكثر25. إنّ التحدّث ببطء یؤدّي أیضاً إلى

استرخاء جسد المتكلِّم والمستمِع على حدّ سواء26. والنتیجة؟ إجهاد أقلّ وفهم أكبر، بأقلّ قدرٍ من
الكلمات. إنها حالة مزدوجة الربح - لجسمك، ودماغك، وللشخص الآخر - والوصفة سهلة التذكُّر:

أبقِ جُمَلَك قصیرة
وتكلّم ببطء لثلاثین ثانیة أو أقلّ

الإیجاز یقلِّل الخلاف
في بعض الأحیان، حتى الثلاثون ثانیة تكون طویلة جداً، خصوصاً في الحالات المشتملة على

انفعالات حادّة. عندما قدّم مارك مقاربة التواصل التعاطفي لأعضاء ائتلاف كالیفورنیا الجنوبیة
للطلاق التعاوني - منظّمة من المحامین، والمعالجین، والمستشارین المالیّین الذین یساعدون

الأزواج على تسویة أمور الطلاق من دون نزاع - ابتدع سیناریوهاً مشتملاً على تمثیل أدوار. قام
شخصان بتمثیل مواجهة عدائیة رفض فیها كلا الطرفَین التوصّل إلى تسویة. حاول محامون
مختلفون استراتیجیات مختلفة، من دون جدوى، لأنّ الطرفَین استمرّا في الجدال والدفاع عن

موقفَیهما. وبالرغم من أنهما كانا یمثّلان، إلا أنه كان بإمكان أيّ شخص أن یشعر بتوتُّر حقیقي
یتصاعد في الغرفة.

عندما لم ینجح قانون الثلاثین ثانیة في حلّ الخلاف، قمنا بتغییره. اشتُرِط على الجمیع، بمن
فیهم المحامون، التقیُّد بجملة واحدة فقط، تستمرّ لعشر ثوان أو أقلّ. في غضون خمس دقائق، تمكّن

المحامي من الانتقال بالمأزق إلى نقطة من الاتفاق المتبادل. بتقیید التواصل بشدّة، أُزیلت القدرة
على إظهار الغضب. هذا هو الشيء العجیب بشأن الغضب. فهو لا یعطي الشخص إحساساً غیر

صحیح بأنه على حقّ فحسب، بل یولِّد عصبیاً المزید من الغضب.
عندما نعمل ضمن حدود زمنیة مقیَّدة بشدّة، فإنّ أكثر الأفكار إبداعاً ونفعاً تبرز فجأةً في

بعض الأحیان. عندما نُوقِف الثرثرة العقلیة للوعي الیومي، فإنّ أشكالاً أخرى من المعالجة
المعرفیة ترِد إلى المقدِّمة. تشتمل هذه العملیات الحدسیة الأعمق على عملیات عصبیة مختلفة،



وهي تقیِّم أيّ وضع بصورة أسرع من الآلیّات التي تستفید من آلیّات قِطَع المعلومات للذاكرة
العاملة.

لا تخرج عن موضوع الحدیث وتجنَّب الأصوات المُلهِیة
عندما نقیِّد عمداً مدّة تكلُّمنا بثلاثین ثانیة أو أقلّ، نحن نتعلّم أن نختار كلماتنا بعنایة أكبر. لهذه
المقاربة فائدة عصبیة محدَّدة، لأنّ الكلام الذي لا صلة له بموضوع الحدیث یشوِّش أنماط الترابط

العصبي في الدماغ، ما یُصعِّب على المستمِع فهم ما یتمّ قوله فعلیا27ً.
كما أنّ الكلام غیر ذات الصلة یشوِّش مَلَكة التمییز عند المرء وقدرته على التعلُّم28. وجدت

أكادیمیة أبحاث سلاح الطیران أنه إذا تكلّم شخصان في الوقت نفسه، فإنّ قدرة الشخص على تمییز
التلمیحات اللفظیة الهامّة تتناقص29. والواقع أنّ أي محادثة في الخلفیة - كما عندما تكون جالساً في

مطعم أو حجیرة في مكتب مزدحم - ستشوِّش قدرة دماغك على تنفیذ أي وظیفة عقلیة30. وحتى
سماع ضجیج حركة المرور یُعتبَر كافیاً لإضعاف قدرة الشخص على التعلُّم31. نصیحتنا: إذا كانت

المحادثة هامّة، جِد أهدأ مكان ممكن كي تتمكّن من التركیز كلیا على كلّ كلمة تسمعها.

الشعور بالوعي الیومي
یُعلّمنا التواصل التعاطفي كیف نصبح مدركین بشدّة للطریقة التي نفكِّر فیها عادةً، وفي

ل فیها انتباهنا نحو العملیات الداخلیة للدماغ، تبدأ الوظائف الجزیئیة، والخلویة، اللحظة التي نحوِّ
والكیمیائیة للدماغ بالتغیُّر32. جوهریاً، نحن ننشئ شكلاً جدیداً من الوعي یعتمد على التأمُّل الذاتي

والملاحظة.
ل إدراكنا إلى أنفسنا، نحن غالباً ما نكتشف شیئاً مذهلاً: من المستحیل تقریباً أن عندما نحوِّ

ا من الحوار نُوقِف عقولنا عن التفكیر. والواقع أنّ الوعي الیومي یمتلك، على ما یبدو، دفقاً مستمر
الداخلي، الذي یمكننا أن نتوافق معه بالطریقة نفسها التي نستمع بها إلى الآخرین. تُعرَف هذه

العملیة العصبیة المستمرّة بالكلام الداخلي، وبإمكانها أن تطرح مشكلة حقیقیة من خلال عرقلة
قدرتنا على الانتباه لما یقوله الآخرون.

الصوت الداخلي للوعي
یشغل الكلام الداخلي معظم حیاتنا الواعیة، ویُشكِّل التجربة الداخلیة للعلاقة33. وكما وجد
الباحثون في جامعة تورنتو، فإنّ "الصوت الداخلي یساعدنا على ممارسة ضبط النفس بتعزیز

قدرتنا على كبح دوافعنا34. والواقع أنّ التردّدات الأعلى للكلام الداخلي ترتبط بمستویات أقلّ من
الحزن النفسي35.



في العام 1926، لاحظ المُرَبِّي وعالم النفس السویسري، جان بیاغت، أنّ العدید من الأولاد
الذین تتراوح أعمارهم بین 3 و5 سنوات یبدأون في التحدُّث إلى أنفسهم. على سبیل المثال، عندما
یبني طفلٌ بیتاً من الكتَل المضلّعة، سیعبِّر غالباً عن أفعاله بالكلمات: "سأضع الآن الكتلة الحمراء

فوق الكتلة الزرقاء". وعندما ینتهي، قد یقول: "والآن سینهار كلّ شيء"، بینما یدفع الكتَل بیده
لتسقط.

ح كیف تبدأ اللغة في أطلق بیاغت على هذا النشاط اسم "الكلام الأنويّ egocentric"، وهو یوضِّ
الهیمنة على حیاتنا الیومیة. نحن نستخدم كلامنا الداخلي لاتّخاذ قرارات ولتشكیل أفكارنا بطرق
تساعدنا على نقلها إلى الآخرین، وكراشدین، نحن نستخدم كلامنا الداخلي للتدرّب على الكلمات

التي تُوشِك أن تصدر منا.
یبدأ الكلام الداخلي في السنوات القلیلة الأولى من الحیاة، ونستمرّ في اختبار هذه الحوارات

الداخلیة طوال حیاتنا36. یبدو أنه یحدث في النصف الدماغي الأیسر - الجانب الذي تتمّ فیه معالجة
ا في توجیهنا نحو غیرنا من الناس في العالم37. یساعدنا اللغة المجرّدة - وهو یلعب دوراً خاص

الكلام الداخلي أیضاً على تنظیم إدراكنا لأنفسنا38.
عندما تنتبه جیداً لكلامك الداخلي، ستكتشف أنّ لكلّ حالة عاطفیة - غضب، خوف، اكتئاب،
فرح، رضا، إلخ - صوتها وأسلوبها الخاصّ في التواصل. إذا رأیت أنّ هذا یبدو كاضطراب تعدُّد

الشخصیة، فلن تكون بعیداً جداً عن الحقیقة لأننا جمیعاً نملك دزینات من الشخصیات الفرعیة،
ولكلّ واحدة منها مزاجها الخاصّ بها. عادةً ما تختلط هذه الأصوات الداخلیة بعضها مع بعض

رةً وهي غیر مُتمیِّزة إلى حدٍّ ما، ولكن یمكن للرضّات الحادّة أن تفصل بین هذه الشخصیات، مُحرِّ
إیاها لتعمل بشكلٍ مستقل بعضها عن بعض.

بالرغم من أننا قد لا نكون دوماً مدركین لذلك، إلا أنّ هناك أصواتاً داخلیة مختلفة تُعلِّق
باستمرار على سلوكنا طوال الیوم. وأفضل مثال على ذلك هو كوننا ناقدین ذاتیّین: یقوم جزءٌ منا

بعمل، ویهمس جزءٌ آخر: "لیس جیداً بما یكفي، سیشتكي منك الرئیس فعلاً". ولیس من غیر
المعتاد أیضاً أن نجد أنفسنا نتناقش مع هذه الشخصیات المختلفة. نحن نرى قطعة من الملابس في
متجر وتعجبنا، ولكنّ الأصوات الداخلیة تبدأ بالهمس: "أنت لا تقدر مادیاً على شرائها!"، و"لكني

ا. أستحقّها!" وهلمّ جر
سیكون لكلّ واحد من هذه الأصوات الداخلیة تأثیرٌ مختلف على دماغك. فصوت النقد الذاتي
سیُحفِّز دوائر اكتشاف الخطأ، بینما سیُحفّز الصوت المُطمئِن الدوائر العصبیة المرتبطة بالتعاطف
والحنو39ّ. وبالتالي، یجب أن یكون واضحاً أنه إذا أردنا من الناس أن یثقوا بنا ویحترمونا، فنحن

بحاجة لتطویر كلام داخلي إیجابي بصورة ثابتة.



یمكن للحوارات الداخلیة السلبیة أن تكون هدّامة بصورة خاصّة. على سبیل المثال، غالباً ما
یختبر مرضى القَهَم (قلّة الشهوة للطعام) أصواتاً داخلیة قاسیة وقویة40. وهي تساعدهم على إخماد
حافزهم للأكل، ولكنّ الصوت الداخلي السلبي یستمرّ في حثّ ثقتهم بأنفسهم، ولهذا یؤول مصیرهم
إلى تجویع أنفسهم بطرق مهدِّدة للحیاة. عندما یتعلّمون أن یتوقّفوا عن الاستماع إلى هذه الأصوات

الهدّامة، یتحسّن سلوكهم الخاص بالأكل.
یعاني المدمنون على العمل مصیراً مماثلاً. فبغضّ النظر عن حجم إنجازهم، لا تدعهم

شخصیة الكمال الداخلیة یهدأون: "علیك أن تعمل أكثر! لیس كافیاً! ماذا سیحدث إذا فشلت؟" من
أجل إیقاف سلوك النوع (أ) هذا، الذي یُتلف القلب والدماغ على حدّ سواء، یجب على العامل

الوسواسي القسري أن یطوّر لغةً جدیدة داخلیة تقدِّر إلى حدّ كبیر الأهداف اللامادیة، مثل الصداقة
والاهتمامات الباعثة على السرور.

تُعتبَر المماطلة شكلاً آخر من الكلام الداخلي الهدّام: "ماذا إن فشلت؟ لا أعرف ما یكفي لكي
أنجح. حسناً، یمكنني معالجة هذه الأمور غداً". كیف تُوقِف هذا النوع من الكلام الداخلي؟ بمقاطعته

عمداً واستبداله بعبارات تكراریة تعزّز الثقة واحترام الذات41. إذا غیّرت كلامك الداخلي، أنت
ن بالفعل وظیفة دماغك. تغیِّر سلوكك، وتحسِّ

مراقبة كلامك الداخلي
ن حیاتنا. ولكن علیك أولا أن تتعلّم نملك جمیعاً القدرة على تغییر كلامنا الداخلي بطرق ستحسِّ

كیف تستمع "بأذنك الداخلیة"، التي تشتمل على نظام دماغي منفصل عن ذاك المُتحكِّم بالكلام
الداخلي42.

إلیك تمرین صغیر سیساعدك على تعیین هذه الأصوات الداخلیة، وعلى التمییز بین الأصوات
المفیدة والأصوات المشوِّشة. أولاً، أحضر ورقة وقلماً، وجِد مكاناً هادئاً لتجلس فیه. خُذ بضعة

أنفاس عمیقة، ثم تثاءب وتمطّط لمدّة 20 إلى 30 ثانیة. كلّما استرخیت أكثر، كان من الأسهل علیك
سماع كلامك الداخلي.

الآن، استرِح في كرسیك وابقَ صامتاً. حاوِل أن لا تفكِّر في أيّ شيء، وسرعان ما ستكتشف
أنّ الأمر مثل لعبة كلمات قدیمة یُخبرك فیها أحدهم أن لا تفكِّر في الأفیال. وعلى الفور، تبرز في

ذهنك صورة فیل. والآن، تخلّص من ذلك الفیل وخذ نَفَساً عمیقاً آخر. أغمض عینیك، وابقَ صامتاً
لأطول مدّة ممكنة.

ئة تنساق داخل وخارج الوعي. عندما یصبح معظم الناس مدركین بسرعة لأفكار متجزِّ
تلاحظ هذه الأفكار، دوّنها على ورقة مع أيّ شعور أو إحساس تكون مدركاً له. ثمّ دع الفكرة



تمضي، كما لو كانت سحابة في السماء. یساعدك هذا على البقاء محایداً بینما تراقب التغیُّرات
المستمرّة في الإدراك.

بعد أن تدوِّن كلّ فكرة، خذ نَفَساً عمیقاً آخر واسترخ، منتبهاً إلى أيّ شيء یحدث تالیاً. واصِل
المراقبة، ولاحِظ، وتجاهَل. كلّما فعلتَ هذا لفترة أطول، تصبح التجربة أكثر شدّة. ستزید فترات
الصمت أحیاناً، وستقلّ أحیاناً أخرى، إلى النقطة التي یمكن أن تشعر عندها أنك ستفقد أعصابك.

كما قلنا آنفاً، لا یحب الدماغ أن یتغیّر، ومن المؤكَّد أنّ الأصوات الداخلیة لا تحب أن یتمّ تجاهلها!
ولكن إذا جلست هناك وراقبت الأصوات، من دون أن تحكم علیها - وهو الجزء الأهمّ من

هذه المعادلة - ستكون في طور تطویر أداة نفسیة (سیكولوجیة) قویة. وكما أثبتت ثماني دراسات
عشوائیة مضبوطة randomized controlled، یُعتبَر هذا التمرین واحداً من أسرع التقنیات لتقلیل

الإجهاد، والقلق، والنزق (حدّة الطبع)، والاكتئاب43.
عندما تتعلّم كیف تُتقن إدراك نفسك والآخرین بعمق، ستكون أقلّ احتمالاً للوقوع في حالات

ب قدرتك على التواصل بفعّالیة وتعاطف مع الآخرین. عاطفیة هدّامة ستُخرِّ

تحویل الكلام الداخلي السلبي
لیس الكلام الداخلي سیئاً بالضرورة. فهو یساعدنا على تدبُّر التفاعلات العاطفیة القویة،

ویمنحنا القوة لتعدیل السلوك غیر الملائم44. إذا كنت تشعر بالتوتُّر، أو القلق، أو الإجهاد، یمكن
للكلام الداخلي الإیجابي أن یساعدك على الإحساس بالهدوء45. وبالنسبة إلى الأشخاص المنهمكین

ن أداءهم46. الأمر كما لو كان لدیك في ألعاب ریاضیة فعّالة، فإنّ الحدیث الذاتي الإیجابي یُحسِّ
ب داخلي، ولكن علیك أن تطوّره بنفسك وتتخلّص من النصیحة السلبیة. مدرِّ

لنقل إنك الضارب الأعلى في لعبة البیسبول التي ترعاها الشركة. یمكن أن یكون الكلام
الداخلي بسیطاً جداً مثل إخبار نفسك: "أستطیع القیام بذلك!" أو یمكن أن یكون معقدا جداً مثل

ابتكار استراتیجیة لخداع الرامي (القاذف). ولكن لنقل أنك هُزِمت. هناك میلٌ لأن یلومك صوتٌ
داخلي، أو أحدهم، لهزیمتك. هذا هو الكلام الذي یلزمك أن تقاطعه، وتستبدله بتقییم للطریقة التي

ن أداءك في المرة القادمة التي تكون فیها الضارب الأعلى. یمكنك بها أن تُحسِّ
عندما یصبح الكلام الداخلي سلبیاً - وهو ما یمكن أن یحدث حتى لأكثر الناس نجاحاً في

العالم47 - سیولِّد، مع الوقت، مشاكل كثیرة. یمكن أن یحفّز اضطرابات الأكل، والسلبیة (الهمود)،
والأرق، ورُهاب الخلاء، والاختلال الوظیفي الجنسي، وقلّة احترام الذات، والاكتئاب. ویمكن أن

یجعلك تترك عملك بطریقة هدّامة، ویمكن أن یقودك إلى معاملة عائلتك بازدراء.



ن حدیث النفس الإیجابي الانتباه، والاستقلالیة، والثقة بالنفس، والأداء من ناحیة أخرى، یحسِّ
في العمل48. لا یبدو أنّ الكلمات نفسها تهمّ، طالما أنها إیجابیة، ومكرّرة، وواقعیة. وعلیك أن

تستخدم كلماتك لإنتاج خطّة. على سبیل المثال، إنّ مجرّد تمنّي جني ملیون دولار لن یجعلك تجني
سنتاً واحداً، ولكن إذا استخدمت كلامك الداخلي الإیجابي للإتیان بخطة مالیّة موثوقة، فستزید

فرَص نجاحك بشكلٍ هائل. ولكن في اللحظة التي تنسلّ فیها مشاعر عدم الثقة بالذات، ستُضعِف
حافزك نحو بلوغ أهدافك وأحلامك.

بة توصي سارا وایت، وهي بروفسورة في جامعة كالیفورنیا في سان فرانسیسكو، ومدرِّ
متمیِّزة للمجتمع الطبي في مجالَي القیادة والتواصل، بهذه الخطوات لتحویل الكلام الداخلي السلبي

ن هذا أداءك، ورضاك عن نفسك، ونجاحك المهني49: إلى حدیث نفس إیجابي. سیُحسِّ
● راقِب كلامك الداخلي واحتفظ بسجلّ أفكار

● واجِه ناقدك الداخلي وأعد كتابة نصوص مقیِّدة للذات
● استبدِل الأفكار السلبیة بحوار داخلي إیجابي

● ابحث عن المنحة والفرصة في كلّ عقبة تواجهها
ز على إنجازاتك، ولیس على إخفاقاتك ● ركِّ

ز، وتدرّب على حدیثك الذاتي الجدید ● راجِع، وعزِّ
من الواضح أنّ حدیث النفس یفي بأغراض عدیدة، ولكنه أیضاً یمكن أن یلهینا عن توجیه

كامل انتباهنا لما یقوله الشخص الآخر. بدلاً من الاستماع، نحن غالباً ما نتدرّب لاشعوریاً على ما
نرید قوله تالیاً، ومتى ما انقسم انتباهنا بهذا الشكل، فهو یعرقل العملیات التي تحكم الذاكرة،

والمعرفة، والإدراك الاجتماعي50.
یُخرجنا الكلام الداخلي من اللحظة الحالیة. قد یكون أساسیاً لحلّ المشاكل الصعبة، ولكنه

یمكن أن یلهیك عن الاستماع الفعلي للشخص الآخر.

صوت البصیرة
مع التدریب الكافي، یمكن أن یقود الإدراك العمیق لكلامنا الداخلي إلى اكتشاف مدهش.
سیظهر صوتٌ جدید بین الحین والآخر: صوت الحدس. وهو غالباً ما یُسبَق بفترة طویلة من
رٌ واع. في تلك اللحظة، قد تحصل على لمحة للصورة الأكبر. الصمت الداخلي، یتبعها تبصُّ

ر الحدسي، ولكنه یبدو حقیقیاً. تلك هي یصعب غالباً التعبیر كلامیاً عن هذا النوع من التبصُّ
ر. یتبیّن "وجدتها Eureka" أو تجربة "آها aha" التي ارتبطت، لدهور، بومضات مبدعة من التبصُّ



أنّ هذه، أیضاً، هي تجربة فریدة مُقادة باللغة، وهي تجربة یحكمها النصف الدماغي الأیمن51.
تُحفَّز جزیرة ریل والحزام الأمامي، اللذان یحكمان أیضاً مشاعرنا الخاصة بالتعاطف52، وفي

لحظات الإدراك العمیق هذه، تزداد اهتزازات موجات غاما الدماغیة بشدّة بینما یتضاءل الوعي
الیومي53. تحدث إعادة تركیب معرفي، ویبدو العالم فجأةً مختلفا54ً.

قد یستمرّ الشعور لثانیة، أو یبقى معك طوال الحیاة، ولكنّ القصص المرویّة هي نفسها: یبرز
وعي جدید یتیح لنا أن نعمل بأقصى طاقتنا، وبمزید من الكفاءة، وبإحساس أعمق من الرضا

الشخصي والسلام الداخلي.

لغة الصمت: هل هي ذهبیة حقاً؟
حتى الآن، ركّزنا على الكلام الداخلي والأفكار، وتأثیراتهما على الوعي والدماغ. ولكن ماذا

عن الصمت؟ هل له أي قیمة عصبیة في حدّ ذاته؟ نعم. والواقع أنّ عدم التوقُّف لبضع ثوان بعد كلّ
عبارة موجزة تنطق بها، سیؤدّي إلى تناقص قدرة المستمِع على استیعاب كلماتك55. والأمر

صحیح أیضاً عندما تستخدم كلمات تقنیة أو غیر مألوفة، حیث یستغرق دماغ المستمِع وقتاً أطول
لمعالجتها. ولهذا، علیك أن تتحدّث بإیجاز، وتصمت - لبضع ثوان فقط - عند نهایة كلّ عبارة أو

جملة.
یعرف المعلِّمون، والمعالجون، والممثّلون، والخطباء العلنیّون قوة التوقُّف القصیر في الكلام،
وهم یتعمّدون ممارسته في عملهم. یفعل البائعون والمدراء التنفیذیون الأمر نفسه لأنهم یعرفون أنه

یُحدِث اتصالاً أعمق بین الناس. وهم یعرفون أیضاً مدى أهمیة إعطاء الشخص الآخر فرصةً
ر في رغباته وحاجاته. یتطلّب الاستماع العمیق صمتاً، ما للتحدُّث لأنها الطریقة الوحیدة للتبصُّ

ب عقلنا على إبعاد نفسه عن الكلام الداخلي المُولَّد ضمنه. یعني أنّ علینا أن ندرِّ
یطرح هذا سؤالاً مثیراً للاهتمام: هل یمكن فعلاً بلوغ حالة حقیقیة من الصمت الداخلي؟ نعم،

ولكن لفترات زمنیة وجیزة فقط. فحتى لو كنت في حیّز عازل للصوت، فإنّ الجزء السمعي من
طاً على الفور، وستسمع تلقائیاً رسائل كلامیة56. بتعبیر آخر، لیس الدماغ دماغك سیصبح مُنشَّ

معتاداً على الصمت لأنّ الكثیر جداً من الصمت یمكن أن یكون دلیلاً على الخطر. عندما تتوقّف
أصوات الطیور والحیوانات الطبیعیة في غابة، فهذا یعني عادةً أنّ هناك حیواناً مفترساً على

مقربة.

الإصغاء إلى الصمت بین الكلمات



بها. ستبدو غریبةً جداً في البدایة، ولكنها ستساعدك على إلیك تجربة صغیرة نودّ أن تُجرِّ
سماع كم یمكن لعقلك أن یكون مشغولاً بینما یخترع الكلمات التي یریدك أن تقولها. یمكنك أن تقوم

بهذا التمرین منفرداً، ولكن من الممتع أكثر أن تقوم به مع شریك.
كلّ ما علیك فعله هو أن تقول جملةً واحدة بصوت عال. ولكني أریدك أن تتوقّف لثانیة واحدة

بین كلّ كلمة وكلمة. ثمّ أریدك أن تقول جملةً ثانیة، وفي هذه المرة توقّف لثانیتَین بین كلّ كلمة
وكلمة. ومع كلّ جملة إضافیة، توقّف لثانیة إضافیة، ولاحِظ كیف یبدأ كلامك الداخلي في التفاعل.

ا إلى حدّ كبیر ومُثاراً. أؤكّد لك أنه سیصبح ضاج
على نحوٍ مثیر للاهتمام، عندما نُجري هذه التجربة في وُرَش العمل، فإنّ المتكلِّم یشعر عادةً
بقلق متزاید، ولكن یكون من شأن المستمِع أن یشعر بهدوء أكثر. من أجل منحك إحساساً موجزاً

بهذه التجربة الآن، إقرأ الجملة التالیة بصوت عال، متوقِّفاً لأربع أو خمس ثوان بین كلّ كلمة
وكلمة:

بینما تقول هذه الجملة
ببطء، لاحِظ ما تختبره

بین كلّ كلمة وكلمة.
اقرأ الجملة مرة أخرى بصوت عال، وأطِل التوقُّف بین الكلمات، قائلاً الكلمات ببطء أكثر

ممّا فعلت في المرة السابقة. مطّ كلّ كلمة تقولها وانتبه لأصوات حروفها. بدلاً من القلق بشأن
تعبیر رسالتك، خذ بعض الوقت فقط لملاحظة تجربة التكلُّم ببطء.

سیسمع معظم الناس، عند قیامهم بهذا التمرین، جمیع أنواع التعلیقات الداخلیة بین كلّ كلمة
وأخرى: "هذا سخیف". "هذا غریب". "من السخف التكلُّم بهذه الطریقة". یتباطأ الكلام الداخلي

أحیاناً، ولكنه سیتسارع في معظم الأحیان. الأمر كما لو أنّ العقل یشعر بضرورة التكلُّم بسرعة كي
یتمكّن من قول كلّ شيء یظنّ بأهمیة قوله. غالباً ما یتكلّم الناس بسرعة، ولفترات طویلة من

ل، فإنّ الشخص الآخر لن الوقت، لأنهم یظنّون أنهم إذا لم یشرحوا كلّ شيء بشكلٍ كامل ومفصَّ
یتمكّن من الفهم. ولكن إذا تذكّرت القاعدة الذهبیة الخاصة بوعي الذاكرة العاملة، فستعرف أنّ

الشخص الآخر سیتذكّر جزءاً صغیراً فقط ممّا تقوله.
عندما تتكلّم ببطء مفرط، ستبدأ في استخدام الفواصل الزمنیة القصیرة بین الكلمات لاختیار

كلّ كلمة. یمكنك فعلیاً أن تفكّر في ما ترید قوله في أثناء قولك له. وفي غضون دقائق، قد تبدأ حتى
في ملاحظة أنك تستطیع أن تنقل قدراً كبیراً من المعلومات باستخدام نصف عدد الكلمات التي

تستخدمها عادةً.

ّ



عند القیام بهذه التجربة مع شریك، قل فقط جملةً واحدة، ثمّ دع الشخص الآخر یتكلّم ببطء،
واستمرّا في تبادل الكلام لمدّة 10 دقائق على الأقلّ. ستجد أنّ الاستماع إلى شخص یتكلّم هو أمرٌ
ممتع حقاً، وسرعان ما سینتابك إحساس أنك قد بدأت في فهم كلامه بعمق ودقة أكبر. إنها تجربة

ب هذا التمرین مع عدّة من أصدقائك أو أفراد عائلتك، ومن مدهشة، ولهذا نحن نقترح بقوة أن تجرِّ
ثمّ جرّبه مع عدّة من زملائك في العمل.

إلیك ما حدث عندما جرّب مارك لأوّل مرّة هذا التمرین مع زوجته قبل بضع سنوات. أُنفِقت
الدقائق القلیلة الأولى في التعوّد على سرعة الكلام غیر المعتادة. ثمّ وجّه مارك سؤالاً لسوزان،

متكلِّماً ببطء مفرط: "كیف - تبدو - لك - طریقة - الكلام - هذه؟".
قالت سوزان: "إنها - تعجبني".

سأل مارك، بعد أن توقّف لخمس ثوان تقریباً: "لماذا؟".
"لأنها - لا - تجعلني - متوتّرة".

ردّ مارك ببطء: "ولكن - لیس - هناك - انفعال - في - صوتي".
قالت سوزان: "أعرف. عندما - تكون - منفعلاً - أظنّ - أحیاناً - أنك - مجنون".

سكت مارك لفترة طویلة قبل أن یتكلّم: "الأفكار - تتسارع - في - عقلي - الآن". سكوت
طویل آخر قبل أن یقول: "من دون العاطفة، ستنتهي حیاتي الكلامیة".

لم تردّ سوزان.
استمع مارك إلى كلّ الأفكار الداخلیة، لیختار منها الفكرة الأنسب. واثقاً بحدسه، قال أخیراً:

"هل - تریدینني - فعلاً - أن - أتكلّم - بهذا - البطء؟".
قالت سوزان على الفور، من دون توقُّف: "نعم!".

"لماذا".
أجابت: "لا - أعرف. أنا - ألاحظ - هذا - للمرّة - الأولى - فقط. عندما - تتكلّم - بالشكل -

المعتاد - أُصاب - بالتوتُّر".
"ولكن - لیس - هناك - انفعال - في صوتي".

"انفعالك - هو - الذي - یخیفني".
فكّر مارك لفترة طویلة في شأن ذلك. بدا غیر معقول، ولكن إذا كان قد أبعد زوجته عنه، فما

المانع من المحاولة؟ سألها: "إلى - متى - تریدین - مني - القیام - بهذا؟".
"حتى - المیلاد!".

باً: "خمسة أشهر؟"، ناسیاً أن یتوقّف بین كلماته. صاح مارك متعجِّ



أجابت زوجته مبتسمة: "نعم. خمسة - أشهر".
تسارعت جمیع أنواع الأفكار في عقل مارك: "المیلاد؟ خمسة أشهر؟ مستحیل! أنا أجعل

زوجتي متوتّرة؟ عجباً! لم تقل لي هذا أبداً من قبل. أهي مشكلتها؟ أم مشكلتي؟" استمرّت الأفكار
في التسارع في عقله، ثمّ هدأت أخیراً وسكنت.

اتفّقا على مواصلة التحدّث ببطء مفرط، وبالرغم من أنهما لم یقوما بذلك لأكثر من أسبوع أو
اثنین، إلا أنها كانت واحدةً من أكثر الفترات تحویلاً في علاقتهما. تحدّثا ذلك المساء لأربع ساعات

بشأن أحداث مزعجة حصلت قبل عشر سنوات، ولم یكونا قادرَین أبداً على معالجتها برضاً
متبادل. وعلى مدى الأسبوعَین التالیَّین، استمرّا في حلّ خلاف تلو خلاف، وهما الآن متّفقان شكلیاً

على التكلُّم ببطء جداً أحدهما مع الآخر متى ما برزت محادثة صعبة.
تلعب العواطف دوراً هاما في عملیة التواصل، ولكن عند تقدیمها مع كثیرٍ جداً من "الدراما"،

یمكنها أن تستثیر ردود فعل دفاعیة في الكثیر من المستمعین. غالباً ما نكون غیر مدركین للتأثیر
العاطفي لكلامنا على الآخرین، والمثال أعلاه یذكّرنا أننا یجب أن نحصل دوماً على تغذیة راجعة

من الآخرین. اسألهم ماذا یمكنك أن تفعل لتتواصل بشكلٍ أفضل، وتذكّر أنّ كلّ شخص سیطلب
على الأرجح أسلوباً مختلفاً من التفاعل. إذا أردنا أن نتفوّق في محادثاتنا مع الآخرین، علینا أن

ندرك أنّ كلّ حوار هو تجربة فریدة، وأنّ كلّ حوار - حتى مع الشخص نفسه - قد یتطلّب منا أن
نعدّل نبرة صوتنا والوقت الذي نستغرقه في التكلُّم والاستماع بعضنا إلى بعض.

علاوة على ذلك، عند التحادث مع أناس قد تكون لدیهم جراحات داخلیة عمیقة ناشئة عن
تفاعلات سابقة، قد نحتاج إلى المزید من الوقت والاهتمام للتأكُّد من أنّ كلماتنا لا تضغط على

مفاتیح مخفیّة، قد یكون المستمِع نفسه غیر مدرك لها.
تُعتبَر ممارسة الكلام البطيء طریقة ممتازة نضمن بها اختیار أفضل الكلمات لنَقْل ما نرید

قوله فعلیاً بعضنا لبعض. وعندما یُضغَط على المفاتیح العاطفیة، فإنّ كلماتنا ولغة جسدنا، إن نحن
تكلّمنا ببطء عمداً واستعملنا نبرة صوت ودودة قدر الإمكان، ستساعدان الشخص الآخر على

الاسترخاء. یمكن للثقة والتعاطف أن یُضعَفا بتعبیر سلبي واحد، ولكن یمكن إعادة بنائهما إذا ولّدنا
الحنوّ عمداً أحدنا تجاه الآخر.

تحسین الصمت
عندما تتعلّم كیف تكون مراقِباَ صامتاً لأفكارك الخاصة ومشاعرك، ینشأ نوعٌ مختلف من

رین، ویدركون أنهم یراقبون أنفسهم. ومن الصمت. في ذلك الصمت، غالباً ما یصبح الناس متبصِّ
ثمّ تراودهم فكرةٌ أخرى: من هو هذا الشخص الذي یقوم بالمراقبة؟ هذه "النفس"، إذا كان بإمكاننا

ّ



أن نسمّیها كذلك، تختلف عن كلّ الأفكار التي لدینا عادة بشأن من نكون، ومن شأنها أن تكون
هادئة، وساكنة، وصامتة في الدرجة الأولى. إنها تراقب، ولكنها لا تتفاعل. وهي تستمع ونادراً ما

تتكلّم، ولكن عندما تفعل، یختبرها معظم الناس كشكلٍ من الحكمة الداخلیة.
ن قدرتنا على في الصمت المُحدَث بواسطة هذا الشكل الفرید من الإدراك، یمكننا أن نحسِّ

التوقع بشأن المستقبل، وهذا یتیح لنا اتّخاذ قرارات أفضل تتعلّق بعملنا وحیاتنا57. وفقاً للباحثین في
معهد العلوم العصبیة في سان دییغو، فإنّ النفس المراقِبة "تبدو لازمة للحفاظ على الحالة

الواعیة"58.
إنه تناقض مثیر للاهتمام: نحن بحاجة إلى إیجاد نفس مراقِبة كي نكون واعین، ولكنّ معظمنا

غیر واع للنفس المراقِبة! بدلاً من ذلك، نحن ننتبه أكثر بكثیر إلى الصورة الذهنیة الذاتیة الأكثر
سطحیة لمن نظنّ أنه نحن. تمتلئ هذه الانطباعات بكلّ تخیُّلاتنا وتقدیراتنا الشخصیة بشأن من نرید

أن نكونه ومن نخشى أن نكونه، ولكن لا شيء من هذه الأفكار دقیق. عندما نتعلّم كیف نستخدم
نفسنا المراقِبة لمراقبة تلك الصوَر الذهنیة الأخرى، نحن نبدأ في إدراك أنها لیست حقیقیة

بالضرورة. إنها مجرّد آراء - من أنفسنا ومن الآخرین - تقبّلناها على مرّ السنین. تقترح الأبحاث
الناشئة حول الوعي أنّ النفس المراقِبة یمكن أن تستوعب صورةً أدقّ للحقیقة. لا یبدو أنها تنزعج

كما تفعل نفسنا الطبیعیة، وكلّما ازداد تأمّلنا لهذا الشكل الأعمق من الإدراك، أصبحنا أقلّ قلقاً
واكتئابا59ً.

نحن لا نولَد بقدرة واعیة على مراقبة إدراكنا الخاص، ولكنّنا نستطیع أن نطوِّر هذه المهارة
باستخدام التمارین المشمولة في كامل أنحاء هذا الكتاب. والواقع أنّ امتلاك نفس مراقِبة قویة یتوقع

ز60. تقلِّل النفس المراقِبة إجهادنا العاطفي61، وتجعلنا أكثر إدراكاً اجتماعیاً بحُسْن حال مُعزَّ
لاحتیاجات الآخرین62. ولهذا السبب نحن نعتبر التأمُّل الذاتي العمیق عنصراً أساسیاً في مقاربة

التواصل التعاطفي.
الحقیقة هي أننا لسنا بحاجة إلى أن نتحدّث بقدر ما نظنّ أننا یجب أن نفعل. ففي الدرجة

الأولى، نحن نكرّر فقط الكلام الداخلي الذي یستخدمه دماغنا لدمج القدر المربِك من المعلومات
المتدفّقة في الوعي. إذا أخذنا بضع لحظات للرجوع للخلف ومراقبة عالم الحوار الداخلي هذا،

فسنكتشف أنه لا حاجة بنا إلى قول معظم الكلمات التي نسمعها بأذننا الداخلیة للآخرین. فَهُم أیضاً
لدیهم حواراتهم الداخلیة الخاصة التي علیهم أن یصغوا إلیها.

لكن إذا أردنا أن تكون حواراتنا مثمرة ومفیدة أكثر، فإنّ على المتكلِّم والمستمع على حدّ سواء
أن یبطئا في الكلام بما یكفي كي یسمحا للحكمة الداخلیة للنفس المراقِبة - حدس المرء - أن تنشأ



نة من الوعي، ستختار من فترات الصمت الوجیزة التي نُحدثها بین الكلمات. وفي تلك الحالة المحسَّ
كلماتك بحكمة أكبر.

ن كلماتُك وكما قال حكیم ثاقب الرأي: "قبل أن تتكلّم، اسأل نفسك هذا السؤال: هل ستحسِّ
الصمت؟".



الفصل الخامس
لغة التعاون

لو كنّا مخلوقات أنانیة ومنعزلة بالكامل، لكانت حاجتنا إلى التواصل ضئیلة جداً. سنقوم فقط
بما نرید أن نقوم به، في الوقت الذي نشاء. ولكن إذا كان سلوك جمیع الكائنات الحیة على هذا

المنوال، فإنّ التنافس على الأصناف النادرة - مثل الطعام، أو الماء، أو الشریك - سیتحوّل على
الفور إلى نزاع عنیف. وبالتالي، فقد عیّن علماء الأحیاء (البیولوجیون)، في كامل أنحاء العالم

الطبیعي - آلافاً من استراتیجیات العلاقات المتبادلة المصمَّمة للحفاظ على السلام. یمكن اختصار
هذه الاستراتیجیات بكلمتَین: التواصل التعاوني.

من أجل البقاء، لا بدّ من وجود توازن بین حجم ما نأخذه، وحجم ما نتشارك به، وحجم ما
نعطیه للآخرین الذین لا یستطیعون إعالة أنفسهم. ولكن یبقى السؤال: هل یمیل البشر لأن یكونوا

أكثر أنانیةً أو تعاوناً؟ وأكثر طمعاً أو كرماً؟
عندما بدأنا بتطویر هذا الكتاب، كنّا میَّالین إلى الاعتقاد بكون البشر أنانیین جوهریاً. والواقع

أنّ أحد مؤلَّفاتنا المبكرة كان الدماغ الأناني The Selfish Brain، الذي أعدنا فیه صیاغة المؤلَّف
الكلاسیكي الجین الأناني The Selfish Gene لریتشارد دوكینز. هناك ما یكفي من الدلیل لدعم حجّة

الأنانیة، ولكنّ الأبحاث الممتدّة لسنوات أقنعتنا أنّ العكس هو الصحیح. إنّ الحرّیة لنكون أنانیین
بصورة تامّة تُعطَى لنا فقط كأطفالٍ رضّع. تكون أدمغتنا عند الولادة غیر نامیة إلى حدّ كبیر بحیث

یجب علینا أن نعتمد على مقدِّمي الرعایة لتزویدنا بكلّ احتیاجاتنا.
مع ذلك، فإنّ أنانیتنا لن تستمرّ طویلاً. فما إن نصبح قادرین على الاهتمام بأنفسنا، حتى

یطالبنا أفراد عائلتنا بالمبادلة بالمثل. علینا أن نتعلّم إشراك أشقّائنا وأصدقائنا في ألعابنا، وعلینا أن
نقوم بأعمال منزلیة روتینیة لوالدَینا، وعلینا أیضاً أن نحدّ من دوافعنا الأنانیة عندما ندخل إلى

المدرسة. وإذا لم نفعل، نُعاقَب. نحن نُطرَد إلى غرفتنا، أو إلى زاویة حجرة الدراسة، أو نُحرَم من
ح لنا أنّ الأنانیة نادراً ما تُحتمَل في میدان الحیاة الاتصال الاجتماعي، وهذه الرسالة المؤلمة توضِّ

الاجتماعیة.
مع ذلك، یبقى هناك صراعٌ داخلي. إذا اضطررنا أن نشرِك الآخرین في شيء ذي قیمة لنا،
تبرز الكثیر من الأسئلة. على سبیل المثال، ما حجم المشاركة المفروضة علینا، وإلى متى؟ یطرح

هذا أسئلة أخرى تتعلق بدرجات الإنصاف والكرم، ولكن لیست هناك إجابات واضحة بما یكفي
لإرشادنا. بما أنّ كلّ حالة تختلف عن غیرها، وتشتمل على أناس مختلفین ذوي أفكار مختلفة في



ما یتعلق بهذه القِیَم، فإنّ علینا أن نلتفت إلى كلماتنا ونتفاوض للوصول إلى اتّفاق. وإذا فشلنا في
إیجاد حلّ یرضي الطرفَین، فإنّ الشخص الآخر لن یتعاون معنا. الأمر صحیح أیضاً بالنسبة إلى

العمل. لن یوظّفنا أحد ویعطینا المال ما لم نُعطِه شیئاً ذا قیمة في المقابل.
لیست هناك لغة للأنانیة. لیس هناك تبادل للملكیة أو الكلمات، لأننا ببساطة نأخذ ما نرید من
دون سؤال. ولكنّ الإنصاف یتطلّب تعاوناً، والتعاون یعتمد كلیا على مجموعة مؤتلفة من الحوار،
والمقایضة، والتسویة، والتغیُّر السلوكي. هذه هي العناصر الأساسیة التي تمّت دراستها في حقلَین

جدیدَین من حقول الأبحاث: علم الاقتصاد العصبي وعلم الأعصاب الاجتماعي.
بإجراء مسح دماغ للناس خلال انهماكهم في تنوُّع من التبادل الكلامي الماليّ، اكتشفنا حقیقة

جوهریة بشأن الطبیعة البشریة: في الحالات الاجتماعیة، نحن نكافئ الناس المحبِّین للمساعدة
بلطف وكرم ونعاقب أولئك الأنانیین، حتى لو كان العقاب یعود علینا بشيء من الضرر1. وكلّما
رأینا الناس یتصرّفون بطرق مُنصِفة وتعاونیة ولطیفة أكثر، كنّا أكثر استعداداً لتشكیل علاقات

صداقة طویلة الأمد معهم2.

هل جمیع الكائنات الحیة تتواصل وتتعاون؟
لیس البشر وحیدین في التواصل التعاوني بعضهم مع بعض على هذا الكوكب. وفقاً
للبیولوجي جویل ساتشز، في جامعة كالیفورنیا، فإنّ التعاون "یعمّ كلّ مستویات المنظّمة

البیولوجیة"3. فحتى البكتیریة الأكثر بدائیةً تُظهر سلوكاً اجتماعیاً مدهشاً تحكمه أشكالٌ محدّدة من
التواصل الكیمیائي4. والواقع أنّ بإمكان النباتات أن تتواصل بعضها مع بعض بطرق تشبه تلك

للبشر على نحوٍ لافت. تتواصل أشجار الحور، والبندورة، وفاصولیا لیما في ما بینها - عبر الهواء
وعبر جذورها5 - ویمكنها حتى أن تتواصل مع أنواع مختلفة من النباتات، والحیوانات، والكائنات

المجهریة.
مثل البشر، تستخدم النباتات استراتیجیات التواصل خاصّتها لتتعاون بعضها مع بعض

ولحمایة نفسها من الأعداء. على سبیل المثال، یمكن فعلیاً لبعض النباتات أن "تصرخ طالبةً النجدة"
عندما یتمّ أكلها من قِبَل حیوان عاشب، ویمكن لصیحاتها أن تجذب حیوانات لاحمة. ویبدو حتى أنّ
بعض النباتات تملك القدرة على "الاستماع"، بینما تبدو نباتات أخرى صمّاء6. لا تستخدم النباتات

الكلمات، ولكنها تملك بالفعل مُستقبِلات إشاریة وممرّات مشابهة لشبكات التواصل الحادثة في
الدماغ البشري7. للنباتات أیضاً شكلها الخاص من الكلام الداخلي. على سبیل المثال، یمكن لبعض

النباتات استعمال شبكاتها الوعائیة لإرسال إشارات هرمونیة لأجزاء أخرى من النبتة8.



یطلق علماء الأحیاء على هذه العملیة اسم "تواصل النبات البینيّ (أو الضمني)"، ولكن
بالنسبة إلینا، فإنّ هذه العملیة تذكّرنا بأنّ التواصل یحدث عبر مستویات عدیدة غیر لفظیة؛ لیس

فقط في النباتات، بل أیضاً في البشر. اقترح جیمس لافلوك في كتابه، غایا Gaia، أنّ الأرض
بأكملها تمثّل كائناً حیاً بنظام تواصل خاصّ یعمل لإحداث كائن حيّ تكاملي تعاوني في جمیع أنحاء

الأرض. ومع ذلك، وخلافاً للنباتات ومعظم الكائنات الحیة الأخرى على الأرض، بإمكاننا نحن
فقط، كبشر، أن نختار بوعي زیادة مستویاتنا من التواصل بتغییر الطریقة التي نتواصل بها مع

الآخرین.

التعاون البشري والتجاوب (الرنین) العصبي
باختصاره إلى أساسیاته، یشتمل التواصل على النقل الدقیق للمعلومات من دماغ إلى آخر.
نحن نقوم بهذا من خلال عملیة التجاوب العصبي، ویحدث التعاون كلّما استطعنا أن نحاكي أكثر

النشاط العصبي في دماغ الشخص الآخر. إذا راقبنا بتمعُّن وجه الشخص، وإیماءاته، ونبرة صوته،
سیبدأ دماغنا بالتراصف مع دماغه، وهذا یتیح لنا أن نعرف بصورة أتمّ ما یفكّر، ویشعر، ویعتقد

به الشخص الآخر.
أوضح الباحثون في مختبر الدماغ الاجتماعي في هولندا هذه النقطة بجعل أزواج یلعبون لعبة

التمثیلیة التحزیریة (لعبة تُمثَّل فیها معاني الكلمات). وُصِل أحد الشریكَین بماسح fMRI، وظهرت
ر فیلم یعرض الإیماءات. ثمّ كلمة على شاشة. قام هذا الشریك بإیماءات یدویة لشرح الكلمة، وصُوِّ

وُصِل الشریك الآخر بالماسح، وشاهد الفیلم، وحاول أن یخمّن ما كانت الكلمة. والنتیجة؟ عندما
كان الشخص الآخر ینجح في تخمین الكلمة، كانت مناطق مماثلة في دماغَي المرسِل والمتلقّي

تُحفَّز، خصوصاً في المناطق المرتبطة بمعرفة اللغة والكلام9.
یخبرنا هذا عدّة أشیاء هامّة: أنّ الكلمات یمكن أن تُنقَل من خلال إیماءات محدَّدة، وأنّ

الإیماءة والكلمة على حدّ سواء تحفِّزان مناطق مماثلة في الدماغ ترتبط باستیعاب اللغة. ووفقاً
للباحثین في معهد ماكس بلانك للمعرفة البشریة والعلوم الدماغیة، فإنّ "الإشارات الیدویة ذات

المعنى الرمزي یمكن غالباً أن تُستخدَم بنجاح أكبر لنقل المقصد مقارنةً بالكلمات"10.
الأهمّ ما تؤكّده هذه الدراسة بشأن ما قلناه حول التجاوب العصبي: إذا كنت ترید حقاً أن تفهم
ما یقوله الشخص الآخر، علیك أن تستمع إلیه بعمق وتراقبه بدقة قدر الإمكان. ومن دون ذلك، لن
یحاكي دماغنا النشاط العصبي لدماغ الآخر. إذا كنّا لا نستطیع أن نحفِّز في دماغنا ما یفكّر ویشعر

به الشخص الآخر، فلن نكون قادرین على التعاون بعضنا مع بعض.



من المفید أیضاً أن تكون أنظمتنا الاعتقادیة متراصفة مع تلك للآخرین لبلوغ تعاون أمثل. إذا
لم تكن كذلك، سیكون علینا أن نتحاور بعضنا مع بعض لإیجاد أرضیة مشتركة بالاتّفاق على هدف

مشترَك متبادَل سیرضي جمیع الأطراف قدر الإمكان. وإذا لم نستطع أن نجد أرضیة مشتركة،
ستنهار عملیة التواصل، وسیتلاشى أيّ أملٍ بالتعاون. وكما أظهر الباحثون في جامعة جنیف،

عندما یكون هناك تطابق في الأهداف الشخصیة، فإنّ الأنظمة الدماغیة المرتبطة بالتعاون تُحفَّز11.
لقد صُمِّم كلّ عنصر من عناصر التواصل التعاطفي لإحداث تجاوب عصبي بین شخصَین
أثناء تحادثهما، وإذا دخلتَ محادثةً بنیّة إحداث تبادل كلامي عادل، فستُحفِّز الدوائر التعاونیة في

دماغك. تُظهر الأبحاث الأحدث أیضاً أنه كلّما حاكیتَ وعكستَ أسلوب التواصل للشخص الآخر،
ستزید التجاوب العصبي بینكما، وسیولِّد هذا المزید من التعاطف، والتعاون، والثقة12.

تقترح أبحاثٌ أخرى أنه عندما تضع نفسك في حالة عقلیة تعاونیة وتعاطفیة، فإنّ حالتك
العاطفیة قد تعمل مثل عدوى اجتماعیة، منتشرةً في أنحاء بیتك، ومحیط عملك، وحتى مجتمعك،
مثل فیروس13. جوهریاً، یمكننا أن نجعل المزید من الناس ینحازون لقِیَمنا وأهدافنا بنشر الحنوّ
بصورة غیر لفظیة. هناك بالطبع طرق أخرى لضمان التعاون، مثل اللجوء إلى الإكراه، ولكنّ

المخاطر المحتملة تكون أعلى، لأنّ الاستیاء یتزاید بسرعة إلى النقطة التي سیكون الشخص عندها
مستعداً للقیام بتضحیات هائلة بدلاً من الاستسلام للظلم المتواصل. نحن نرى هذا یحدث في جمیع

أنحاء العالم الیوم، بینما تبدأ المجتمعات المكبوتة في المطالبة بالمساواة، والإنصاف، والعدالة
لأولئك الذین یتصرفون بأنانیة وطمع لا موجب لهما. في هذه السیناریوهات، یتزاید التنافر
العصبي والمعرفي إلى نقطة لا یمكن عندها للشخص أن یبقى مُستكینا14ً. وحتى التناقضات

الصغیرة بین القِیَم الشخصیة والأهداف یمكن أن تُضعِف عملیة التواصل بإحداث تشوُّش ضمن
الدماغ25.

یعتمد التواصل الفعّال على التجاوب العصبي. وكما أوضح الباحثون في جامعة برینستون في
تجربة مسح الدماغ بطریقة تصویر الرنین المغنطیسي الوظیفي (fMRI)، یتلاشى الاقتران العصبي

عندما یتواصل المشاركون بشكلٍ شیئ. والواقع أنهم استطاعوا حتى أن یتوقعوا بدرجة نجاح
التواصل بمراقبة مدى محاكاة دماغ أحد الشخصَین لدماغ الآخر16. اكتشف الباحثون أیضاً أنّ

المستمعین الجیدین - أولئك الذین انتبهوا أكثر ما یمكن لما كان یُقال - استطاعوا فعلیاً أن یتوقّعوا
ما كان المتكلِّم سیقوله قبل لحظة من قوله إیاه. ربما هذا هو ما یفعله الوسیط الروحي الحاذق: ینتبه

إلى كلّ تفصیل غیر لفظي ویستخدم هذه المعلومات لاستنتاج ما یفكّر ویشعر به الشخص. لیس
الأمر غریباً. إنه یستخدم فقط الاستراتیجیات التي تشكِّل جزءاً من مقاربة التواصل التعاطفي.



محاكاة نبرة صوت الآخر
إذا حاكیت الأسلوب اللغوي وشدّة الصوت للمتكلِّم، فإنّ الشخص الآخر - أيّ المتكلِّم -

سیجدك أكثر تفهما له وانسجاماً معه17. وجد الباحثون في جامعة ولایة هاواي أنه "إذا أُرید للأمور
أن تمضي على ما یُرام، فإنّ الدورات الكلامیة لشركاء العمل، عند تفاعلهم، یجب أن تصبح

ن هذا الانسیاق اللفظي احتمالات نجاحك في انسیاقیة بشكلٍ متبادل". بصورة لا تثیر الدهشة، سیُحسِّ
البحث عن شریك حیاة مناسب. في تجربة اشتملت على مواعید سریعة - حیث یُسمَح لك بأربع

ل إلى شخص آخر - تبیّن أنّ أولئك الذین حاكوا دقائق فقط للتحادث مع شخص قبل أن تُحوِّ
الأسلوب اللغوي لبعضهم بعضاً كانوا أكثر احتمالاً بثلاث مرّات لإیجاد شریك في نهایة الحدث18.
عندما یحب الناس أحدهم الآخر، سیحاكون وِقفة، وحركات، وإیماءات بعضهم بعضا19ً. إنها

علامة على شعورهم بأنهم مرتبطون بعضهم مع بعض20، وهذه المحاكاة تبني علاقة وئام
متبادلة21، وتنقل رغبة الشخص في الارتباط والتعاون مع الشخص الآخر. وقد تجعلك حتى تجني

المزید من المال في العمل. على سبیل المثال، عندما حاكى النُّدُل (جمع نادل) طلبات وتعلیقات
الزبائن، زادوا بقشیشهم بنسبة 50 بالمائة22. وبیّنت الأبحاث أیضاً أنّ محاكاة الأسلوب اللغوي

ل إلى حلّ سلمي، حتى في الحالات التي تشتمل على نزاعات جدّیة سیزید من فُرَص التوصُّ
وتهدیدات محتملة لحیاة المرء23.

تدریب دماغك على الاتصال
إذا أردتَ أن تزید من قدرتك على التجاوب والتعاطف مع أحدهم، استخدم خیالك فقط. عندما

ر نفسك عقلیاً في الوضع الذي یصفه، وأضِفْ قدر ما یمكنك یتكلّم أحدهم، تخیَّل أنك هو، وتصوَّ
من التفاصیل، كما لو كنت فعلیاً هناك. وفقاً للباحثین في جامعة شیكاغو، یتیح هذا الشكل من

المحاكاة العقلیة لدماغك أن یبني فهماً أفضل للشخص الآخر، ولا یهمّ حتى إن كان تخیُّلك دقیقا24ً.
تنجح هذه الطریقة حتى في الروایات والأفلام، لأنه كلّما استطعتَ أن تتلبّس دور الشخصیة

أكثر، كان شعورك بالتعاطف والحنوّ أكثر؛ أو بالخوف والاشمئزاز أكثر، وفقاً للدور25. وكما یؤكّد
أنطونیو داماسیو وفریقه، عندما تتصوّر نفسك بنحوٍ فعّال "مكان الشخص الآخر، متخیِّلاً التجربة

الشخصیة والعاطفیة لأحدهم كما لو كانت تجربتك"، فأنت تستحثّ "الآلیّة العصبیة للتعاطف
الحقیقي"26.

ب أنفسنا على الشعور بالتعاطف تجاه الجمیع؟ نعم، ولكن یبدو أننا نملك آلیّة هل یمكننا أن ندرِّ
عصبیة تمنعنا من التعاطف مع الناس الذین لا نحبّهم أو لا نحترمهم. یبدو أنّ هذا النشاط "المضادّ
ل نزعة الدماغ الطبیعیة لمحاكاة الشخص للعصبونات المرآتیة"، كما یسمّیه بعض الباحثین، یُعطِّ

ُ



الآخر27. وهكذا، عندما نتفاعل مع شخص یخالف سلوكُه أخلاقیّاتنا ومعتقداتنا، فإنّ دوائر التعاطف
تُغلَق في أدمغتنا لضمان عدم تورّطنا في فعلٍ لاأخلاقي مماثل.

هناك دلیل أیضاً یقترح أنه كلّما كنّا أكثر تعاطفاً، أصبحنا أكثر دقّة في توقع قدرة الشخص
الآخر على إظهار سلوك تعاوني28. ولكن للتعاطف حدوده. على سبیل المثال، نحن لا نملك القدرة
العصبیة على تمییز أننا قد أسأنا فهم التلمیحات اللفظیة والعاطفیة لأحدهم29. وبالتالي من السهل أن

نظنّ أننا قد فهمنا ما یقوله ویعنیه الشخص الآخر، بینما الحقیقة هي أننا لم نفعل.
نصیحتنا: لا تفترض أبداً أنك تعرف ما یشعر به الشخص الآخر حقیقةً وما یعنیه. في یوم

زواجي (الضمیر عائد إلى أندرو، مؤلّف مشارك لهذا الكتاب)، استمرّ رجل الدین في تكرار هذه
العبارة على مسامعنا: "لا تفترض أبداً أنك تفهم ما یفكِّر به الشخص الآخر؛ احرص دوماً على أن

تسأل وتعرف". بدلاً من مجرّد الافتراض، تحقّق من افتراضاتك بسؤال. على سبیل المثال، قد
تقول شیئاً مثل هذا: "جون، إذا كنت أفهمك بشكلٍ صحیح، أعتقد أنك عنیت _______. هل هذا

صحیح؟" إذا لم یوافق الشخص الآخر، فسیقدِّر لك الفرصة التي أعطیتها له لینقل إلیك ما عناه
فعلاً.

قوانین التفاعل الاجتماعیة: الغضب لا یؤدّي أبداً لنتیجة
ما الذي یحدث عندما لا یتعاون الناس، وكیف یستجیب الدماغ عندما یعاملنا أحدهم بشكلٍ غیر

منصف أو یستغلّ كرمنا؟ نحن نتفاعل بعملیة بیولوجیة موثَّقة جیداً تُسمَّى العقاب الإیثاري (من
كلمة إیثار، وهي ضدّ الأنانیة). ویتبیّن، في الواقع، أنّ الدماغ البشري مصمَّم للبدء بالعقاب متى ما

انتهك أحدهم عقداً اجتماعیاً أو تصرّف بطریقة نعتبرها لا مسؤولة اجتماعیا30ً.
لكن هناك مشكلة: لا یقدِّر المنتهكون معاقبة الشخص الآخر لهم، ولا یكونون مدركین غالباً

أنهم قد انتهكوا ثقة الشخص الآخر. إذا عنّفتهم، سیشعرون بالاستیاء، وسیقلّ احتمال التعاون،
وستعرِّض نفسك لخطر الأخذ بالثأر31. وإذا لم تقل شیئاً، یستمرّ السلوك الجائر. والواقع أنه إذا

ر من قِبَل الشخص الآخر بأنه فِعل عداء. أظهر صوتك أقلّ قدر من الازدراء أو السخریة، فسیُفسَّ
والنتیجة: عدم رضا وعدم استقرار في العلاقة32.

في العلاقات الشخصیة، نادراً ما یؤدّي العقاب لنتیجة، سواء أكان هذا العقاب بشكل غضب،
أو انتقاد، أو إبداء رأي. ولكن یبدو أنّ الدماغ یعمل بطریقة فطریة عندما یتعلق الأمر بخیبة الأمل.

إذا لم نحصل على ما نریده - حتى لو كان غیر واقعي - یُحفَّز مركز الغضب في دماغنا. وإذا
أُحبِطت رغباتنا، وتمّ تأجیل المكافأة التي رجوناها، یُحفَّز مركز الغضب في دماغنا. وإذا كنّا في



عجلة من أمرنا، وأحدهم یقود سیارته ببطء أمامنا، نحتدّ بسرعة إذا لم یُفسِح لنا الطریق على الفور
لأنه حال دون تحقیق رغباتنا الأنانیة.

أفضل حلّ نعرفه هو مقاطعة السلبیة وتولید فكر تعاطفي لأنفسنا، والوضع، والآخرین.
البحث متین: إذا أرسلنا عمداً فكرة طیبة إلى الشخص الذي انتهك حیّزنا الشخصي، فنحن نزید

سیكولوجیاً إحساسنا بالاتصالیة الاجتماعیة ونقوّي الدوائر العصبیة للتعاطف والتعاون33.
ریة في جامعة هارفارد، اكتشف الباحثون أنّ أولئك الذین في برنامج الدینامیكا التطوُّ

استخدموا العقاب بالحدّ الأدنى، كانوا أكثر احتمالاً لإحراز المزید من التعاون من الآخرین،
بالإضافة إلى زیادة المنافع المالیّة لأنفسهم. وقد ختموا بحثهم بالعبارة الصریحة بشكلٍ جارح:

"الفائزون لا یُعاقِبون... بینما الخاسرون یُعاقِبون ویَفنُون"34.

مسرحیّات القوة لا تؤدّي لنتیجة
وفقاً للأمم المتحدة، فإنّ التعاون، ولیس القوّة، هو المفتاح لحلّ النزاعات. عدما یحاول فریق

ل إلى أن یفرض أنظمته الاعتقادیة وقیَمه على الفریق الآخر، تتصاعد الخلافات. إذا تمّ التوصُّ
تسویة خلاف من خلال الإكراه، فإنّ رضا كلا الفریقَین بالنتیجة یكون أقل35ّ.

أظهرت الأبحاث في قسم البیولوجیا العصبیة والسلوك في جامعة كورنل أنّ هناك أمراً آخر
یمكنك القیام به لتحسین فُرَصك في تشكیل علاقات تعاونیة أقوى مع الآخرین، في البیت وفي

العمل على حدّ سواء: كن أكثر سماحة36ً. تُرسِل سماحة النفس رسالة محدّدة إلى دماغ الشخص
الآخر، مُخبِرةً إیاه أنك لا تضمر أيّ سوء. وهي تُخفِّف من تصاعد الإمكانیة لأيّ ردّ غاضب

وتفتح الباب لإعادة الدخول في محادثة تعاونیة.
بتعبیر آخر، عندما تكون لطیفاً مع أولئك الفظّین، سیؤدّي لطفك إلى تلیین قلوبهم، وتهدئة
أدمغتهم الغاضبة. ولهذا، في المرة القادمة التي یندفع فیها أحدهم بسیارته خلفك، ضاغطاً على
حاً بیدیه المُحبطتَین نحوك، أعطِه حقّ الطریق. بفعلِك هذا تكون قد البوق بأقصى قوّته، ومُلوِّ

أعطیته شیئاً من الاحترام. وربما، في یوم من الأیام، قد یردّ هذا المعروف لشخص آخر.
ینطبق الأمر نفسه على الخلافات في مكان العمل. إذا أظهرتَ لرئیس العمل الفظّ بعضاً من
الحنوّ الإضافي، فإنّ أمنك الماليّ سیبقى سلیماً. اللطف یبني التعاون، والتعاون یبني دماغاً أفضل.



القسم الثاني
التدریب

تطویر مهارات
تواصل جدیدة



الفصل السادس
لغة الثقة

یُعتبَر الدماغ مركزاً هائلاً للتواصل. فهو یملك نحو 85 ملیار خلیة عصبیة (عصبون) و85
ملیار خلیة دبقیة، ولكلّ واحدة منها عقلها الخاص بها. هذه الخلایا فعّالة، وتعاونیة، وهي ترتبط

وتنفصل باستمرار بعضها عن بعض بین دقیقة وأخرى.
هذا هو وعاء التخزین لمعرفتنا المتراكمة، ومشاعرنا، وذكریاتنا، واعتقاداتنا، وتصرّفاتنا

المعتادة، ولكنّ جزءاً صغیراً فقط من هذه المعلومات الضخمة یصل إلى وعینا الیومي؛ تلك القِطَع
الأربع أو الخمس من المعلومات التي نحتفظ بها في ذاكرتنا العاملة لنصف دقیقة أو أقلّ. مقارنةً

ببقیة دماغنا، یبدو الإدراك الواعي غیر فعّال إلى حدّ كبیر. فرؤیته للواقع محدودة جداً، وهو
یعوِّض عن هذه المحدودیّة بملء الفراغات بالكثیر من الافتراضات والتخمینات.

ما مدى دقّة هذا النموذج الذي نبنیه للعالَم؟ نحن لا نعلم حقیقةً، ولهذا علینا أساساً أن نثق بأنّ
خرائطنا موثوقة ومفیدة. في أغلب الأحوال، نحن نقوم بعمل جید بشكلٍ معقول، ولكن هذا یعني
أیضاً أنّ لدینا وصولاً محدوداً للحقیقة الدائرة في عقول الآخرین. وبالتالي، متى ما انهمكنا في

محادثة ذات معنى، سیحاول دماغنا أن یقیِّم معتمدیّة نوایا وكلمات الشخص الآخر. إذا لم نستطع أن
نرسّخ الثقة، لا یمكننا القیام بعملٍ معاً، ومن المؤكّد أننا لن نقع في الحب.

ف الثقة بإیجاز. یزوّدنا القاموس بخیارات متعدّدة: الأمل، والإیمان، والاعتقاد، أولا، دعنا نعرِّ
والاتكال، والائتمان، والاعتماد. في العلاقات، الثقة هي ائتمانك لشخص آخر تعتقد أنك یمكن أن

تعتمد علیه من أجل بلوغ هدف تعاوني. ولكنّ الثقة شيء لا یمكن قیاسه مباشرة. یمكننا قیاس
المال، والأداء أیضاً إلى حدّ كبیر، ولكن ما هي كمیة الثقة التي یحتاج إلیها المرء لضمان حدوث

مبادلة ناجحة؟
بما أنّ دماغنا لا یثق كثیراً بالكلمات التي یستعملها الآخرون، فهو یبحث عن مقاییس أخرى
للمقارنة. نحن نحاول أن نتحقّق من شخصیة شخص ما بتقییم أدائه، وقدراته، ونقاط قوّته، ولكنّ
الدماغ ینتبه أیضاً بصورة خاصة إلى العینین، والفم، وأیضاً بدرجة أقلّ إلى التغیّرات الدقیقة في

طبقة الصوت للشخص الآخر. وبالتالي، فإنّ دوائر الثقة في الدماغ تُحفَّز في الدرجة الأولى
بواسطة لغة العینین ولغة الشفتین. وبما أنّ اصطناع ابتسامة جدیرة بالثقة هو أمرٌ سهل إجمالاً، فإنّ

الدماغ ینتبه أكثر إلى الحركات اللاإرادیة للعضلات المحیطة بالعینین.

ّ ِّ ٌ



ستجذبنا نظرةٌ مُحدِّقةٌ من نوعٍ ما، بینما ستُنفِّرنا أخرى، ولا یتطلّب الأمر من مراقِب ذكي إلا
جزءاً من ثانیة لملاحظة هذا التغیُّر الفسیولوجي. وبالتالي، ومن منظور علم الأعصاب، یتبیّن أنّ
البدیهیة القدیمة صحیحة: عندما یتعلق الأمر ببناء الثقة، فإنّ الانطباعات الأولى لها قیمتها بالفعل.
إذا رأینا علامات سعادة، تزداد ثقتنا، ولكن إذا رأینا أدنى درجة من الغضب أو الخوف، فإنّ ثقتنا

ستتناقص بسرعة1.

الأمانة والغشّ
نحن بحاجة إلى أن ننظر إلى وجه الشخص لتقییم ما إذا كان جدیراً بثقتنا، ولكن في اللحظة

التي یدرك فیها المرء أنّ أحدهم ینظر إلیه، ینتقل الدماغ إلى حالة وجیزة من القلق والتیقُّظ من أجل
ا. من الواضح أنّ هذا یطرح مشكلة عندما یتعلق الأمر أن یقیِّم ما إذا كان الشخص صدیقاً أو عدو

بالانطباعات الأولى، لأنه یعني أننا سنرى على الأرجح وجهاً یبدو غیر جدیر بالثقة؛ على الأقلّ إذا
كان الشخص مدركاً أننا ننظر إلیه.

تُذكِّرنا هذه المشكلة العصبیة بأنّ الانطباعات الأولى یمكن أن تزوّدنا فقط بتلمیح حول
شخصیة المرء ونزاهته. والأمر صحیح أیضاً في ما یتعلق بفكرة الحب من النظرة الأولى. على
سبیل المثال، قد یكون الشخص الذي یرسِل إلینا تلك النظرة الخاصة یفكِّر، في الواقع، بأحدهم أو

بشيء آخر. قد تظنّ أنك تثیر اهتمام إحداهنّ، ولكنها في الحقیقة مفتونة بالفطائر الحلوة المعروضة
في واجهة المخبز. یمكننا أن نستخدم الانطباعات الأولى كدلالة، ولكننا سنحتاج إلى جمع المزید

جداً من المعلومات بینما نُدخِل الشخص الآخر في محادثة.
ما الذي یسبّب لنا كلّ هذا القلق عندما ندرك أنّ أحدهم یحدّق إلینا؟ أسماها الفیلسوف جون

بول سارتر النظرة، واعتقد أنه في اللحظة التي ندرك فیها أنّ أحدهم یراقبنا، نصبح واعین لذاتنا
بنحوٍ مزعج. یؤكّد علم الأعصاب صحة هذه الفرضیة إلى حدّ ما، ولكن في الدرجة الأولى للناس

الذین یشعرون بالقلق أو یتصرّفون بنحوٍ مضلِّل. أمّا بالنسبة إلى الناس المنهمكین في سلوك
اجتماعي إیجابي، فمن شأن الاتصال البصري أن یزید المعتمدیّة ویشجّع التعاون المستقبلي2. یتولّد

التأثیر نفسه عندما نرى أحداً یُحدِّق بسعادة3.
جادل سارتر بأنّ التحدیق إلى شخص یمكن أن یشعره بالخجل. وقد افترض، في الواقع، أنه
عندما نكون لوحدنا، تتلاشى أدبیّاتنا الاجتماعیة. هنا، یدعم البحث وجهة نظر سارتر. في تجربة

فریدة مُصمَّمة من قِبَل مجموعة أبحاث التطوّر والسلوك في جامعة نیوكاسل، أعدّ الباحثون محطة
قهوة، وشاي، وحلیب في مكتب. وأُلصِق سعر كلّ صنف فوق الأصناف المعدّة للبیع، ووُضِع

صندوق شرف على الطاولة لیضع الناس دفعاتهم النقدیة فیه. أضاف الباحثون عنصراً آخر: في

ِّ ّ



كلّ أسبوع، وعلى مدى عشرة أسابیع، عُلِّقت صورة إلى جانب إشارة السعر. في خمسة أسابیع
متناوبة، عُلِّقت صوَر مختلفة لزهور، ولكن في الأسابیع الأخرى، عُلِّقت صوَر فوتوغرافیة مختلفة

لعینین تحدِّقان مباشرة إلى الشخص الواقف أمام طاولة الأشربة. خلال تلك الأسابیع، بلغ مقدار
المال المجموع ثلاثةَ أضعاف ذاك في الأسابیع الأخرى.

من الواضح أنّ الغشّ كان أقلّ والكرم أكثر عندما أدرك موظّفو المكتب لاشعوریاً أنهم كانوا
مُراقَبین؛ لیس من قِبَل شخص، بل من قِبَل صورة فوتوغرافیة! وكما شرح الباحثون، "یحتوي

النظام الإدراكي البشري على عصبونات تستجیب انتقائیاً للمحفِّزات المشتملة على وجوه وأعین،
ولهذا یُحتمل أن تكون الصوَر قد تركت تأثیراً تلقائیاً ولاواعیاً على إدراك المشاركین جعلهم

یشعرون أنهم مُراقَبون"4.
في استجابةٍ منه لهذا البحث، أطلق قسم شرطة نیوكاسل مبادرةً لمكافحة الجریمة، مُبتكِراً

ملصقات إعلانیة لعیون مُحملِقة، مع عبارة "عیوننا تلاحق المجرمین"5. والنتیجة: انخفض معدّل
الجریمة بنسبة 17 بالمائة خلال السنة الأولى بعد عرض الملصقات الإعلانیة في أنحاء المدینة.

وهناك تجربة مماثلة استمرّت لعدّة سنوات في دربیشایر في إنكلترا، حیث وُضِعت قصائص
كرتونیة لشخصیات رجال الشرطة في أنحاء المدینة6. وقد ردعت بالفعل سارقي المعروضات في
المتاجر ولصوص محطّات البنزین، ولكن بدا أنها لم تردع نوعاً واحداً من السارقین: سُرِق العدید

من قصائص الشرطة الكرتونیة!
كما أظهرت تجارب مخبریة أخرى، یزید الناس مستویاتهم من الأمانة والتعاون عندما یظنّون

أنهم مراقَبون. ولكن عندما یأمنون المراقبة، یكون من شأنهم أن یتصرّفوا بأنانیة أكثر، وبخداع
وغشّ أكبر7.

لغة العیون
یُعتبَر الاتصال البصري عنصراً رئیسیاً في المعرفة الاجتماعیة، والجمیع - من الولادة إلى
الموت - یعتمد علیه من أجل مساعدته على قراءة الحالة العاطفیة للآخرین8. بالنسبة إلى الطفل
ز المعرفة، والانتباه، والذاكرة، ر العصبي للدماغ. فهو یعزِّ الرضیع، یُعتبَر التحدیق حاسماً للتطوُّ

ویساعدنا على تنظیم عواطفنا9.
یشیر الاتصال البصري المستدیم إلى تفاعل اقتراب في دماغ الشخص الآخر، مُخبِراً إیاه أنك

مهتمّ بالتواصل اجتماعیاً معه10، ولكن إذا حوّل الشخص بصره عنك، فهذا یشیر إلى استجابة
"تجنُّب"11. تُرسِل النظرة المتفادِیة أیضاً دلالةً عصبیة إلى المراقِب بأنّ الشخص ربما یكذب أو
یخفي شیئا12ً. ولكننا لا نستطیع أن نتبیّن ذلك الشيء ما لم نُدخِل الشخص في حوار. على سبیل



المثال، قد یشعر الشخص بانجذاب عاطفي، ولكن حقیقة كونه متزوجا قد تجعل الاتصال البصري
غیر مریح. وقد یكون الشخص مشغولاً فعلاً، ولیس لدیه وقت للبدء بمبادلة اجتماعیة. كما أنّ

الناس القلقین اجتماعیاً سیتجنّبون الاتصال البصري مع الآخرین13. إنّ الاتصال البصري أساسي
لعملیة التواصل، ولكنّ درجة الاتصال یمكن أن تتأثّر بتربیتنا الثقافیة14. وبالتالي، علینا أن نأخذ

عوامل عدیدة في الاعتبار إذا أردنا أن نستخدم أعیننا لبناء ثقة تحادثیة.
لیست العیون هي التي تتواصل فعلیاً، بل هي العضلات المحیطة بها. إذا انتبهت بشكلٍ خاص

إلى حركات الجفون والحواجب، فستحصل على معلومات قیّمة في ما یتعلق بالحالة العاطفیة
الداخلیة للشخص، خصوصاً مشاعر الغضب، والحزن، والخوف، والازدراء. أمّا مشاعر السعادة

والرضا فهي أصعب لجهة تمییزها، ویمكن للوجه المسترخي بالكامل أن یعطي الرائي انطباعاً
بأنك لا تثیر اهتمامه.

دعنا نقوم بتجربة صغیرة. قِف أمام مرآة وخذ بضع دقائق لتسترخي وتتنفّس بعمق. اقبِض
جمیع عضلات وجهك، ثمّ أرخها. افعل هذا عدّة مرّات، وانتبه إلى الرسائل العاطفیة التي یبدو أنها

تُنقَل. یمكن للوجه المشدود أن ینقل مشاعر الغضب، أو الاشمئزاز، أو الازدراء. اعتماداً على
العضلات التي تستخدمها، ومدى انشدادها أو استرخائها، یمكنك أن تولّد تنوعا من الرسائل

العاطفیة التي تتراوح بین الخوف والدهشة والذعر.
مرّة أخرى، أرخ جمیع عضلات وجهك، وحدّق فقط إلى نفسك لمدّة ثلاث إلى أربع دقائق،

منتبهاً إلى الأفكار والمشاعر الناشئة. إذا بدأتَ تشعر بالانزعاج، واصِل التمرین بینما تراقِب
المشاعر الواردة. لن یستغرق الأمر أكثر من بضع لحظات قبل أن یتلاشى انزعاجك.

ثمّ انظر إذا كان بإمكانك أن تصنع حركات متعمَّدة بوجهك تعبّر عن عواطف الغضب،
والحزن، والخوف. إذا استخدمت خیالك وتذكّرت أحداثاً ماضیة، فقد تكتشف أنّ وجهك سیعكس

حالة عاطفیة أكثر عمقاً وموثوقیة. والواقع أنّ ذكریاتنا العاطفیة یمكن أن تحفِّز الانقباضات
العضلیة نفسها التي حدثت عندما كنّا نختبر الحدث الحقیقي.

ب بعواطف إیجابیة مختلفة: السعادة، الابتهاج، الرضا، الطمأنینة. هل هي أسهل أم الآن جرِّ
أصعب لجهة محاكاتها؟ مرّة أخرى، انتبه جیداً للكلام الداخلي الذي یترافق مع كلّ تعبیر تصنعه

بوجهك. أخیراً، حاوِل أن تحاكي تعابیر الخجل، والشعور بالذنب، والفضول، والضجر، والدهشة.
وفقاً لبول إكمان، الباحث العالمي الرائد في التعابیر الوجهیة، كلّما شعرت أكثر بالعواطف
المستترة، تكون قد درّبت دماغك أكثر على تمییزها وإظهارها عندما تدخل في حوار مع

الآخرین15.



إنّ معظمنا لا یكون مدركاً للتعابیر التي ینقلها إلى الآخرین، ولا نحن ننتبه إلى التعابیر على
وجوه الناس. وبالتالي، نحن غالباً ما نخطئ في تمییز العواطف. ولكن حتى القارئ البارع للتعابیر

المجهریة - التلمیحات العاطفیة المنقولة بصورة غیر لفظیة في أقلّ من ثانیة - یعرف أنّ هذه لا
تعدو كونها دلالات، ولهذا علیك أن تتحقّق من انطباعاتك من خلال محادثات أعمق مع الشخص
الآخر. من المهمّ أیضاً أن تتذكّر أنه عندما تصبح المحادثة حادّة (انفعالیة)، یمكن أن یكون هناك

العدید جداً من التجارب الداخلیة الدائرة في دماغنا بحیث إنّ الرسائل التي ینقلها وجهنا تصبح غیر
واضحة16.

نحن نوصي بأن تقوم بتجربة مماثلة مع أفراد عائلتك وأصدقائك. كما في لعبة التمثیلیة
التحزیریة (لعبة تُمثَّل فیها معاني الكلمات)، انظر إن كنت تستطیع أن تخمِّن التعبیر العاطفي الذي
یُظهره الشخص الآخر. ستساعدك هذه التمارین على أن تصبح أكثر إدراكاً للرسائل غیر اللفظیة
التي نرسلها باستمرار بعضنا لبعض. ستجعلك هذه التمارین أیضاً تشعر براحة أكبر وأنت تحدِّق

إلى الآخرین باهتمام وتركیز أثناء تحدُّثهم إلیك.

قوة التحدیق
ثمّة تجربة أخرى نودّ منك أن تجرّبها مع شریك، أو زمیل، أو صدیق. كلّ ما علیكما فعله هو
أن تحدِّقا إلى عینَي بعضكما بعضاً لمدّة 5 دقائق تقریباً. سیبدأ معظم الناس بالشعور بالانزعاج في
غضون 30 ثانیة، ولكننا نرید منك أن تتجاهل الدافع لتحویل بصرك. بدلاً من ذلك، اجلس مُحتمِلاً

الانزعاج ولاحظه، مُراقِباً كلّ الأفكار والمشاعر المثارة. ثمّ خذ بضعة أنفاس عمیقة وأرخ وجهك،
وكتفَیك، وعنقك بینما تستمرّ في التحدیق إلى شریكك. عندما تنتهیان من هذا التمرین، لیحدِّث كلٌّ

منكما الآخر بتجربته.
في بیئات وُرَش العمل، یُعتبَر هذا تمریناً جوهریاً في برنامج التدریب على مقاربة التواصل
التعاطفي لأنّ تعلُّم كیفیة الانتباه الشدید لتعابیر الشخص الآخر الوجهیة خلال كامل المحادثة هو

أمرٌ أساسي. عادةً ما نقرن كلّ شخص مع شخص لا یعرفه جیداً، ونطلب منهما أن یحدِّقا إلى عینَيّ
بعضهما بعضاً لمدّة دقیقة واحدة. ثم نقرن كلّ منهما بشریك آخر وتُعاد التجربة. في كلّ مرة،
تصبح التجربة أسهل، ولكنّ الأمر یتطلّب عادةً ثلاث أو أربع دورات من التحدیق إلى عیون

أشخاص مختلفین قبل أن یشعر جمیع المشاركین أنهم باتوا یحدّقون بارتیاح.
من أجل التحدیق بنجاح، علیك أن ترخي العضلات حول عینیك، وإلا ستبدو نظرتك المحدِّقة

رة. والواقع أنّ هذا النوع من التحدیق یسبِّب إجهاداً للقلب وسیُفهَم من قِبَل أشبه بنظرة متحجِّ



الآخرین بأنه تهدید17. والنتیجة: سیحوِّل الشخص الآخر بصره عنك، وهي إشارة إلى شعوره
بالانزعاج، وإشارة أیضاً إلى أنّ الثقة تتلاشى.

هناك نوع آخر من التحدیق، نوعٌ یحفِّز على الفور إحساساً عمیقاً بالثقة والمودّة في دماغ
الشخص الآخر. لا یمكن تزییف هذه النظرة المحدِّقة لأنها ترتبط بعضلات لاإرادیة. تكون العینان
رقیقتَین، وتنمّان عن رضاً وسلام داخلي، ولكنّ التعبیر یشتمل أیضاً على ابتسامة من نوعٍ خاص،

ولهذا دعنا نأخذ بضع دقائق لاستكشاف لغة الفم. ثمّ، في نهایة هذا الفصل، سنعلّمك كیف تُحدِث
تعبیراً وجهیاً یعكس مشاعرك الداخلیة الخاصة بالتعاون والتواصل، وهو تعبیر سیحفِّز مستوىً

عمیقاً من الثقة في كلّ شخص تقریباً یرى وجهك.

فاه لغة الشِّ
عند تطویر ثقة تعاطفیة مع الآخرین، تخبرنا العینان جزءاً فقط من القصة. التعبیر الوجهي
الرئیسي الآخر یتعلق بالفم، لأنه بغضّ النظر عن مدى رقّة نظرتك المحدِّقة، فإنّ أدنى تقطیب -

ح الصورة الفوتوغرافیة أدناه، على الیسار - سینقل رسالة حزن أو ازدراء. یُنقَل الخوف كما توضِّ
في الدرجة الأولى بواسطة عضلات العینین18، ولكنّ أصغر ابتسامة یمكن أن تنقل عصبیاً شعوراً

ح الصورة الفوتوغرافیة على الیمین. بالسلام، والاطمئنان، والرضا، كما توضِّ

عندما نحدِّق إلى وجه شخص آخر، یعیِّن الدماغ مدىً من العواطف المُحتمَلة التي یُمیّزها في
العینین، ویفعل الأمر نفسه بالنسبة إلى الفم. ولكن، كما وثّق بول إكمان، هناك أكثر من 10,000
تعبیر وجهي یمكن لشخص واحد أن یُحدِثها، والعدید منها سیستحثّ استجابة عصبیة محدّدة في

دماغ المراقِب. مع كلّ هذه الاحتمالات (والحیّز الصغیر جداً في نافذة الوعي تلك المعروفة
بالذاكرة العاملة)، یحاول الدماغ أن یخمِّن ما یشعر به الشخص الآخر فعلیاً.

یبحث الدماغ أیضاً عن تناقضات، لأنه إذا كان الشخص یكذب، أو یختبر ارتباكاً، فإنّ العینین
والفم یمكن أن ینقلا عواطف تبدو متناقضة بعضها مع بعض. على سبیل المثال، في الصورة

أعلاه، على الیسار، یمكن أن یعبِّر الفم عن الغضب، أو الحزن، أو الاشمئزاز. ولكن إذا جمعت
ذلك الفم مع العینین في الصورة على الجانب الأیسر، أدناه، تصبح العاطفة أوضح، ناقلةً إحساساً

بالصرامة.



ومع ذلك، ستحتاج إلى دلالات أخرى، مثل نبرة الصوت لتتبیّن ما إذا كان الشخص نزقاً، أو
متهكِّماً، أو أنه فقط یركّز بشدّة، ولكنك تستطیع أن تحسّ بسرعة الدماغ وهو یشكّل رأیاً - صحیحاً

أو خاطئاً - بشأن ما یُحتمَل أنّ ذلك الشخص یفكّر أو یشعر به.

لغة الحزن
عندما یتعلق الأمر بإحداث تجاوب (رنین) عصبي متبادل بین شخصَین، فإنّ التعبیر الوجهي

الأقوى، وفقاً لإكمان، هو الحزن. والواقع أنه كلّما كان تعبیر المعاناة أو الألم ظاهراً أكثر على
وجه الشخص، ازداد تحفیز دوائر التعاطف في دماغنا. ومع ذلك، فإنّ إظهار الحزن أمام شخص

آخر یجعل المرء غالباً یشعر بالانهزام، ولهذا فإنّ معظمنا یُخفي ألمه باصطناع تعبیر غاضب. إنها
استراتیجیة سیئة، لأنّ الغضب، كما وثّقنا، یولِّد المزید من الحدّة، وهذا بدوره سیؤدّي إلى المزید

من الخلاف. ولهذا سیكون من مصلحتنا دوماً أن ننقل مشاعرنا الخاصة بالحزن والألم، وأن نكبح
رغبتنا الدفاعیة المُلِحّة في إظهار الغضب.



لاحِظ فقط المشاعر المستثارة عندما تنظر إلى الصورة أدناه. یجب أن تثیر فیك العدید من
المشاعر العمیقة، ولكنّ الغضب لن یكون واحداً منها. على نحوٍ مثیر للاهتمام، یكون من شأن
الدماغ أن یستجیب بشكلٍ تعاطفي وشفوق أكثر عندما نرى طفلاً یعاني، ربما لأننا نمیِّز عجز

الضحیة.
ب أنفسنا على إظهار هذه العاطفة الهامّة، وهو أمرٌ یسهل القیام به إلى یوصي إكمان بأن ندرِّ

حدّ ما. خذ لحظة فقط لتتذكّر وقتاً شعرت فیه بالحزن بصورة خاصة، ولاحظ كیف یؤثِّر الحزن
على العضلات حول عینیك، وفمك، ووجنتیك. زِد من حدّة الشعور عمداً، مُفسِحاً المجال له لیقوى

قدر الإمكان، ولاحِظ كیف یؤثِّر على أفكارك.
ر تعبیر الفتاة الصغیرة. یقترح إكمان أن تشدّ ثمّ قِف أمام مرآة وانظر إن كنت تستطیع أن تكرِّ

زاویتَيّ فمك إلى الأسفل، ثمّ ارفع وجنتَیك كما لو كنت تنظر بعینین نصف مغمضتَین. ومن ثمّ
انظر إلى الأسفل، واعقد حاجبیك، ودع جفنَیك یتهدّلان.

بعد ذلك، عندما تدخل في محادثات مع الآخرین، حاوِل عمداً محاكاة تعابیرهم الوجهیة. فكما
وثّقت الأبحاث في هذه الفصول، كلّما حاكیت حركات الجسد والتعابیر الوجهیة للشخص الآخر،

كان تجاوُب دماغك مع دماغه أكثر. سیشعر كلاكما بمزید من الارتباط والتعاطف، وسیولّد هذا ثقة
عمیقة.

العاطفة الوحیدة التي لا ینبغي لك أن تتجاوب معها هي غضب الشخص الآخر. في هذه
ل انتباهك إلى الباطن بینما تركّز على البقاء مسترخیاً وهادئاً قدر الحالة، نحن نوصي بأن تحوِّ

الإمكان. استعمل خیالك واغمر نفسك في ذكریات مشاعر سارّة، وحاول أن تولِّد قدر ما تستطیع
من اللطف والتعاطف تجاه الشخص المُحبَط والغاضب. إذا كنت تعجز عن القیام بذلك - إذا شعرت

أنك تفقد أعصابك - أنهِ المحادثة مؤقتا وخذ استراحة قصیرة، حتى لو اعترض الشخص الآخر.
وعندما یهدأ، یمكنك استئناف المحادثة بنبرة أكثر إیجابیة.

الوجه هو الوجه هو الوجه
هل یمكن لروبوت أن یستعمل التعابیر الوجهیة ولغة الجسد للفوز بثقتك؟ نعم، كما أثبت

الباحثون في معهد ماساشیوستس للتكنولوجیا MIT، الذین ابتدعوا نكسي Nexi، الروبوت الاجتماعي
الأوّل في العالم. تُبیِّن الصوَر أدناه مدىً من العواطف التي یستطیع نكسي محاكاتها، وسیستجیب

دماغك لهذه الوجوه بالطریقة نفسها التي سیستجیب بها لشخص حقیقي19. یمكنك أن ترى كم یمكن
لنكسي أن یكون فعالا اجتماعیاً بمشاهدة الفیدیو في الموقع الإلكتروني

.http://www.youtube.com/watch?v●aQS2zxmrrrA20



ابتسامة الملیون دولار
للابتسامة قوة هائلة، ویمكنها حتى أن تغیّر النشاط الكهرومغنطیسي في دماغك21. ولكنّ

ز فعلیاً الابتسامة المثالیة، كما اكتشف لیوناردو دافینشي، هي في الحقیقة نصف ابتسامة، لأنها تعزِّ
نوعیة العینین المحدِّقتَین بلطف22.

للابتسامة العریضة المُبرِزة للأسنان تأثیرٌ معاكِس لأنها تعني غالباً أنّ الشخص
یخفي شعوراً بالغضب أو الخوف. یمكن للقلق أو النزق أن یشدّ حنكك، وإذا حاولت

في هذه الحالة أن تبتسم، ستبدو ابتسامتك للآخرین ابتسامةً قسریة.
ا - شعوراً بمتعة حقیقیة - لإحداث ابتسامة یتطلّب الأمر شعوراً داخلیاً خاص

المونالیزا. هذه الابتسامة المحسوسة، كما یسمّیها الباحثون، یمكن أن تُستحَثّ بتجربة، أو صورة،
أو مشاعر، أو أفكار مبهجة، وعندما یختبر الشخص هذا النوع من الابتسامة، فإنّ مقدار تعاطفه مع

الآخرین یزداد23. عندما تتعلّم كیف تُحدِث هذه الابتسامة وتحافظ علیها طوال الیوم، ستشعر
ن سلوك أيّ شخص تتحدّث معه لأنّ للابتسام بإیجابیة أكثر، وسیبدو عملك أكثر إمتاعا24ً، وستُحسِّ

تأثیراً مُعدیا25ً. كما أنها ستقوّي قدرة الدماغ على الاحتفاظ بنظرة إیجابیة للحیاة26.
منذ لحظة الولادة، هناك ارتباط عصبي بین الابتسام، والثقة، والتعاطف الاجتماعي. عندما

ترى الأمّ طفلاً رضیعاً سعیداً، یُطلَق الدوبامین في مراكز المكافأة في دماغها، وتبتسم هي أیضا27ً.
سیبتسم الأطفال الرضّع أیضاً من أجل التواصل مع الأم28ّ، ولكن إذا كانت الأمّ غیر منتبهة، فإنّ

الابتسامة ستتلاشى سریعا29ً. هذا مُذكِّر آخر فقط بوجوب الانتباه بشكلٍ كامل عند التحدث مع
الآخرین، وإلا فإنّ سعادة الشخص الآخر ستتلاشى أیضاً.

التحدیق إلى عیون من نحبّ
مثل العدید من الاكتشافات في العلم، فإنّ اكتشافنا لطریقة بسیطة لإحداث ابتسامة مونالیزا

حقیقیة كان عَرَضیاً. في واحدة من حلقاتنا الدراسیة الخاصة بمقاربة التواصل التعاطفي، كان



مارك یستعدّ لإرشاد المشاركین خلال تمرین تحدیق العینین الموصوف أعلاه. عادةً، سیبدأ نحو 70
بالمائة من المشاركین بالشعور بالانزعاج ضمن الدقیقة الأولى.

م الجمیع أزواجاً، ب شیئاً مختلفاً. بعد أن قُسِّ بسبب صِغَر المجموعة، قرّر مارك أن یجرِّ
جعلهم مارك یغمضون أعینهم وأرشدهم خلال تمرین استرخاء. ثمّ طلب منهم أن یفكّروا في

شخص یحبّونه بعمق، أو بذكرى تجلب إلیهم إحساساً عمیقاً بالسعادة والرضا، متصوِّرین إیاها
بأكبر قدرٍ ممكن من التفاصیل. في غضون ثوانٍ فقط، بدا أنّ وجوه جمیع من في الغرفة كانت تشعّ

سعادةً، تلك الابتسامة التي أسرها لیوناردو على نحوٍ جمیلٍ جداً في لوحاته.
عندما فتح الجمیع أعینهم للتحدیق إلى الشخص المواجه لهم، بدا أنّ الابتسامات ازدادت حدّة،

وعندما سأل مارك المشاركین أن یتحدّثوا عن تجربتهم، تكلّم الجمیع تلقائیاً بشكلٍ أبطأ وأهدأ. واتّفق
الجمیع على أنهم شعروا باهتمامٍ حقیقي من قِبَل الشخص الآخر، بالرغم من أنهم لم یلتقوه قبل ذلك

أبداً.
وفي الشهر التالي، أرشد مارك مجموعةً من 110 أشخاص خلال تمرین مماثل. في البدایة،

طلب منهم فقط أن یحدّقوا بعضهم إلى بعض لمدّة 30 ثانیة، من دون تحضیر. وعندما سأل كم منهم
شعر بعدم ارتیاح، رفع نحو ثلاثة أرباع المشاركین أیدیهم. طلب منهم أن یشكّلوا أزواجاً مع

أشخاص مختلفین، ثمّ أرشدهم خلال تمرین التصوُّر. ظهرت الابتسامة الرقیقة نفسها على جمیع
الوجوه تقریباً.

طلب مارك من جمیع المشاركین أن یفتحوا أعینهم ویحدّقوا إلى الشخص الآخر لدقیقتَین. كم
عدد الأشخاص الذین شعروا بعدم ارتیاح أثناء التحدیق؟ رُفِعت أربع أیدٍ فقط.

دعمت دراسة مسح دماغ حدیثة أُجرِیت في العام 2010 دلیلنا القصصي. ففي معهد العلوم
ع مزیداً من التعاطف والحنوّ العصبیة في تایوان، اكتشف الباحثون أنّ تخیُّل شخص عزیز یشجِّ
تجاه الآخرین بتحفیز النشاط في منطقتَي الحزام الأمامي وجزیرة ریل30. هاتان هما المنطقتَان

نفساهما اللتان تُحفَّزان عندما تنظر الأمهات إلى أطفالهنّ الرضّع المبتسمین، وهما المنطقتَان اللتان
تُحفَّزان عندما ینهمك الناس في تأمُّلات الحب والرأفة31.

ب التمرین الآن. خذ بضعة أنفاس عمیقة، وركِّز انتباهك على اللحظة ما رأیك أن تجرِّ
الحالیة. أرخ جمیع العضلات في وجهك، وفكّك، وعنقك، وكتفیك، وذراعیك. خذ بضعة أنفاس

عمیقة أخرى وفكِّر في شخص تهتمّ به جداً، أو تذكَّر حدثاً في حیاتك جلب إلیك رضاً عمیقاً وفرحاً.
تخیَّل أنك هناك، مع ذلك الشخص، أو في ذلك المكان، واشعر كیف تبدأ ابتسامة المونالیزا في

الانتشار عبر وجهك.
والآن خذ تلك الابتسامة إلى العالم، وتقاسمها مع أكبر قدرٍ ممكن من الناس.



الفصل السابع
القِیَم الداخلیة:

أساس العیْش الواعي
ة في العالم، ولكنها لیست بالضرورة أكثر الكلمات قد تكون كلمة لا إحدى أكثر الكلمات قو

ة في حیاتك. علیك أن تكتشف بنفسك ما هي أقوى كلمة في حیاتك، ولكن هناك سؤال سیساعدك قو
على تعیینها؛ كلمة تُغلِّف، جوهریاً، أهمّ مبدأ في حیاتك. عندما تتكلّم انطلاقاً من ذلك المبدأ،

سیحمیك من التزعزع عندما تواجهك التضاربات اللفظیة، وسیساعدك على البقاء مُركِّزاً على بلوغ
أهدافك الشخصیة والمهنیة.

إنه سؤال أساسي في حیاة كلّ شخص، ومع ذلك نحن نادراً ما نسأله لأنفسنا، نادراً جداً إلى
حدّ أنه إذا أدخلتَ أيّ شكلٍ مختلف له في بحث غوغل، لن یأتیك بأكثر من 50 نتیجة. وبالمقارنة،

إذا طبعت سؤالاً مثل "ما الذي یجعلني سعیداً؟"، ستأتیك أكثر من 28 ملیون نتیجة.
في ما یتعلق بهذا التمرین، ضع في متناول یدك قلماً وورقة، وكما فعلنا في معظم التمارین
السابقة، خذ بضع دقائق لتهیئة نفسك. وعندما تشعر باسترخاء تام، اسأل نفسك هذا السؤال: "ما

هي قیمتي الداخلیة الأعمق؟".
أغمض عینیك لمدّة 60 ثانیة على الأقلّ، مستمِعاً إلى أصواتك الداخلیة ومنتبهاً إلى أي أفكار

ومشاعر تعبر ذهنك. ثمّ افتح عینیك ودوِّن كلمة واحدة أو عبارة موجزة تعكس قیمتك الأعمق.
إذا لم یتبادر شيء إلى ذهنك، أغمض عینیك مرّة أخرى وابقَ مركِّزاً على السؤال لدقیقتَین

ر السؤال: "ما هي قیمتي الداخلیة الأعمق؟" إذا أخریَین إلى أن تتبادر كلمة إلى ذهنك. دوّنها، وكرِّ
ر هذه الخطوة تبادرت كلمة مختلفة إلى ذهنك - وهو ما سیحدث غالباً - دوِّن تلك الكلمة أیضاً. كرِّ

عدّة مرّات لترى إن كانت هناك قِیَم أساسیة أخرى تبرز في الوعي.
الآن انظر إلى لائحة كلماتك، وضع دائرة حول الكلمة التي تشعر أنها الأصحّ بالنسبة إلیك

ر الكلمة أو العبارة، بصمتٍ وبصوتٍ عال. لاحِظ في هذه اللحظة. أغمض عینیك مرّة أخرى وكرِّ
شعورك وأنت تقولها، ثمّ قارنها بالكلمات الأخرى التي دوّنتها.

ما الهدف من القیام بمثل هذا التمرین؟ وفقاً للباحثین في جامعة كالیفورنیا، في لوس أنجلوس،
فإنّ "تأمُّل القِیَم الشخصیة یمكن أن یُبقي الاستجابات الهرمونیة العصبیة والفسیولوجیة للإجهاد عند

ن صحة دماغك، مستویات منخفضة"1. هذا مدهش حقاً: بمجرّد تأمُّل وتوكید قِیَمك الأعمق ستُحسِّ

ّ ِّ



وستحمي نفسك من الإنهاك في العمل، وستُقلِّل من میلك إلى التفكیر بالفشل، وستكون أقلّ تفاعلیةً
ودفاعیةً عندما یواجهك أحدهم بمعلومات مزعجة"2.

تجربة العشرة أیام
ب القیام بتمرین القِیَم الداخلیة للأیام العشرة التالیة. إنها المهمّة الأولى التي یعطیها مارك جرِّ

لطلابه في الیوم الأوّل من الدراسة في برنامج الماجستیر التنفیذي في إدارة الأعمال في جامعة
لویولا ماریماونت في لوس أنجلوس، وهو واحدٌ من أهمّ برامج إدارة الأعمال في العالم. تُصمَّم

هذه البرامج المتخصّصة للمدراء العامّین، والمدراء التنفیذیین، ورؤساء شركات الأعمال التجاریة
الذین یحتاجون إلى تعلُّم مهارات متقدّمة للحفاظ على شركة مزدهرة وناجحة.

إلیك ما نودّ منك القیام به. في كلّ صباح، بعد أن تستیقظ بوقت قصیر، خذ بضع لحظات
لتتمطّط، وتتنفّس بعمق، وتسترخي. ثمّ اسأل نفسك هذا السؤال: "ما هي قیمتي الداخلیة الأعمق؟"

أنشئ سجلّ أداء ودوِّن كلماتك، مع أي مشاعر أو ردود فعل لدیك مرتبطة بأداء التمرین. افعل هذا
لعشرة أیام، وفي الیوم الحادي عشر، أجب بإیجاز عن الأسئلة السبعة التالیة، مستخدِماً ورقة

واحدة. كن عفویاً في إجاباتك، وتذكّر أنه لا توجد إجابات صحیحة أو غیر صحیحة لهذه الأسئلة.
فهي مصمَّمة فقط لتعمیق عملیة التأمّل الذاتي للتجربة.

1. ماذا كان ردّ فعلك الأولي لهذا التمرین؟
قاً، أو مزعجاً... إلخ؟ 2. هل كان التمرین ممتعاً، أو مُمِلاً، أو مشوِّ

3. كم من الوقت استغرقتَ كلّ یوم في تأمُّل قِیَمك الداخلیة؟
4. هل كان للتمرین أيّ تأثیر على أوجه أخرى من حیاتك، في العمل، أو في البیت؟

5. كیف تعرِّف كلمة قیمة؟
6. هل اكتشفت أيّ شيء عن نفسك؟

7. هل أثّر التمرین على طریقة تفكیرك بالقِیَم الخاصة بالعمل؟
هذا الفرض المنزلي كان اختیاریاً، وقد سُئِل الطلاب أن یسلِّموا سجلات أدائهم الیومیة، مع

إجابات الأسئلة أعلاه، دون ذكر أسمائهم. لم یهمّنا ذكر الأسماء لأننا أردنا فعلیاً أن نعرف إن كان
للتمرین أي قیمة مباشِرة أو دائمة لهؤلاء المدراء التنفیذیین المشغولین.

راً، وممتعاً، ولكن لیس في البدایة. كان بعضهم الجمیع تقریباً وجد التمرین مفیداً، ومُنوِّ
متحیِّراً، والبعض الآخر ضجراً، والبعض منهم أثار الفرض سخطه. عبّر أحد الطلاب - مدیر

تشغیلي في شركة متوسطة الحجم - عن ذلك بصراحة فظّة: "ما علاقة هذا *#!* بالتخطیط
المالي؟" ولكن في نهایة العشرة أیام، كتب التعلیق التالي: "أعتقد أنّ هذا التمرین یجب أن یُعلَّم لكلّ



ح طالب دراسات علیا في إدارة الأعمال في أمیركا". لم یكن وحیداً في رأیه هذا، كما توضِّ
المقتطفات التالیة:

فكّرت في البدایة: "من لدیه وقتٌ لهذا؟" بالكاد أجد دقائق كافیة في الیوم لإدارة شركتي، ومقدار العمل
المطلوب مناّ في صفّ برنامج ماجستیر إدارة الأعمال طاغٍ بالفعل. ولكنّ تلك الدقائق القلیلة كلّ صباح

ساعدتني على البقاء هادئاً ومرُكِّزاً لبقیةّ الیوم. أعتزم القیام بهذا التمرین لبقیة أیام السنة الدراسیة.

بمجرّد أن أستیقظ، یبدأ عقلي بسرعة في تخطیط ما سأقوم به خلال الیوم. جعلني هذا التمرین
أدرك أني أُتلِف صحتي. أكثر ما أستفید منه عندما أتدرّب من 5 إلى 10 دقائق في الیوم، وقد

ناً في كمیة ونوعیة نومي. أعرف أنّ لديّ قِیَماً قویة، ولكني لم أحاول أبداً أن أجد لاحظت تحسُّ
الوقت لتأمُّلها وتوكیدها.

أصبحت فعلاً أكثر وعیاً لعواطفي، وكیف یمكنها أن تفسد أمسیاتي مع زوجتي. ذات مرة، وبعد أن
تشاجرت معها، أمضیت 30 دقیقة جالساً لوحدي وأنا أفكّر في شأن قیمة زواجي. عدت إلیها واعتذرت منها

وحلیّنا مشكلتنا.

استخدمت كلمتي الإیجابیة طوال الیوم. شعرت أني أكثر هدوءاً، وأقلّ إجهاداً، وبدا أنها كانت
مفیدة في حلّ المشاكل الصعبة في العمل. لقد أحببت الإدراك الذاتي الذي أحدثته، والطریقة التي

جعلتني أشعر بها طوال الیوم.
القِیمَ الجوهریة التي استمرّت في التبادر إلى ذهني كانت الصدق، والنزاهة، والعائلة. وقد جعلتني أفكّر
ل أن أتسلقّ سلمّ النجاح ببطء في شأن قِیمَ وأخلاقیات عملي، وما كان أساسیاً فعلاً للعمل. أدركت أنني أفضِّ

كي أتمكّن من دعم الناس الذین ألتقیهم على طول الطریق، وإعطاء المزید من الوقت لعائلتي.

علّمني هذا التمرین مبادئ الخیر والرغبة في العیش استناداً إلى مبادئي الأعمق. بالنسبة إليّ،
یمكن للعمل أن یطغى على الحدیث الذاتي لقِیَمي الجوهریة. عندما یحدث هذا، لا یمكنني أن أعبِّر

حقا عمّن أكونه أو أن أدرك إمكاناتي الأعظم.
كرهت هذا التمرین في البدایة، ولكنه أجبرني على إعادة فحص أولویاتي. أدركت أنّ العمل لا یتعلقّ
فقط بالأرقام والمال. أعتقد أنّ كلّ واحد مناّ یحتاج إلى إیجاد دقیقتیَن على الأقلّ في الیوم للتفكیر في قِیمَه

ومبادئه وكیف یمكنه استعمالها لبناء شخصیة ومهنة تدوم طوال الحیاة.

قال أكثر من ثلث الطلاب أنّ التمرین ألهمهم ممارسة نشاطات روحانیة مثل التأمُّل، بالرغم
من أننا لم نتطرّق إلى ذكر موضوع كهذا. ولكن ما یثیر الدهشة أكثر أنّ عدّة أشخاص كتبوا أنهم
هاً للقِیَم. طلب أحد المدراء التنفیذیین من كلّ عضو في سیعیدون تنظیم شركاتهم لتكون أكثر توجُّ
شركته أن یكتب بیاناً تفصیلیاً شخصیاً حول الرسالة والقِیَم، ومن ثمّ قام بمقارنتها وتوزیعها على

المجموعة.



الآن، قد تكون مجرّد مصادفة، ولكنّ الطالبَین اللذَین تجاهلا التمرین واجها صعوبات أكبر
في عملهما الدراسي. وعندما اشتركا لاحقاً في نشاطات فریقیة مع زملائهما في الصفّ، كان من

شأنهما أن یكونا أقلّ تعاوناً وأكثر عناداً.

القِیَم الداخلیة على الإنترنت
تمكّنا على مدى السنتَین الماضیتَین - باستخدام الفیسبوك وغیره من المنتدیات الإعلامیة

الاجتماعیة- من الحصول على تغذیة راجعة من الناس من جمیع أنحاء العالم: طلاب جامعیون،
معالجون، محامو طلاق، وسطاء، معلّمون، مدراء شركات تنفیذیون. وقد كانت التغذیة الراجعة

إیجابیة بأغلبیة ساحقة؛ ربما لأنّ أداء التمرین یتطلّب وقتاً قصیراً جداً. على سبیل المثال، إلیك ما
حدث عندما قام جون، وهو عامل بناء من نیوزیلندا، بتأدیة تمرین القِیَم الداخلیة لمدّة عشرة أیام:

كان ردّ فعلي الأولي هو "من لدیه وقتٌ لهذا!" إلا أني أدركت أنني لم أركِّز كثیراً على القِیمَ في
الماضي، بالرغم من أنني قرأت عنها. الحب، والخدمة، والعائلة كانت قِیمَي الأولى الثلاث، وبدأت أدرك أین

كان الحب مفقوداً بالفعل: في العمل. عادةً، أنا أشعر بكثیر من العداء تجاه رئیسي في العمل، ولكن بعد
ممارستي التمرین لثلاثة أیام، بدأت أشعر بالعطف نحوه. وبدأت أتحرّر من غضبي لأني رأیت أنه كان یقوم

بعمله فقط. ثمّ بدأت أشعر بالإمتنان، لأنه كان الشخص الذي منحني وظیفتي.

شیري فروتكو هي مخرجة أفلام من جنوب أفریقیا ومُشرفة مخطوطات أفلام، وقد رأت على
الیوتیوب تمرین القِیَم الداخلیة، الذي كان جزءاً من حدیثٍ لمارك في سلسلة مؤتمرات تید العالمیة

TEDx في العام 2010 (http://www.youtube.com/watch?v●yvhCLXEeSDQ). كانت قد شكّلت

لتوّها فریقاً لإطلاق مشروع في فرنسا، وقرّرت أن تریه الفیدیو. في كلّ صباح، قبل أن یبدأوا
العمل، یمارس أعضاء الفریق تمرین القِیَم الداخلیة:

ابتدعنا روتیناً مسُلِّیاً. قمنا بتقلید مارك في الفیدیو: التثاؤب، والتنفُّس بعمق، والتمطُّط، وتدویر الكتفیَن،
وهزّ الیدین. أغمضنا أعیننا وسألنا أنفسنا ما هي قیمتنا الأعمق، ثمّ، بروحٍ طیبّة، باح كلٌّ منا للآخرین

بكلمته. والنتیجة؟ استطعنا نحن العشرة، الذین كناّ قبل أسبوع واحد غرباء تماماً، أن نكوِّن علاقة بصیرة
ومودةّ بعضنا مع بعض. وما كان ذلك لیحدث من دون هذه الدقائق الثلاث المحُفِّزة. كناّ سنعمل بشكلٍ جید

من دون التمرین - لنقل بمستوى 6 - ولكن بتشاركنا في القِیمَ، بلغ نشاط وتناغم المجموعة مستوى 9.
ملاحظة: نسیت أن أذكر أنه عند اشتداد ضغط العمل، كناّ نستخدم كلمة طناّنة خاصة هي تثاؤب! لقد جعلت

كلّ واحد مناّ یسترخي ویبتهج.

إنّ تمارین كهذه بدأت تشقّ طریقها ببطء في المجتمع الطبي ومجتمع إدارة الأعمال. وجد
علماء النفس في جامعة ولایة میسوري أنه عندما شُمِل تمرین القِیَم الشخصیة في خطة علاج

مُصمَّمة لمساعدة المرضى على التغلُّب على الألم المزمن، تحسّن احتمالهم للألم3. وبالتالي، عندما

ّ



نبقى على ارتباط بالشيء ذي القیمة الأسمى في حیاتنا، نكون أقلّ عرضةً لأن نُربَك بالمشاكل التي
تحدث خلال الیوم.

ك تجاه مجتمع مُستنِد إلى القِیَم؟ هل نحن آخذون بالتحرُّ
كانت القِیَم الداخلیة موضوعاً شائعاً في خمسینیات وستینیات القرن الماضي، عندما راجت

كتبٌ مثل "بحث الإنسان عن المعنى Man's Search for Meaning" لفكتور فرانكل و"الدِّین، والقِیَم،
وتجارب الذروة Religion, Values, and Peak Experiences" لأبراهام ماسلو. ولكن في العشرین سنة

الماضیة، اختفت تقریباً الأبحاث المستندة إلى القِیَم.
را. فمع انهیار المؤسّسات المالیة الذي حدث قبل عدّة سنوات، دأبت تغیّرت الصورة مؤخ

مجلات مثل Bloomberg Business Week على الدعوة إلى تطبیق القِیَم المرتبطة بالشركات والقیادة،
وقد بدأ عالم الأعمال التجاریة في الاستجابة للدعوة.

را، علّقت بروفیسورة إدارة الأعمال في جامعة هارفارد، روزابث موس كانتر - التي مؤخ
یعدّها الكثیرون واحدةً من أكثر النساء نفوذاً في العالم - على أهمیة توجیه الاهتمام مباشرةً إلى
القیم في غرفة مجلس الإدارة: "في المنظّمات التي أسمّیها الفیالق الخارقة supercorps - شركات

ع بشأن تفسیر وتطبیق القِیَم إلى تُوصَف بالابتكار، والربح، والمسؤولیة - یؤدّي الحوار الموسَّ
تعزیز المسؤولیة، والتعاون، والمبادرة"4.

یدعم بحثنا الخاصّ هذه المقولة. فرغم أنّ لكلّ واحد منّا مجموعة فریدة من القِیَم - تتراوح من
المبادئ المثالیة للغایة مثل الصدق، والنزاهة، والازدهار، إلى المبادئ الخاصة بالعلاقات بین

الأشخاص مثل الحب، والعائلة، والصداقة - إلا أنّ الجماعة تتوحّد وتُظهِر دعماً متبادلاً عندما یبوح
الناس صراحةً بقِیَمهم بعضهم لبعض.

ریین ومحافظین، وأثریاء وفقراء، وعندما أرشدناهم خلال تمرین ة في قاعة تحرُّ جمعنا مر
القِیَم الداخلیة، ومن ثمّ طلبنا منهم أن یبوحوا بقِیَمهم بصوتٍ عال، شعر الجمیع تقریباً في نهایة

التجربة بإحساس من الاحترام المتبادل تجاه بعضهم بعضاً.
تجد البروفیسورة كانتر أنّ الشيء نفسه یحدث في عالم الأعمال. عندما یبوح الناس بقِیَمهم

الأعمق ویتناقشون بشأنها، فهذا یقوّي الحافز للمجموعة بأكملها. تصبح القِیَم الشخصیة للموظفین
مندمجة مع سیاسة الشركة، وهذا یساعد في توجیه الاختیارات الأخلاقیة للشركة. تجادل كانتر أنه

بمناقشة قِیَم العمل بصراحة، فإنّ الحاجة إلى فرض قوانین مجرّدة وقسریة تنتفي.
وفقاً لتجربة كانتر، تساعد مناقشات القِیَم أیضاً على تقلیل النزاعات بین الأشخاص. تزدهر

الشركة، ویشعر الجمیع أنهم جزءٌ من فریق، ویزداد الربح لكلّ شخص:



تصبح المنظّمة مجتمعاً موحدا بهدف مشترَك، وهو ما یعزّز التعاون والعمل الفریقي. عندما یتبنىّ
الناس المبادئ الجوهریة ویدمجونها في النفس بحیث تصبح مبدأً هادیاً لهم، یصبح بالإمكان الاعتماد علیهم
بسهولة أكثر للقیام بالأمر الصحیح، ولإرشاد زملائهم للقیام بالمثل... وكما رأیتُ في شركات رائدة، یمكن

للمراعاة الفعاّلة للقِیمَ الجوهریة والهدف أن تحُرِّر الإمكانات المبدعة5.

تلك هي قوّة سؤال واحد.

ما الذي تعنیه كلمة قیمة بالضبط؟
ف ما نعنیه بكلمة قیمة. ولكنّ جمال هذا التمرین یكمن في عدم تعریفنا غالباً ما نُسأَل أن نُعرِّ
لها. كما أننا لا نقدِّم أمثلةً، بالرغم من أنّ هناك الكثیر جداً من اللوائح على الإنترنت المشتملة على

أكثر من 400 كلمة للاختیار منها. عندما یقترح شخصٌ غیرنا القِیَم التي یجب أن نأخذها في
ها من الخارج، ولیس من الداخل. ولكن إذا سمحنا للناس أن یتأمّلوا الاعتبار، یصبح التمرین موج

السؤال بطریقتهم الخاصة، فقد یتوصّلون إلى اكتشافات ذاتیة مدهشة.
یصعب تعریف القِیَم أو تصنیفها لأنها یمكن أن تتعلّق بأبعاد عدیدة جداً في الحیاة. فهناك قِیَم

أخلاقیة، وقِیَم سیاسیة، وقِیَم دینیة، وقِیَم زواجیة، وقِیَم منظّماتیة، وقِیَم جمالیة. وهناك أیضاً قِیَم
عملیة وأخرى نظریة، وقِیَم علمیة وأخرى فلسفیة. وهناك قِیَم شخصیة وقِیَم خاصة بالعلاقات بین
الأشخاص، وقِیَم صحیّة وقِیَم مالیّة. ستحكم القِیَم حتى أنواع الطعام الذي نأكله والعلامات التجاریة

- "should's للمنتجات التي نشتریها6. ولكن إذا كانت القِیَم صارمة جداً - أو تحوّلت إلى "لوازم
یمكنها أن تولِّد قدراً كبیراً من التصادم مع الآخرین7.

تتشكّل القِیَم الداخلیة من خلال التأثیرات الوراثیة والبیئیة8، وتُعتبَر أساسیةً لتزوید حیاتنا
بالمعنى والهدف. فمن دونها، نكون أكثر میلاً لإظهار سلوك لااجتماعي (نفور من الاختلاط

ط القِیَم المختلفة تراكیب مختلفة ضمن الدماغ10، وقد بالآخرین)9. وعلى نحوٍ مثیر للاهتمام، تُنشِّ
طون مناطق مختلفة في القشرة أظهرت الأبحاث أنّ الناس المختلفین عنّا في قِیَمهم الثقافیة یُنشِّ

البصریة11. وقد یرون العالم فعلیاً بطریقة مختلفة جوهریاً.

طرح الأسئلة الصحیحة
عندما بدأنا بجمع المعلومات لقیاس تأثیرات مقاربة التواصل التعاطفي، سألنا المشاركین في

ورشة العمل السؤال التالي: "ما هي رغبتك السرّیة؟" ارتبط السؤال بفیلم رائج في ذلك الوقت،
دنا السؤالُ بمنجم ذهب من المعلومات القیّمة. قین لمعرفة كیف ستكون إجابات الناس. زوَّ وكنا متشوِّ
قبل أن یتمّ إرشاد الناس خلال التمرین الشكلي للتواصل التعاطفي، كانت إجابات معظم الناس

على سؤال الرغبة السرّیة مشتملةً على أهداف مادیّة: أموال أكثر، وظیفة أفضل، منزل أجمل...



إلخ. وبعد ممارسة تمرین الحوار لمدّة 40 دقیقة، كانت إجابات الناس على السؤال نفسه مختلفة
جداً. ورد ذكر السعادة والرضا كثیراً، وانخفض ذكر الرغبات المالیّة من 34إلى 14بالمائة، بینما

ازدادت الرغبة في السلام بنسبة 60 بالمائة. أمّا الرغبات المتعلّقة بالحب الذاتي والحب بین
الأشخاص فقد تضاعفت ثلاث مرّات تقریباً.

إنّ القِیَم الجوهریة كهذه هي أكثر احتمالاً بكثیر لأن ترتبط بالرضا عن الحیاة وحُسْن الحال
العاطفي، ممّا ستفعل الثروة12. ولهذا من المهمّ أن نسأل السؤال الصحیح، بالطریقة الصحیحة. إذا

سألت الناس عمّا یریدونه، سیكون جوابهم غالباً النجاح الماديّ. ولكن إذا سألتهم عمّا یجعلهم
سعداء، فهم نادراً ما یتطرّقون إلى ذِكر المال. یتبیّن أنّ السعادة قیمةٌ عالمیة تهمّ الناس أكثر بكثیر

من الثروة المادیّة13. قد یكون المال مرغوباً، ولكنه لا یستطیع أن یشتري لك الثقة أو یساعدك على
تطویر عواطف إیجابیة، وهما عنصران أساسیّان لبلوغ حالة الرضا عن الحیاة. جادل دیفید بروك
في كتابه الحیوان الاجتماعي The Social Animal أنّ الناس السعداء في وظائفهم، ولكن التعساء في

حیاتهم الأسریة والاجتماعیة، هم أسوأ حالاً بكثیر من أولئك الذین یكافحون في العمل، ولكنهم
ینعمون بحیاة أسریة رائعة.

والواقع أنّ الإجهاد الناشئ عن التركیز المُفرِط على المال یمكن أن یهدِّد حیاتنا فعلیاً. ورد في
دراسة أُجرِیت في العام 2010 في جامعة لییج أنّ "المال یُضعِف قدرة الناس على الاستمتاع

بالتجارب والعواطف الإیجابیة الیومیة"14. وقد وجدت الدراسة أنّ الأفراد الأكثر ثراءً یجدون
صعوبة أكبر بكثیر في الاستمتاع بحیاتهم مقارنةً بالناس الذین یجنون مبالغ متوسّطة من المال.

Situational القِیَم الموقعیة
ب تمرین القِیَم الداخلیة، ستجد أنّ قِیَمك ستتغیّر وتتطوّر مع الوقت. یمكن لأحداث بینما تجرِّ

خاصّة - مثل الزواج، أو الطلاق، أو إنجاب طفل - أن تغیِّر قِیَمنا بشكلٍ هائل، للأسوأ أو للأحسن.
على سبیل المثال، یمكن لطلاق بغیض أن یجعل طفل الوالدَین المطلَّقین ینظر إلى الزواج بارتیاب،

ر الزوج (أو الزوجة) لیجد شریكةً أخرى تتشارك معه في قِیَمه ولكن یمكن لطلاقٍ كهذا أن یحرِّ
ومعتقداته.

على نحوٍ یثیر الدهشة، عادةً ما تؤدّي الأحداث المهدِّدة للحیاة إلى جعل معظم الناس یراجعون
ه القِیَم بعیداً عن قِیَمهم بطرق تجلب رضاً أكثر إلى حیاتهم15. فتأمُّل الموت، مثلاً، یمكن أن یوجِّ

الطمع تجاه سلوك عطوف وغیر أناني16.
في بحثنا، هناك شكلان مختلفان لتمرین القِیَم الداخلیة وجدهما الناس مفیدَین، وإذا أخذتَ دقیقة

لتأمُّل السؤالَین التالیَین، سترى أنّ الإجابات تختلف عن تلك المرتبطة بالقِیَم الداخلیة الأعمق: "ما



هي قیمتي الأعمق الخاصة بالعلاقات مع الناس؟" و"ما هي قیمتي الأعمق الخاصة بالتواصل؟".
وجدنا أنّ إجابات معظم الناس عن هذین السؤالَین كانت متشابهة. بالنسبة إلى القیمة الخاصة
بالعلاقات، فإنّ الكلمات المختارة الأكثر شیوعاً هي اللطف (حُسْن المعاملة) والثقة. وبالنسبة إلى
القیمة الخاصة بالتواصل، فهي رغبة الشخص في أن یستمع إلیه الآخرون باحترام، وأن یتكلّموا
معه بصدق وودّ. إذا طبّقنا عمداً هذه القِیَم متى ما تحاورنا مع أحدهم، فإنّ احتمالات الخلاف تقلّ

كثیراً، حتى إذا كنّا نتفاعل مع أشخاص لا نحبّهم أو لا نثق بهم.
سأعطیك مثالاً لما حدث عندما تمّ استدعاء مارك إلى اجتماع هیئة تنفیذیة في مركز

سیكولوجي من أجل تسویة جدال عنیف. تعلّق موضوع الخلاف بتعبیر الغضب. اعتقدت إحدى
المجموعتَین أنّ تعبیر الغضب الصادق یُعتبَر أساسیاً لعملیة شفاء الفرد، بینما اعتقدت المجموعة

الأخرى أنّ اللباقة والدبلوماسیة هما الأهمّ.
ماً. سأل مارك كلا ل إلى تسویة، وكان الوضع متأزِّ لم یستطع رئیسا المجموعتَین التوصُّ
الرئیسَین عن قیمتهما الشخصیة الأعمق، وعن قیمتهما الخاصة بالعلاقات، وعن تلك الخاصة

بالتواصل. أجاب سام، مؤیِّد اللباقة، أولاً، وكانت كلماته الثلاث هي الحب، والتعاطف، واللطف.
أمّا جیل، التي اعتقدت بقوة بضرورة إخراج النفایات، في إشارة منها إلى النظریة السیكولوجیة

للتحریر العاطفي، فقد كانت لدیها لائحة كلمات مختلفة نوعاً ما: الرأفة، والنزاهة، والصدق.
قال مارك: "رائع! هل یحترم كلٌّ منكما قِیَم الآخر؟".

أومأ الاثنان موافقَین.
"إذن، أرید منك یا جیل أن تستمرّي بجدالك مع سام، ولكن علیك أن تحترمي مجموعة قِیَم
سام وقِیَمك على حدّ سواء. أریدك أن تعبّري عن غضبك بصدق، ولكن بحب، وتعاطف، ورأفة،

ولطف".
لم تستطع القیام بذلك، لأنه من المستحیل التعبیر عن الغضب، والإستیاء، أو أي عاطفة

سلبیة، بطریقة لطیفة ومثمرة. بعد شهرین من ذلك، استقالت جیل، واستمرّت الشركة في الازدهار.

القِیَم الداخلیة في العلاقات الشخصیة
عندما یبوح الناس بعضهم لبعض بقِیَمهم الشخصیة، وقِیَمهم الخاصة بالعلاقات، وتلك الخاصة

بالتواصل قبل مناقشة قضیة صعبة، فإنّ الجمیع یكون أكثر احتمالاً لأن یبقى مُركِّزاً وهادئاً
عاطفیاً. لقد ثبت أنّ مناقشات كهذه هي مفیدة تحدیداً في تحسین التواصل في استشارات الأزواج،

لأنها تقضي على مشاعر الغضب، وعدم الثقة، والازدراء قبل أن تنسلّ إلى الحوار. إلیك هذا



ص في أمور الزواج المثال للكیفیة التي استخدم بها الدكتور جیمس والتون، وهو معالِج مرخَّ
والعائلة في لوس أنجلوس، تمرینَ القِیَم الداخلیة في مهنته:

أنا أطلب من مرضاي أن یتأملّوا قیمتهم الأعمق لدقیقتیَن یومیاً بین الجلسات. وأولئك الذین فعلوا ذلك
اختبروا بعض التحوُّلات المذهلة. عندما أعمل مع الأزواج، أطلب منهم أن یستكشفوا الدور الذي تلعبه القِیمَ

الشخصیة في العلاقة وكیف یؤديّ انتهاك هذه القِیمَ إلى إحداث مشاكل. بالنسبة إلى زبائني، الحب والتعاطف
هما أكثر القِیمَ المتبناّة شیوعاً.

إلیكم هذا المثال. واجه بارت وكلارا مشاكل متعددّة في التواصل أحدهما مع الآخر. كان بارت عدوانیاً
وسلبیاً في سلوكه تجاه كلارا، وكانت كلارا انتقادیة وعدائیة بشكلٍ صریح تجاهه. كانا یتشاجران على أشیاء

تافهة، وهو ما قاد إلى أحقاد غیر متناسبة مع أسباب الخلاف. زالت مشاعر الصداقة والحب من علاقتهما،
ولهذا قرّرت أن أجرِّب معهما تمرین القِیمَ الداخلیة.

طلبت منهما أن یقوما بتمرین استرخاء وجیز، ثمّ سألتهما أن یتصوّرا في ذهنیهما شخصاً یحباّنه بعمق، وأن
یشعرا بأحاسیس الحب تلك. ومن ثمّ سألتهما أن یركّزا على قیمتهما الجوهریة الأعمق، وأن یتیحا لها أن
تبرز إلى المقدمّة في ذهنهما. بالنسبة إلى بارت، كانت قیمته الجوهریة هي حاجته إلى الشعور بالدعم،

وبالنسبة إلى كلارا كانت قیمتها الجوهریة هي حاجتها إلى الشعور بالقبول.
عندما ناقشنا تجربتهما، أدركا أنهما لم یكونا حسَّاسین للقیمة الجوهریة للآخر. شرحت لهما أنه عندما ننتهك

قیمتنا الجوهریة الخاصة، نحن نشعر بأننا مجُرّدون من القوةّ. ساعدتُ كلارا على أن تصبح مدركةً لمدى
أهمیة الدعم لبارت، وطلبت من بارت أن یمارس التأمُّل حول جوهر الدعم لبضع دقائق كلّ یوم، مستخدِماً
تقنیة القِیمَ الداخلیة. كان علیه أن یركّز على كیفیة شعوره إن هو تلقىّ الدعم، أو منحه، وأن یملأ قلبه بتلك

التجربة. وطلبت من بارت أیضاً أن یفكِّر في طریقة یمكنه بها أن یظُهِر لكلارا مزیداً من القبول.
طلبت من كلارا أن تتأمّل لبضع دقائق كلّ یوم حول مفهوم القبول؛ أن تستشعر القبول في قلبها لنفسها

وللآخرین، وأن تركِّز على كیفیة شعورها إن هي لاقت قبولاً من الآخرین أو منحتهم إیاه.
أدىّ أسبوع واحد من التدریب إلى إحداث تحسُّن هائل في علاقتهما. قال كلاهما أنهما شعرا بقرب أكثر من

بعضهما، وبفهم أكثر لبعضهما. عادت مشاعر الصداقة إلى علاقتهما، وقد أثرّ هذا التمرین بشكلٍ إیجابي
على علاقتهما أكثر مماّ فعلت كلّ الطرق الأخرى التي جرّبناها قبلاً.

لقد استخدمتُ هذه التقنیة مع أزواج آخرین، وقد ساعدتهم في جمیع الحالات. إذا تدرّبوا یومیاً، وتأملّوا قیمتهم
الأعمق، فإنّ النتائج تكون أفضل إلى حدّ كبیر، لأنّ هذا یساعد كلا الشخصَین على الشعور بتعاطف أكثر

نحو الآخر.

هل هناك قاعدة عامّة تشمل أهمّ قِیَم التواصل؟ نظنّ ذلك. إنها صیاغة جدیدة للقاعدة الذهبیة:
تكلّم مع الآخرین كما تحبهم أن یتكلّموا معك، واستمع إلى الآخرین كما تحبهم أن یستمعوا إلیك.

ترسیخ قِیَم دائمة في مجال العمل



یبدو أننا جمیعاً نتشارك في قِیَم تواصل متشابهة، ولكنّ الأبحاث بدأت تُظهِر أنه بالنسبة إلى
معظم الناس، فإنّ القِیَم الشخصیة والمهنیة تختلف بین شخص وآخر17. یمكن لهذا أن یسبِّب

مشكلة، لأنه عندما یكون هناك تعارُض بین القِیَم الداخلیة والقِیَم المرتبطة بالعمل، فإنّ الإنهاك
ح الحدوث18. العاطفي یصبح مُرجَّ

یحدث هذا غالباً في المجتمع الطبي ومجتمع الرعایة الصحیة. على سبیل المثال، قُدِّر أنّ نسبة
الإنهاك العاطفي بین الأطباء تقترب من 50 بالمائة في بعض المناطق، وفي دراسةٍ شملت 2,300
طبیب كندي، كان بالإمكان التوقع فعلیاً بمن سیختبر الإنهاك والأداء العملي السیئ بتعیین الناس

عة في بیئة العمل19. الذین تعارضت قِیَمهم الشخصیة مع القِیَم المُشجَّ
إنّ التضارب بین القِیَم الشخصیة وتلك المرتبطة بالعمل له نتائج قویة في عالم الأعمال

التجاریة. فكما ینصح الباحثون في جامعة كالیفورنیا، في لوس أنجلوس، عندما تتوافق
استراتیجیاتك الإداریة مع قِیَم موظّفیك، فإنّ نسبة الرضا عن الوظیفة بین الموظّفین تكون أكبر،

ونسبة استقالة الموظّفین من العمل تكون أقل20ّ.
إلیك هذا التمرین، الذي ابتدعه الدكتور روبرت ب. لفین، والذي یمكن لأي شخص أن

یستخدمه لإحداث تكامل بین قِیَمه الشخصیة والمهنیة:
من أجل تعیین قِیمَ العمل، أنشئ لائحة مؤلفّة من نحو 15 كلمة تشعر أنها تمثِّل جوهر قِیمَك أو معتقداتك

المهنیة. قد تشتمل هذه اللائحة على كلمات مثل النزاهة، والموازنة، والربح، والنموّ، والتحديّ، والاهتمام،
والامتیاز، والنوعیة، والثقة، والتقدیر، والحماسة. بعد أن تنشئ لائحة، ستكون خطوتك الرئیسیة التالیة أن

تختصر اللائحة خلال العشرة أیام التالیة إلى 6 كلمات على الأكثر. القاعدة هي أنك تستطیع أن تضیف كلمة
إلى اللائحة، ولكن فقط إذا حذفت أخرى. یمكنك أن تجمع الكلمات التي تحمل نفس المعنى مثل الصدق

والنزاهة. وفي النهایة سیكون علیك أن تحذف الكلمات الأقلّ أهمیة... حالما تعرف القِیمَ الأربع إلى الستّ
الخاصة بعملك، یمكنك أن تقوّي مهنتك وتبني فریقاً عالي النشاط. وحالما تنتهي من هذا التمرین... كرِّر

العملیة في ما یتعلق بقِیمَك الشخصیة. یمكن أن تجد الأمر مسُلِّیاً ومنُوِّرا22-21ً.



الفصل الثامن
12 خطوة نحو المودّة، والتعاون، والثقة

التكلُّم بإیجاز. التكلُّم ببطء. الاستماع بعمق. إظهار التقدیر والبقاء إیجابیاً. مراقبة كلامنا
الداخلي وتشجیع الصمت الداخلي. دراسة تعابیر الشخص الآخر الوجهیة، وإیماءاته الجسدیة،

والتغیّرات في طبقة صوته ومحاكاتها لبناء تجاوب (رنین) عصبي. التركیز على قِیَمك الداخلیة
وتطبیقها في كلّ محادثة بینما تبقى مسترخیاً وحاضراً قدر الإمكان. هذه هي العناصر الإثنا عشر

التي یجب أن تشملها في حیاتك إذا أردت بناء علاقات مُثمِرة، وذات معنى، وجدیرة بالثقة، وطویلة
الأمد مع الآخرین. إذا تجاهلت أیاً منها، فإنّ الأبحاث تقترح أنّ تواصلك سیكون ردیئاً وسیزداد

احتمال تصادمك مع الآخرین.
سواء أكنّا نتحدّث مع صدیق، أو حبیب، أو زمیل عمل، وسواء أكنّا نتحدّث إلى ولد، أو

شخص غریب، أو شخص یعاني من مرض عاطفي أو معرفي، فإنّ استراتیجیات التواصل هذه
ستضمن أفضل حوار ممكن. عندما نختار كلماتنا بعنایة، وننسّقها مع العناصر أعلاه، فسنعزّز

ع التعاطف وتزید التعاون الودّي. ولكنّ الكلمات التي نتكلّمها بذلك استیعاب المستمِع بطریقة تُشجِّ
ونستمع إلیها لا تمثِّل إلا جزءاً صغیراً فقط من عملیة التواصل. إنّ طریقة تفوّهنا بهذه الكلمات،

وطریقة استماعنا إلیها هي التي تُحدِث كلّ الفرق في العالم.
من أجل تحسین مهاراتنا التحادثیة، علینا القیام بعدّة أشیاء. أولا، علینا أن نمیِّز أنّ الطریقة

التي نتكلّم بها عادةً غیر ملائمة، وملیئة بأنماط معتادة اكتُسِبت في الدرجة الأولى في مرحلتَي
المراهقة والرشد المبكرة. ثانیاً، علینا أن نعیق عمداً عادات التكلُّم والاستماع تلك، مرّة بعد أخرى.

ثالثاً، علینا أن نستبدل أسالیب التواصل القدیمة تلك بأخرى جدیدة فعّالة. وهذا یتطلّب تدریباً
تجریبیاً، والتدریب یستغرق وقتاً.

لحسن الحظّ، إنّ تمرین العشرین دقیقة الذي ألّفناه في الفصل التالي سیرشدك خلال هذه
العناصر الإثنَي عشر ویتیح لك أن تمارسها مع شریك. ستكون بضع جولات من الممارسة كافیة
لإعطائك ما یكفي من التجربة لاستیعاب هذه الاستراتیجیات وشملها في محادثاتك في البیت وفي

ن بشكلٍ ملحوظ قدرتك على التعاطف مع الآخرین، واستناداً إلى العمل. هذه الاستراتیجیات ستُحسِّ
دراساتنا البحثیة لأنواع مماثلة من التمارین، یجب أن تكون قادراً على تغییر تركیب ووظیفة

زة، ن، والمعرفة المُعزَّ المناطق الرئیسیة في دماغك المرتبطة بالإدراك الاجتماعي المُحسَّ

ّ



والسیطرة الأكبر على العواطف؛ في غضون ثمانیة أسابیع أو أقلّ. ستعید فعلیاً تنظیم الشبكات
العصبیة في دماغك للتواصل بشكلٍ فعّال أكثر مع الآخرین.

العناصر الإثنا عشر للتواصل التعاطفي
في هذا الفصل، سنستعرض بصورة عامّة الدلیل المؤیّد لكلّ من هذه الاستراتیجیات التي نرید

منك أن تمارسها عند التحدُّث أو الاستماع إلى الآخرین. الخطوات الستّ الأولى تمهیدیة. إنها
الأمور التي ستقوم بها قبل أن تدخل غرفةً وتنهمك في الحدیث مع شخص آخر، ومن الأفضل أن

تُنفِّذها بهذا الترتیب:
1. استرخ

2. ابقَ حاضراً (في اللحظة الحالیة)
ع الصمت الداخلي 3. شجِّ

4. زِد الإیجابیة
5. تأمّل قِيَمك الأعمق

6. حاول الوصول إلى ذكرى سارّة
تُحدِث هذه الخطوات حالةً داخلیة من الإدراك الشدید والهدوء، وهو أمرٌ أساسي للانهماك في

أكثر أوجه التواصل حسماً:
7. راقِب التلمیحات غیر اللفظیة

إذا لم تكن واعیاً للتغیُّرات الدقیقة في نبرة صوت الشخص الآخر، وتعابیره الوجهیة،
ح أنك ستغفل عن دلالات هامّة تخبرك بما یفكِّر فیه الشخص الآخر وإیماءاته الجسدیة، فمن المرجَّ
حقیقةً أو یشعر به. لن تعرف إذا كان الشخص یفهمك، أو حتى إن كان منتبهاً لما تقول. ثمّ عندما

تنهمك في الحوار، علیك أن تلتزم بصورة ثابتة بالعناصر الخمسة التالیة:
8. أظهِر التقدیر
9. تكلَّم بحرارة
10. تكلَّم ببطء

11. تكلَّم بإیجاز

12. استمِع بعمق

كم من الناس یطبّقون هذه التقنیّات بإتقان على أساس یومي؟ أقلّ بكثیر ممّا نتمنّى. الأمر مثل
فقدان الوزن: جمیعنا نعرف ما هو المطلوب، ولكننا ننزلق بسهولة إلى عاداتنا القدیمة. إنها الطبیعة
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البشریة، ویتطلّب الأمر الكثیر من الطاقة العصبیة لإعاقة سلوك قدیم. من أجل بناء عادة جدیدة،
ر أيّ سلوك جدید نریده مئات ومئات المرّات. وفي النهایة، سیصبح طبیعة ثانیة لنا. علینا أن نكرِّ
في البدایة، خذ بضعة أنفاس عمیقة واسترخ بینما تجلب انتباهك الكامل وإدراكك بصورة واعیة

إلى اللحظة الحالیة.

الخطوة 1: استرخ
یُعتبَر الإجهاد الآن القاتل الأوّل في العالَم. فالإجهاد یولِّد النزق (حدّة الطبع)، والنزق یولِّد

الغضب، والغضب یذهب بقدرة الإنسان على التواصل والتعاون مع الآخرین1. ولهذا قبل أن تدخل
في محادثةٍ مع أيّ أحد، خذ 60 ثانیة للقیام بأيّ شكلٍ من تمارین الاسترخاء التالیة.

أولا، حدِّد أجزاء جسمك التي تشعر بتشنُّج فیها. في مقیاس من 1 إلى 10 - حیث 10 تعني
"متشنِّج للغایة" - عیِّن رقماً للإشارة إلى حالة الاسترخاء أو التشنُّج لدیك. دوِّن رقمك على ورقة.

للثلاثین ثانیة التالیة، اشهق ببطء إلى أن تكمِل العدّ إلى الرقم 5، ثمّ ازفر ببطء مُكمِلاً العدّ إلى
ر هذه العملیة ثلاث مرّات. والآن، تثاءب، إن أمكن، لبضع مرّات، ولاحِظ إن كان الرقم 5. كرِّ

نه على ورقتك. مستوى استرخائك قد ازداد. عیِّن له رقماً من 1 إلى 10، ودوِّ
ط ببطء بأي طریقة تُشعِرك بالراحة والسرور، وانظر إن كنت تستطیع أن تغمر الآن، تمطَّ
ط. ابدأ بعضلات وجهك، بأن تقبضها، ثمّ تبسطها. ثمّ انتقل نزولاً نفسك كلیا في إحساس كلّ تمطُّ

كاً رأسك بلطف من جانب إلى جانب، ومن الأمام إلى الخلف. اقبض كتفَیك إلى كتفَیك وعنقك، مُحرِّ
إلى أذنَیك، ودعهما تتدلّیان، دافعاً إیاهما للأسفل تجاه الأرض.

الآن، شدّ جمیع العضلات في ذراعَیك ورِجلَیك. أبقها مشدودة بینما تعدّ إلى 10، ثمّ أرخها
ة أخرى، عیِّن رقماً لحالة بینما تهزّ یدیك وقدمیك. خذ بضعة أنفاس عمیقة أخرى، واستَرِح. مر

نت. نه على الورقة، ملاحِظاً كم تحسَّ استرخائك ودوِّ
ن مهاراتك التواصلیة بشكلٍ هل یمكن لتمرین وجیز كهذا أن یغیِّر دماغك فعلیاً بطرق ستُحسِّ

محسوس؟ نعم! أظهرت عدّة دراسات fMRI أنّ تمرین استرخاء مدّته دقیقة واحدة سیزید النشاط في
مناطق مختلفة من القشرة الدماغیة، وهي مناطق أساسیة للّغة، والتواصل، والإدراك الاجتماعي،
وتنظیم المزاج، واتّخاذ القرار2. إذا زِدت من مدّة تمرین الاسترخاء هذا، فإنّ أجزاء إضافیة من

ط وتساعدك على أن تصبح أكثر تركیزاً وانتباهاً في العمل3. ستنخفض مستویات الدماغ ستُنشَّ
الكورتیزول، ما یعني أنّ مستویاتك من الإجهاد البیولوجي ستقلّ.

یُظهِر البحث أیضاً أنّ مجرّد مراقبة أنماط تنفُّسك الطبیعي سیغیِّر دماغك بطرق إیجابیة، وإذا
نسّقت تنفُّسك مع شخص آخر، فإنّ هذا سیساعد كلیكما على الشعور بمزید من الهدوء والاهتمام



تجاه بعضكما4. في ختام كتابه، انكشاف العواطف Emotions Revealed، كتب بول إكمان (خبیر
التمییز الوجهي): "لم أستطع أن أفهم سابقاً لماذا ستنتفع حیاتنا العاطفیة من تركیز إدراكنا على

التنفُّس". ثمّ تراءى له الجواب فجأة:
إنّ تعلُّم تركیز الانتباه على عملیة تلقائیة لا تتطلبّ مراقبة واعیة یحدث فیك القدرة على التنبُّه لعملیات

تلقائیة أخرى... نحن نطوِّر ممرّات عصبیة جدیدة تتیح لنا فِعل ذلك. وإلیك خلاصة الكلام: تنتقل هذه
المهارات إلى عملیات تلقائیة أخرى؛ لینتفع منها إدراكُ السلوك العاطفي، ثمّ إدراكُ الدافع، في بعض الناس.

في المحادثات الساخنة، فإنّ الشخص القادر على البقاء هادئاً، هو المستفید الأكبر. ولهذا، تعلَّم
كیف تركِّز على استرخائك وتنفُّسك عند مناقشة قضایا صعبة.

الخطوة 2: ابقَ حاضراً (في اللحظة الحالیة)
عندما تركِّز باهتمام على تنفُّسك واسترخائك، أنت تشدّ انتباهك إلى اللحظة الحالیة. عندما

نصبح مستغرقین كلیا في شيء بسیط مثل التنفُّس، أو في إرخاء جزء محدّد من جسمنا، فإنّ الكلام
الداخلي للوعي الیومي یتوقّف، على الأقلّ لحظیاً، وهذا یتیح لك أن تصبح مدركاً للأشیاء الدقیقة
التي تحدث مباشرةً حولك. ستسمع أصواتاً نادراً ما كنت تلاحظها، وستشعر بإحساسات أكثر في

جسمك، وإذا جلبت هذا الحضور إلى المحادثة، فستسمع بمزید من الوضوح نبرات الصوت الدقیقة
التي تعطي معنىً عاطفیاً لكلمات المتكلِّم.

إلیك هذا التمرین الصغیر، المُبتدَع من قِبَل إكهارت تولي، والذي یمكنك أن تجرّبه حالاً
لتختبر قوة اللحظة الحالیة5. ابدأ بالتركیز على یدك الیمنى، واسأل نفسك هذا السؤال: "كیف

یمكنني أن أعرف حقاً، في هذه اللحظة بالذات، أنّ یدي موجودة؟" كلّما فكّرت في هذا السؤال أكثر
بینما تركِّز على یدك، ستبدأ بالشعور بالمزید من الأحاسیس.

إذا لم تشعر بأيّ فرق بعد دقیقة أو اثنتَین، ضمّ أصابع یدك ببطء شدید على شكل قبضة، وأبقِ
قبضة یدك مُحكَمة لمدّة 30 ثانیة. ثمّ افتحها ببطء شدید على مدى الثلاثین ثانیة التالیة. انتبه لكلّ

إحساس في كلّ إصبع وفي راحة یدك.
ستلاحظ أنّ عقلك، في هذه الحالة العمیقة من التركیز، قد أصبح صامتاً، وإذا أُتیح لنا أن

نقیس ضغط دمك في هذه اللحظة، فسنجده قد انخفض. إنّ الاسترخاء والحضور في اللحظة الحالیة
مفید لقلبك.

استمرّ في التركیز على یدك، وانظر إن كنت تشعر بتلك الحیویة، كما یسمّیها تولي، في یدك
ز إلى كلّ جزء من جسمك، الأخرى. باستخدام هذه التقنیة، یمكنك أن تجلب ذلك الإدراك المعزَّ

وقتما تشاء. إذن، ما المانع من جلب تلك الحیویة إلى محادثاتك مع الآخرین؟



باستخدام تقنیة fMRI، یمكنك فعلیاً أن تراقب كیف یغیِّر هذا الإدراك اللحظي وظیفة الدماغ
meta- ز إدراكنا لعالمنا الداخلي والخارجي. یتحوّل وعینا الیومي إلى إدراك ماورائي بینما یعزِّ

داً أكثر للعالم6. awareness یتیح لنا أن نختبر فهماً أكبر ومُوحَّ

إذا جلبنا هذا الإدراك اللحظي إلى محادثاتنا مع الآخرین، سنختبر التفاعل بوضوح أكبر،
وسنكون أقلّ احتمالاً لأن نُربَك بالحالة العاطفیة للشخص الآخر. سنشعر بألمه ونستجیب بتعاطف

لأننا استطعنا أن نحافظ على استرخائنا.
إنّ البقاء حاضراً في اللحظة الحالیة له تأثیر جانبي مثیر للاهتمام: بما أنك أقلّ احتمالاً لأن
تتحكّم باتّجاه المحادثة، فقد یقود هذا إلى حوارات غیر متوقّعة. إذا انتاب الحزن أیاً منكما، وبقیت

أنت في اللحظة الحالیة، ستركِّز المحادثة على تلك المشاعر وسیتلاشى الموضوع السابق. إنها
تجربة حمیمیة للغایة، وبالتالي هي ملائمة جداً للمحادثات مع أفراد العائلة والأصدقاء، ولكن في

مكان العمل، من الضروري أن تبقى مُركِّزاً على موضوع المحادثة المحدّد. ومع ذلك، فإنّ البقاء
في اللحظة الحالیة سیتیح لك أن تمیِّز بسرعة ما إذا كانت المحادثة قد بدأت تنحرف عن الموضوع

الأساسي.

ع الصمت الداخلي الخطوة 3: شجِّ
بالنسبة إلى معظمنا، فإنّ الحفاظ على استرخائنا والبقاء في اللحظة الحالیة یحدث فقط لفترات

وجیزة من الوقت، یتمّ بعدها مقاطعة هذه الحالة بكلامنا الداخلي. تُظهِر الأبحاث أنّ بإمكانك أن
تكبح هذه الأفكار والمشاعر المُلهِیة، ولكن علیك أن تتدرّب على فِعل ذلك مرةً بعد أخرى إلى أن

تكتسب السیطرة على أفكارك ومشاعرك.
كلّما فكّرت عمداً في أن لا تفكّر، استطعت أن تُحرِز سیطرة اختیاریة على شلال الدماغ
العفوي من المعرفة والكلام الداخلي7. فكما وجد الباحثون في جامعة إموري، یمكن حتى لكبح

الأفكار أن یحمي دماغنا و"أن یقلِّل الانحدار المعرفي المرتبط طبیعیاً بالشیخوخة"8.
نحن بحاجة تحدیداً إلى تطویر مهارة البقاء صامتین كي نتمكّن من الانتباه بشكلٍ كامل لما
یقوله الشخص الآخر. لاشعوریاً، سیعرف الشخص الآخر متى ما شُتِّت انتباهنا بالكلام الداخلي،
وسیؤدي إدراكه لعدم اهتمامنا هذا إلى الابتعاد عنّا. وبالتالي، فإنّ الصمت، في التواصل الفعّال،

لیس عدوّك، بل هو صدیقك.
یجد العدید من الناس صعوبة في تعلُّم كیفیة البقاء في حالة من الصمت الداخلي، لأنّ الفصّین
الصدغیَّین في الدماغ مُصمَّمان للاستماع بصورة ثابتة إلى شيء. وهناك دائماً شيء یُحدِث درجةً

معیّنة من الصوت.
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ع حالةً أعمق إلیك هذه التقنیة التي نستخدمها نحن ومعلِّمون آخرون لنُرِي الشخص كیف یُشجِّ
من الصمت. ستحتاج إلى جرس، والذي، عند قرعه، سیستمرّ في الرنین لمدّة 15 إلى 30 ثانیة على
الأقلّ. إذا ذهبت إلى الموقع http://www.mindfulnessdc.org/bell/index.html، یمكنك أن تُفعِّل جرس

تیقّظ نموذجیاً لهذا التمرین. اضغط الزرّ كي تقرع الجرس، ثمّ ركِّز بشدّة على الصوت. بینما
تتلاشى النغمة، ستلاحظ أنّ علیك أن تنتبه أكثر إلى استماعك. ثمّ عندما یختفي الصوت، استمرّ في

الاستماع بعمق إلى الصمت، الذي ستجد أنه مليء بتنوُّع من الأصوات الدقیقة. ربما أصبحت
داً دماغك بفوائد جوهریة. مدركاً لصوت تنفُّسك، وهذا صوت ممتاز لِتُركِّز علیه، مزوِّ

اقرع الجرس مجدداً، واستمع بتركیز أكثر ممّا فعلت في المرة السابقة. تابِع لعدّة مرّات بینما
ب نفسك على تمییز حالة الإدراك الخاصة التي یُحدِثها التمرین فیك. هذه هي حالة التنبُّه التي تدرِّ

نودّ منك أن تستخدمها عند الاستماع إلى شخص آخر یتكلّم. سیساعدك جرس التیقُّظ على الإنترنت
ب على تمرین التواصل التعاطفي الموصوف في الفصل التالي. أیضاً في التدرُّ

الخطوة 4: زِد الإیجابیة
قبل أن تبدأ أي محادثة، قمْ بعملیة جرْد عقلي لمزاجك. هل تشعر بالسعادة أو الاكتئاب،

بالتعب أو التیقُّظ، بالقلق أو الهدوء؟ إنّ أي أفكار أو مشاعر سلبیة لدیك ستعرقل عمل تلك الأجزاء
من دماغك المرتبطة بمعالجة اللغة، والاستماع، والكلام.

تُظهِر الأبحاث أنّ الخطوات الثلاث السابقة تُعتبَر كافیة بشكلٍ عام للقضاء على أي مشاعر أو
ر أفكار سلبیة. ولكن إذا كانت تلك الأفكار لا تزال موجودة، فانظر في الخیارات التالیة: كرِّ
التمرین أعلاه، أو انظر في تأجیل الاجتماع، خصوصاً إذا كان مرتبطاً بالعمل. عندما یحسّ

زملاؤك، أو موظّفوك، أو رئیسك في العمل بإنهاكك أو إجهادك، سیعرفون أنك لا تملك القدرة
على إجراء حوار مُثمر وذي معنى. إذن، ما الداعي إلى المخاطرة؟

وحتى إذا كنت تشعر أنك هادئ ومسترخ، اسأل نفسك هذا السؤال: "هل أنا متفائل تجاه هذا
الاجتماع والشخص الذي أنا على وشك أن أتحدّث معه؟" إذا كانت الإجابة "لا" - إذا كنت تشعر

بأي درجة ملحوظة من الشكّ، أو القلق، أو الإحباط، أو حتى بشعور غضب خفیف - فسیكون
ل الحوار، فخذ ل حوارك إلى موعد لاحق. وإذا كنت لا تستطیع أن تؤجِّ علیك، إن أمكن، أن تؤجِّ
بضع دقائق على الأقلّ للتركیز على فكرة أكثر إیجابیة لأنّ أي حالة سلبیة یمكن أن تولِّد دفاعیةً

متبادلة وانعدام ثقة.
ب ذهنیاً على ما إلیك شيءٌ یمكنك أن تفعله عندما تكون لدیك مخاوف بشأن اجتماع قادم. تدرَّ
تظنّ أنه یمكن أن یحدث. أجرِ محادثةً خیالیة مع الشخص الذي ترید أن تتحدّث إلیه، كما لو كنت
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مُمثِّلاً یقرأ من مخطوطة، وانظر كیف یمضي الحوار. عندما تقوم بهذا، یصبح من السهل اكتشاف
العبارات التي قد تتفوّه بها، والتي یمكن أن تُضعِف قصدك وهدفك.

إذا رأیت أنك لا تزال تشعر بالضیق أو القلق، فخذ المحادثة الوهمیة إلى المستوى الثاني
وتخیَّل كیف سیستجیب الشخص الآخر إذا أخبرته بحقیقة شعورك في هذه اللحظة. إذا لم یجعله
ذلك یبتسم، أو تدمع عیناه - إذا لم یجعله ذلك یشعر أنك تحترمه - فستعرف مسبقاً أنّ المحادثة

ستفشل على الأرجح.
كي تجعل أي محادثة ناجحة ومُرضِیة فعلاً، علیك أن تُولِّد إیجابیةً نابعة من القلب، لنفسك
وللشخص الآخر. وكما تقول باربارا فرِدریكسون، وهي بروفیسورة متمیِّزة في علم النفس في

جامعة كارولینا الشمالیة، فإنّ الإیجابیة هي حقّنا المُكتسَب بالولادة، "وهي تأتي بأشكال ونكهات
متعدّدة":

فكِّر في الأوقات التي تشعر فیها أنك محبوب من قِبلَ الآخرین ومرتبط بهم؛ عندما تشعر أنك عابث، أو
مبُدع، أو سخیف؛ عندما تشعر أنك سعید ومتناغم مع محیطك؛ عندما تتأثرّ روحك بالجمال المطلق للوجود؛

أو عندما تشعر أنك منُشَّط ومثُار بفكرة أو هوایة جدیدة. تسود الإیجابیة في كلّ مرة تلمس فیها العواطف
الإیجابیة - مثل الحب، والفرح، والامتنان، والمتعة، والإلهام - القلب وتفتحه9.

عیّنت فرِدریكسون واحداً من أهمّ العوامل لتوقُّع النجاح في العلاقات الشخصیة والمهنیة على
حدّ سواء. یُعرَف هذا العامل باسم نسبة 3 إلى 1، وهو عبارة عن مقارنة عدد الأفكار الإیجابیة

والأفكار السلبیة التي تولِّدها عندما تنهمك في محادثة مع أحدهم. إذا أظهرتَ أقلّ من 3 أفكار أو
ح أنّ التفاعل أو العلاقة ستفشل. ترتبط تصرّفات إیجابیة لكلّ تصرّف أو فكرة سلبیة، فمن المرجَّ

هذه النتیجة ببحث مارسیال لوسادا الخاص بفِرَق الشركات10، وبحث جون غوتمان الخاص
بالأزواج11.

أدرك كلٌّ من فرِدریكسون، ولوسادا، وغوتمان أنه إذا أردتَ لعلاقاتك الشخصیة أو المهنیة أن
تزدهر، فإنّ علیك أن تولِّد خمس رسائل إیجابیة على الأقلّ لكلّ قول سلبي تتفوّه به (على سبیل
المثال، لقد خیَّبت أملي أو لیس هذا ما رجوتُه هما تعبیران سلبیّان، وكذلك العبوس أو أي إیماءة

ح أن یكون مصاباً دالّة على الازدراء). والشخص الذي تقلّ نسبة الإیجابیة لدیه عن 3 إلى 1، یُرجَّ
بالاكتئاب12.

عند التحضیر لحوار جدّي، نحن نقترح أن تستخدم خیالك لتتصوّر وتتدرّب على محادثة
تكون ملیئة بالإیجابیة، واللطف، والتفاؤل. وجد الباحثون في جامعة بوردو أنه عندما تدخل أي

محادثة متفائلاً، فمن المرجّح أن تكون أنت والمستمِع على حدٍّ سواء أكثر رضاً بالمخالطة13. وإذا
تصوّرت عمداً نجاحاً مستقبلیاً، فسیعزّز هذا من دافعك لبلوغه14.



هذا البحث جوهري: یمكن للتخیّلات الإیجابیة أن تُضعِف الحالة السلبیة للعقل، بینما ستعمل
التخیّلات السلبیة على الاحتفاظ بالمزاج السلبي أو تعزیزه15. والواقع أنّ للتخیّلات الذهنیة

الإیجابیة، لدى مقارنتها بأشكال أخرى من المعالجة اللفظیة، تأثیراً أكبر في تخفیف القلق16، بینما
ستعمل التخیّلات السلبیة على تضخیمه17.

یطرح هذا سؤالاً مثیراً للاهتمام: هل تستطیع أن تُنشئ عشوائیاً موقفاً تفاؤلیاً بمناورة أفكارك
الخاصة؟ یجیب الباحثون في جامعة تولیدو على هذا السؤال بنعم18، وتستطیع حتى أن تنسى

الذكریات السلبیة من مرحلة الطفولة بإعادة كتابة الحدث وتخیُّل نتیجة أو حلّ مختلف19. ولهذا،
اسعَ جاهداً لتملأ نفسك بالمشاعر والأفكار الإیجابیة قبل الدخول في أي محادثة.

س علم النفس الإیجابي، فإنّ "مجرّد تكرار مع ذلك، وكما یشیر مارتن سلیغمان، مؤسِّ
ن المزاج جداً". بدلاً من ذلك، ووفقاً لما یقوله سلیغمان، علیك أن العبارات الإیجابیة لنفسك لا یُحسِّ
تغرس التفاؤل في دماغك "من خلال قوة التفكیر غیر السلبي"20. وهذا یعني أنك ستحتاج إلى أن

نت لاشعوریاً في الذاكرة الطویلة الأمد. تُعیِّن شعوریاً، ثمّ تستأصل، المعتقدات السلبیة التي خُزِّ
بإمكانك أن تبدأ هذه العملیة بسؤال نفسك: "أین الدلیل الذي یدعم خوفي أو اعتقادي السلبي؟"

ستجد غالباً أنّ مخاوفك تستند إلى رؤیة مُبالَغ فیها للوضع. إذا أخذت لحظة لجذب نفسك إلى
اللحظة الحالیة، فإنّ هذه الأصوات السلبیة تفقد قوّتها.

مع الوقت، ستتمكّن من تحویل نظرة یائسة ومتشائمة إلى أخرى واقعیة ومتفائلة. لن یقضي
هذا كلیا على فترات الاكتئاب، والقلق، وانعدام الثقة بالذات، ولكنه سیقلّل بصورة هائلة عدد مرّات

ن كلّ بُعْد من أبعاد علاقاتك مع الآخرین. الحدوث21. وهذا سیُحسِّ

الخطوة 5: تأمَّل قِیَمك الأعمق
في الفصل السابق، استكشفنا بشمول القوة التحویلیة لمعرفة قِیَمك الداخلیة، ومن أجل تحدید

النبرة الملائمة لأي محادثة، هناك قیمتان أخریان یجب توجیه الاهتمام إلیهما بوعي: "ما هي قیمتي
العلاقیة (الارتباطیة) الداخلیة الأعمق، بالنسبة إليّ بشكل عام، وتحدیداً بالنسبة إلى الشخص الذي
أنا على وشك أن أتحدّث معه؟" و"ما هي قیمتي الداخلیة الأعمق في ما یتعلق بالتواصل، بالنسبة
إليّ، وبالنسبة إلى المحادثة التي أنا على وشك الدخول فیها؟" ستشكِّل هذه القِیَم الثلاث معاً أفضل

سیناریو ممكن عندما یتعلق الأمر بمعالجة المشاكل وبلوغ الأهداف التي تریدها.
قلّة من الناس یتّخذون الغضب والعنف قیمةً لهم، ولكنّ الأبحاث تؤكِّد أنّ الناس اللاألوفین

وأولئك ذوي السلوك اللااجتماعي والمنحرف تتمثّل قیمتهم الأعلى في الربح المادي والمتعة
اللحظیة22. وأحیاناً یكون المال والمتعة قیمتهم الوحیدة. من الواضح أنّ مثل هؤلاء الناس یفشلون
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في العلاقات التي تتطلّب ثقة، ونزاهة، وصدقاً، ولطفاً، وإنصافاً؛ وهي قِیَم تُعتبَر أساسیة في العمل
والحب.

إذا كانت قِیَمنا الشخصیة، والعلاقیة، والمهنیة لا تتراصف مع تلك للشخص الذي نتعامل معه،
فإنّ المتاعب سترِد حتماً. یقترح هذا أننا یجب أن نسأل الآخرین عن قِیَمهم الداخلیة بأسرع وقت

ممكن. ولكن هناك صعوبة مخبوءة: یبرع الناس غیر الألوفین في قراءة عقول الآخرین، ویمكنهم
أن یخبروك، بمنتهى الدقّة، بما ترجو سماعه. بإمكانهم أیضاً أن یخفوا تلمیحات الخداع غیر

اللفظیة، ولهذا من الصعب جداً اكتشافهم23.
مع ذلك، عادةً ما یتصرّف الناس بطریقة غیر عقلانیة إلى حدّ ما عندما یغضبون. ومثل

الناس غیر الألوفین، لا یعود بالإمكان التوقع بانفعالاتهم، ما یجعل إجراء حوار بنّاء معهم أمراً
صعباً. إذن، كیف تتواصل بتعاطف مع الناس الغاضبین، محافظاً على ولائك لقِیَمك الداخلیة
الخاصة؟ الأمر صعب، ولكن غیر مستحیل. یجب أن تُعیِّن معاناتهم وألمهم المستتر، ومن ثمّ

تتحدّث إلیه. علیك أن تنظر إلى ما وراء الغضب. عندما تفعل هذا، كما یمكن للناس التعاطفیّین
ح أنك ستستجیب لأيّ تعبیر غاضب بابتسامة خفیفة24. للغایة أن یفعلوا، یُرجَّ

نموذجیاً، عندما یثور الغضب، یجب التوقُّف والدعوة إلى استراحة. ولكن قد لا تتمكّن من
القیام بذلك أحیاناً. في حالات كهذه، قد تستفید إذا ركّزت على السؤال التالي: "ما أكثر ما أقدِّره في
هذا الشخص؟" ثمّ تحدّث إلى تلك الصفات الممیّزة في ذلك الفرد. ولكن إذا شعرت أنك على وشك

أن تفقد صبرك أو أعصابك، فانظر في إخراج نفسك من المحادثة بأسرع وقت ممكن. دع الشخص
الآخر یعرف أنك ستكون سعیداً لاستئناف الحوار عندما تهدأ الأمور.

قد تدخل محادثةً وأنت هادئ، ولكنّ سلبیة الشخص الآخر تملك قوة أكبر، لأنّ الأجزاء
البدائیة من دماغك ستستحثّ نمط البقاء الدفاعي والعدواني. سیجرّك الشخص الآخر، وستتلاشى

إیجابیتك. ماذا ستفعل حینها؟ تفید الأبحاث أنك تستطیع أن تكبح عمداً الأفكار السلبیة وتفرض
عشوائیاً سلسلة من الأفكار الإیجابیة؛ على نفسك وعلى الشخص الآخر. ثبت أنّ هذه التقنیة فعّالة

أكثر من الاستراتیجیات الأخرى المستخدَمة في تدریب إدارة الغضب25.
تذكَّر: كلّ تفاعل لفظي یقتضي ضمناً نیة موجّهة الهدف من قِبَل المتكلِّم26. لجعل أي محادثة

متوازنة وعادلة، یجب على كلا الطرفَین أن یكونا واضحَین وصریحَین بشأن القِیَم، والنوایا،
والأهداف، لأنّ هذا سیجعل عملیة التواصل فعّالة أكثر.

الخطوة 6: حاول الوصول إلى ذكرى سارّة
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یحتاج الشخص إلى أن یدخل المحادثة بتعبیر جذّاب یوحي باللطف، والتعاطف، والاهتمام.
ولكن كما شرحنا في الفصل السابق، لا یمكن اصطناع هذا التعبیر الوجهي. بل یمكن استحثاثه

بالوصول إلى ذكرى سارّة، خصوصاً تلك المشتملة على أناس تحبّهم وتحترمهم بعمق. تُلیِّن هذه
الذكرى العضلات المحیطة بالعینین وتستحثّ ابتسامة نصفیة رقیقة على وجهك.

عندما یرى شخصٌ آخر هذا التعبیر، فهو یحفِّز في دماغه شعوراً بالثقة. كما أنّ تذكُّر
الذكریات السارّة سیُطلِق كیماویات السرور في جمیع أنحاء جسمك ودماغك، وسیأخذك هذا إلى

حالات أعمق من الاسترخاء. ثمّ، عندما تنظر مباشرةً في عینَيّ الشخص الآخر بینما تحافظ على
هذه الذكرى الجمیلة، سیرغب فعلاً في الدخول معك في حوار. ستُحاكي تعابیره الوجهیة تعابیر
وجهك، وسیُعمِّق هذا إحساس الرضا والإطمئنان عند كلیكما. وكما أوضح الباحثون في جامعة

لویولا في شیكاغو، یؤدّي الرضا إلى ارتباطات خیِّرة بشكلٍ متبادل27.
ما المانع من إبقاء وجهك مسترخیاً؟ حسناً، یتبیّن أنّ الوجه المسترخي جداً یبدو كئیباً، ولهذا

نجد أنّ الصوَر الفوتوغرافیة القدیمة من القرن التاسع عشر تبدو تعیسة للغایة. في ذلك الحین،
تطلّب تثبیت الصورة على اللوح الفوتوغرافي عدّة دقائق، ولهذا فإنّ حالة الاسترخاء العمیق كانت
الطریقة الأفضل لإبقاء وجه الشخص ساكناً. وفي بدایة القرن العشرین، عندما أصبحت سرعات

مصراع الكامیرا أكبر، كان المصوِّرون قادرین على أسر تعابیر الرضا تلك السریعة الزوال.
الآن أنت مستعدّ للدخول مع شخص آخر في محادثة ذات معنى، ویتطلّب الأمر نحو 4 دقائق

فقط من التحضیر: دقیقة لتتمطّط وتسترخي وتتثاءب، و30 ثانیة أخرى لجذب نفسك إلى اللحظة
الحالیة، ولحظة لمراقبة كلامك الداخلي وكبحه كي تتمكّن من الاستمتاع ببضع ثوان من الصمت،
ودقیقة أخرى لملء عقلك بالإیجابیة بینما تركِّز على قِیَمك الأعمق وهدفك. ویتبع ذلك تذكُّر ذكرى

تملأ نفسك بالسرور والفرح.
مع قلیل من التدریب، ستكون قادراً على الدخول في تلك الحالة الرائعة من الإدراك

المُضاعَف في أقلّ من دقیقة أو اثنتَین.

الخطوة 7: راقِب التلمیحات غیر اللفظیة
أبقِ عینَیك على الكرة. إنه تعبیرٌ مُستخدَم في الریاضة، وغالباً ما یُطبَّق في العمل، ولكن
عندما یتعلق الأمر بالعلاقات بین الأشخاص، فمن الأساسي أن تُبقي عینیك على الشخص الذي

تتحدّث إلیه من أجل تمییز الرسائل غیر اللفظیة العدیدة التي نرسلها باستمرار إلى الآخرین. ومع
ذلك، هذا لا یعني أنك یجب أن تحدِّق بشكلٍ متواصل إلى الشخص الآخر - فقد یبدو هذا تعدِّیاً -
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ولكن إذا حافظت على الرقّة في عینیك، وهي رقٌّة مُولَّدة من ذكرى سارّة، فإنّ الشخص الآخر لن
یرغب في رفع عینیه عنك!

یُحفِّز الاتصال البصري دوائر الشبكات الاجتماعیة في دماغك28. وهو یُنقِص مستویات
ز الكورتیزول (هرمون الإجهاد)، ویزید مستویات الأكسیتوسین، وهي مادة كیمیائیة عصبیة تعزِّ

التعاطف، والتعاون الاجتماعي، والتواصل الإیجابي29.
یستطیع معظم الناس أن یمیّزوا التعابیر الوجهیة الأساسیة السبعة - الغضب، والخوف،

والحزن، والإشمئزاز، والدهشة، والازدراء، والسعادة - بالرغم من أنها لا تبقى على وجه
الشخص لأكثر من بضع ثوان. ولكن كما یشرح إكمان، علیك أن تبقى مُركِّزاً كلیا، وأن تحرص

على عدم الالتهاء بأفكارك الداخلیة30.
إذا أراد شخص أن یُخفي شعوراً - بدافع الإحراج، أو الانزعاج، أو الرغبة في الخداع - فقد

یظهر التعبیر الحقیقي لربع ثانیة فقط. إنّ قراءة التعابیر المجهریة لا یُعتبَر أساسیاً للتواصل الفعّال،
ولكنه یعطیك میِّزةً فقط. كما أنّ انطباعاتك لن تضمن الدقّة. سیكون علیك أن تبحث عن دلالات
إضافیة، ومن ثمّ أن تسأل الشخص إن كنت مُحِقا. ولكن هناك مشكلة: عندما تقوم بهذا، یمكن أن

یشعر الشخص الآخر أنّ خصوصیّته قد انتُهِكت. الأمر مزعج جداً عندما تكتشف أنّ أحدهم
یستطیع قراءة أفكارك.

بإمكان التعابیر المجهریة أن تخبرك فقط بوجود عاطفة حقیقیة مخبوءة، ولكنها لن تخبرك
عن السبب. ولن تخبرك أیضاً عمّا إذا كان الشخص یخفیها شعوریاً أو لاشعوریاً. من أجل

استكشاف هذه الأجزاء الهامّة من المعلومات، علیك أن تتحدّث بعمق أكبر مع شریكك.
وفقاً لإكمان، فإنّ تعلُّم كیفیة قراءة التعابیر المجهریة "یعطیك میزة في العمل لأنه یتیح لك أن

تتواصل بفعّالیة أكثر مع شركاء العمل". نحن نقترح أن تزور الموقع الإلكتروني لإكمان
(www.paulekman.com) لترى مدى براعتك في اكتشاف التعابیر الوجهیة باستخدام الأداة التدریبیة
لقراءة التعابیر الوجهیة. یستخدم إكمان حالیاً بحثه حول التمییز الوجهي لمساعدة الناس على تنمیة

التوازن العاطفي.

الخطوة 8: أظهِر التقدیر
ستحدِّد كلماتك الأولى التي تتفوّه بها نبرة المحادثة بأكملها، وقد تكون مجاملةٌ واحدة هي كلّ

ما تحتاج إلیه لتعزیز التعاون والثقة. ومع ذلك، فإنّ عدداً قلیلاً من الناس یبدأون محادثاتهم
بملاحظة إیجابیة. والواقع أننا نكون میّالین أكثر لأن نتكلّم بحرّیة عندما نكون منزعجین من شيء

ب أنفسنا على ما، غیر مدركین أنّ الشكوى تُحدِث ردّ فعل دفاعیاً لدى المستمِع. ولهذا علینا أن ندرِّ

ٌ ّ



شمل قدر ما نستطیع من تعابیر التقدیر في المحادثة. إنّ كلّ تعلیق مشتمل على التقدیر هو شكلٌ
قوي من التوكید، ویمكنه أن یخفِّف المزاج السلبي للمتلقِّي31.

بالطبع، یجب أن تكون جمیع هذه التعابیر حقیقیة، وتتجاوز مجرّد كونها شكلاً من أشكال
ز التهذیب. وكما تؤكِّد هیئة الموظّفین في مایو كلینك الشهیرة: "العلاقات تحتاج إلى الرعایة. عزِّ
رصیدك العاطفي بأفعال وكلمات طیّبة. كنْ حذراً ولبِقاً في نقدك. دع الناس یعلمون أنك تقدِّر ما

یفعلونه لأجلك أو حتى أنك سعید فقط كونهم جزءاً من حیاتك"32.
اقتراحنا: ابدأ كلّ محادثة بإطراء، ولكن تأكّد من إنهاء المحادثة بإطراء آخر ینقل إحساساً
عمیقاً من التقدیر للشخص الآخر والحوار الذي جرى بینكما. تُظهِر الأبحاث أنّ الإطراءات في

نهایة المحادثة تكون فعّالة أكثر من تلك في بدایتها33.
كي تتأكّد من صدق إطراءاتك وعباراتك التقدیریة، نقترح أن تسأل نفسك هذا السؤال: "ما
الذي أقدّره فعلاً بشأن هذا الشخص؟" بینما تفكّر ملیا في هذا السؤال، دوِّن كلّ شيء یتبادر إلى

ذهنك، ثمّ اسأل نفسك هذا السؤال: "من بین كلّ هذه الصفات، أیها یثیر إعجابي أكثر؟" تذكَّر
جوابك بینما تتحدّث، واستمِع حتى تجد فرصة للبوح به. إذا لم تتسنّ لك فرصة كهذه، انظر في

إرسال ملاحظة شخصیة لذلك الشخص. إنّ ملاحظة تقدیر مفاجئة نادراً ما ستُفهَم كخدعة.
كان ناشري (الضمیر عائد إلى مارك) السابق وصدیقي الشخصي، جیرمي تارشر، یطري

على أيّ شيء أكتبه، ثمّ یقترح طریقة لجعل كتابتي أفضل. كانت الإطراءات تبدو حقیقیة جداً إلى
حدّ أني كنت أتبنّى اقتراحه بالكامل. وفي أحد الأیام سألته: "هل تعني حقاً ما تقوله عندما تُطري
على كتابتي، أم أنك تقوله فقط لأنه الشيء الذي یحتاج كاتب توّاق إلى سماعه؟" أذهلني جوابه:

"مارك، لا أعرف حقاً!" العبرة من هذه القصة: عندما تعتاد على إظهار التقدیر باستمرار، حتى لو
بدأ كمجاملة أو مناورة دقیقة، فإنّ عقلك سیعتقد في النهایة أنه صحیح.

الخطوة 9: تكلَّم بحرارة
لا یمكننا أن نبالغ في التوكید على أهمیة التكلُّم بحرارة - إظهار التعاطف والحساسیة - لأنّ

ل الأبحاث التي أُجرِیت على عنصر التواصل هذا قلیلة جداً. نحن نعرف أنّ النبرات المختلفة تُسجَّ
ویُستجاب لها في مراكز لغة مختلفة في الدماغ، ولكننا بالكاد بدأنا في تعیین أنواع الاصوات التي

تعكس مشاعر وعواطف محدّدة.
في العام 2003، شكّ الباحثون في إمكانیة رسم خریطة الصوت البشري بالطریقة التي

استخدمها إكمان مع الوجه34، ولكنهم الآن واثقون أكثر من إمكانیة التحقُّق من العواطف من
أصوات غیر لفظیة. "أصوات العاطفة" هذه، كما تُسمَّى، قد تكون متفوّقة على التعابیر الوجهیة



عندما یتعلق الأمر بإبراق الغضب، أو الازدراء، أو الاشمئزاز، أو الخوف، أو الحزن، أو الدهشة.
ومع ذلك، یبدو أنّ التعابیر الوجهیة هي دقیقة أكثر لتعابیر الفرح، والفخر، والإحراج35. یمكننا

الیوم أن نعیّن العدید من خصائص الصوت الملفوظ التي تُظهِر العواطف ونربطها بالتعابیر
الوجهیة للمتكلِّم36.

بالبحث عن تضاربات بین الوجه والصوت، یمكننا أن نقترب أكثر من تعیین الصدق،
والإخلاص، والمعتمدیة للمتكلِّم، ولكننا لا نزال مفتقرین إلى طریقة موثّقة لتدریب الناس على

تمییز العدید من العواطف الأساسیة المخفیة في نبرة صوتنا37. ومع ذلك، یمكننا أن نأخذ بعض
الدلالات من الممثّلین، الذین استُخدِموا غالباً في البحث المذكور أعلاه. عندما یحتاج الممثّلون إلى

إظهار سلوك ودّي، فهم یفعلون ذلك بتذكُّر حوار تعاطفي من ماضیهم.
إذا خفضت طبقة الصوت وتحدّثت ببطء، سیسمعك الشخص الآخر ویستجیب لك بثقة أكبر.

طُوِّرت هذه الاستراتیجیة واختُبِرت في العام 2011 في قسم علوم التواصل والاضطرابات في
جامعة هیوستن، وقد استُخدِمت لمساعدة أطباء الأورام على نقل الأخبار السیئة للمرضى بأكثر

الطرق الممكنة تشجیعاً. عندما خفض الأطباء طبقة الصوت وسرعة الكلام، شعر المریض أنهم
"أكثر اهتماماً وتعاطفاً"38.

اكتشف تید كابتشوك من جامعة هارفارد أنّ استخدام صوت دافئ (راشح بالمحبة والحنان)
سیُضاعِف من قوة المعالجة على الشفاء39. یستخدم كابتشوك فعلیاً العدید من عناصر التواصل
ح بأنّ هذه هي العناصر الرئیسیة للنجاح: "سلوك ودّي التعاطفي لتحسین صحة مرضاه، ویصرِّ

یرشح بالمحبة والحنان، واستماع فعّال...، وتعاطف...، و20 ثانیة من الصمت التأمُّلي...، وإظهار
الثقة والتوقُّع الإیجابي".

نحن نستخدم كلماتنا للتعبیر عن جروحنا، ونستخدم كلماتنا لنشفى. ولهذا یبدو من المنطقي
ب أصواتنا على التكلُّم بحرارة، وثقة، وتعاطف، وأمل. یتّفق علماء النفس التنظیمیون جداً أن ندرِّ

في جامعة أمستردام في الرأي: قد یُجبر الصوت القوي، أو القاسي، أو المهیمن الآخرین على
الإذعان لنا، ولكنه سیولِّد استیاءً یقود إلى أداء أضعف من قِبَل الموظّفین. ولكنّ الصوت الدافئ

ع هو علامة على قیادة تحویلیة، وسیولِّد مزیداً من الرضا، والالتزام، والتعاون بین أعضاء المشجِّ
الفریق40.

قوة الكلام العاطفي
إنّ دراسة الدوائر العصبیة للكلام العاطفي یمكن أن تزوّدنا باستراتیجیات مفیدة للتكلُّم بشكلٍ

تعاطفي أكثر41. على سبیل المثال، إذا أردت أن تُظهِر الفرح، یجب أن یصبح صوتك لحنیاً



بازدیاد، بینما یترافق الحزن مع صوت رتیب منخفض. عندما نكون غاضبین، أو مُثارین، أو
خائفین، نحن نرفع من طبقة وشدة صوتنا، ویكون هناك الكثیر من التغیُّر في كلّ من سرعة

الصوت ونبرته.
مع ذلك، إذا كانت العاطفة غیر متطابقة مع الكلمات التي تستخدمها، فسیسبِّب هذا إرباكاً

للمستمِع42. یمكنك أن تختبر هذا بقول أنا غاضب، بنبرة صوت رقیقة وتعبیر لطیف على وجهك.
یُنشئ هذا نمطاً متمیِّزاً من التنافر العصبي. والأمر صحیح أیضاً إذا سمعت شخصاً یقول أنا أحبك

بنبرة صوت عالیة وقاسیة. في البدایة، ستكون الرسالة مُربِكة، ولكن لأنّ قوة الصوت أو الكلمة
السلبیة تفوق قوة التعبیر الإیجابي، فإنّ قساوة الكلمات ستجعل دماغك ودماغ المستمِع على حدّ

سواء یتفاعلان بغضب أو خوف43.

الخطوة 10: تكلَّم ببطء
یؤدّي التكلُّم ببطء إلى زیادة قدرة المستمِع على استیعاب ما تقوله، وهذا صحیح بالنسبة إلى

الراشدین الصغار والكبار على حدٍّ سواء44. كما أنّ التكلُّم ببطء سیُعمِّق من احترام الشخص الآخر
لك45، وإذا كنت تتكلّم مع شخص یعاني من أيّ شكل من أشكال العجز اللغوي، فمن الضروري أن

تتابع كلامك ببطء، لافِظاً كلماتك بوضوح46.
على نحوٍ مثیر للاهتمام، غالباً ما یُنظَر إلى المتكلِّمین الأسرع بأنهم أكثر كفاءةً من أولئك

الأبطأ47. ولكننا نعتقد أنّ هذا السلوك مُكتسَب ثقافیاً، وهو سلوك یمكن أن یُستخدَم بسهولة لإخفاء
نوایا المتكلِّم الحقیقیة ونقائصه. یقترح جیرمي دین، وهو باحث في كلّیة لندن الجامعیة، أننا نحترس

تحدیداً من المتحدِّث الذرب اللسان لأنّ "الوتیرة السریعة تُشتِّت الذهن وقد نجد صعوبة في تمییز
ة". ویضیف أیضاً أننا یجب أن نبطئ في الكلام عندما نتحدّث إلى نظرائنا حول أمور نقائص الحُجَّ

مُقلِقة لدینا اتفاق متبادل بشأنها48.
إنّ التكلُّم ببطء لیس جِبِلیا (فطریاً) بقدر ما یبدو، وكأولاد، نحن نتكلّم بسرعة تلقائیاً. ولكن

بإمكانك أن تعلِّم الطفل أن یُبطئ في الكلام بأن تتكلّم معه ببطء لأنه سیلائم سرعته في الكلام مع
سرعتك49. إنّ للصوت البطيء تأثیراً مُهدِّئاً على الشخص الشاعر بالقلق، بینما سیُحفِّز الصوت

السریع العالي الإثارة، أو الغضب، أو الخوف50.
عندما ندرّب الناس على التواصل التعاطفي، نطلب من المشاركین أن یتمرّنوا على التكلُّم
ببطء شدید كي یتمكّنوا من إدراك أسالیبهم الخاصة في الكلام. وبالتالي فإنّ القوة الحقیقیة للتكلُّم

ببطء تكمن في الوعي المتزاید الذي یجلبه بطء الكلام إلى عملیة معتادة تفتقر إلى الوعي بغیر ذلك.

الخطوة 11: تكلَّم بإیجاز



في مقاربة التواصل التعاطفي، لدینا قاعدة أساسیة: متى ما كان ممكناً، اختصر مدّة كلامك
ئ معلوماتك إلى أجزاء إلى 30 ثانیة أو أقلّ. وإذا احتجت إلى نقل شيء أساسي إلى المستمِع، فجزِّ

أصغر - جملة واحدة أو اثنتَین - ثمّ انتظر الشخص لیُشعِرك بأنه قد فهمك.
إنه مفهوم یصعب تبنّیه، لأنّ عقولنا المشغولة لن تكون قادرة على أن تصیغ بوضوح جوهر

ما نرید نقله بكلامنا. ولهذا نحن نتكلّم بإسراف، قائلین بصوت عال دفق المعلومات المولَّدة
باستمرار بواسطة كلامنا الداخلي.

في القرون الماضیة، عولِجت هذه المشكلة بالكتابة. إذا كان لدیك بالفعل شيء هامّ ترید قوله،
اكتبه في رسالة أو انشره في صحیفة المجتمع. إنّ الكتابة نفسها طریقةٌ رائعة لتعزیز أفكار المرء،
ن النقاط الرئیسیة لما ترید قوله، خصوصاً إذا كنت ستذهب إلى اجتماع ولهذا نحن نوصي بأن تدوِّ

عمل هامّ.
بالرغم من أننا قد غطّینا هذه النقطة عدّة مرّات في هذا الكتاب، إلا أنها تستحقّ التكرار:
بإمكان عقولنا الواعیة أن تحتفظ فقط بجزءٍ صغیر من المعلومات لثلاثین ثانیة أو أقلّ. ومن ثمّ

یُطرَد هذا الجزء الصغیر من الذاكرة العاملة عند تحمیل مجموعة جدیدة من المعلومات. الحلّ: تبنّ
القاعدة الذهبیة للوعي وقل جملة واحدة فقط أو اثنتَین. ثمّ توقّف عن الكلام وخذ نَفَساً عمیقاً

لتسترخي. إذا بقي الشخص الآخر صامتاً، قل جملة أخرى أو اثنتَین، ثمّ توقّف مرّة أخرى. یتیح
هذا للشخص الآخر أن یشارك في الحدیث متى ما شعر أنه بحاجة إلى أن یستجیب أو یطلب

توضیحاً. إذا وجدتَ أنك مضطر لأن تتكلّم لفترة أطول من الوقت، فأشعِر المستمِع بذلك مقدَّماً لأنّ
هذا سیشجّعه على الانتباه أكثر إلیك وتجاهل تطفُّلیة كلامه الداخلي الخاص.

ف شریكك بقاعدة التواصل هذه، ومن ثمّ ادعه لأن یجرّبها معك، نموذجیاً، نحن نقترح أن تعرِّ
بحیث یأخذ كلٌّ منكما دوره في قول جملة واحدة أو اثنتَین لثلاثین ثانیة أو أقلّ. إذا وافق شریكك

على هذه الاستراتیجیة، ستجد أنك تستطیع أن تنجز الكثیر جداً في فترة وجیزة من الوقت، حتى لو
لم تستخدم العناصر الأخرى للتواصل التعاطفي. هذه هي الاستراتیجیة الرئیسیة التي نعلِّمها للناس
ط في الذین یعملون في میادین التفاوض المعقّد وحلّ النزاعات، وهي فعّالة بشكلٍ خاص في التوسُّ

رة بین أطراف متعارضة. الحوارات المتفجِّ

الخطوة 12: استمِع بعمق
ب عقلك على البقاء مُركِّزاً على الشخص من أجل أن تستمِع بعمق وإنصات، یجب أن تدرِّ
الذي یتكلّم: كلماته، نبرة صوته، إیماءاته، تلمیحاته الوجهیة، كلّ شيء. إنها هدیة عظیمة تقدِّمها



للشخص لأنّ معظم الناس سیقولون إنّ إحدى قِیَمهم الأعمق الخاصة بالعلاقات والتواصل هي أن
یتمّ فهمهم والاستماع إلیهم بعمق من قِبَل الآخرین51.

عندما یتوقّف الشخص الآخر عن الكلام - آملین أن یكون لدیه ما یكفي من الإدراك الذاتي
لت المحادثة إلى للقیام بذلك - سیكون علیك أن تستجیب بصورة دقیقة لما قاله الشخص لتوّه. إذا حوَّ
ما كنت تقوله سابقاً، أو إلى موضوع مختلف، فسیعیق هذا الترابطَ العصبي بینكما، وسینقطع تدفّق

الحوار بینكما52.
عند ممارسة التواصل التعاطفي، لیست هناك ضرورة عادةً للمقاطعة. إذا لم یتوقّف الشخص

الآخر عن الكلام، فقد یكون لهذا دلالة هامة. یُحتمَل أن یكون باله مشغولاً، أو لعله منهمك بعمق
ح أن یكون قادراً على في مشاعره وأفكاره الخاصة. إذا كان الوضع كذلك، فمن غیر المرجَّ

الاستماع بعمق إلى ما ترید أن تقوله.
لكن ماذا إن كنت ترید أن تنقل إلیه شیئاً هاما، ووقتك ینفد؟ من الناحیة العصبیة، هذه معضلة،

ع الناس لأنّ مقاطعتك ستبدو كتطفُّل. لیس هناك حلّ بسیط لهذه المشكلة، ولهذا السبب نحن نشجِّ
على الموافقة شكلیاً على قاعدة التكلُّم بإیجاز من أجل تفادي هذا النوع من المشاكل. ولكن إذا كان
لا بدّ لك من المقاطعة، یمكنك أن تطبِّق الخطوات الأخرى للتواصل التعاطفي. على سبیل المثال،

یمكنك أن تقاطع بسرعة معتذراً ومُجامِلاً، بصوتٍ بطيء دافئ ونظرة محدِّقة رقیقة: "آسف
للمقاطعة لأني أقدِّر فعلاً ما تقوله. ولكن لسوء الحظّ أنّ لدي اجتماعاً یجب أن أحضره، وأخشى أن

ینفد الوقت من دون أن أنقل إلیك ما أرید". بالنسبة إلى معظم الناس، سیُقابَل هذا النوع من الحیلة
بالتقدیر.

من المهمّ أیضاً أن ندرك أنّ معظم الناس یكونون غافلین عن احتكارهم للحدیث. فهم یعلقون
بحواراتهم الداخلیة، وغالباً ما یكونون شدیدي التوق إلى التكلُّم خشیة أن یكونوا قد نسوا شیئاً هاما.
تُظهر الأبحاث أنّ معظمنا یبدأ في التكلُّم قبل أن یُنهي الشخص الآخر حدیثه. وحتى الأطباء، الذین
بوا جیداً على الاستماع بتركیز للانتباه إلى أي معلومات طبیة هامّة، من شأنهم یُفترَض أنهم قد دُرِّ

أن یقاطعوا المرضى خلال 23 ثانیة، أي قبل أن یكون المریض قد صرّح بكلّ ما یقلقه53!
نصیحتنا: إذا كنت منهمكاً في مناقشة هامّة، وأصبح واضحاً أنّ المحادثة ستستغرق وقتاً

طویلاً، یمكنك أن تقترح على الشخص الآخر أن یأخذ كلٌّ منكما دوره في الحدیث بأن یقول جملة
طان بها مشروع عمل كاملاً، أو علاجاً واحدة فقط أو اثنتَین. ستتفاجأ بمدى السرعة التي ستخطِّ

طبیاً، أو حتى حَدَثاً اجتماعیاً.

الاستماع الرديء



وفقاً للیزا ج. داونز، الرئیسة السابقة للجمعیة الأمیركیة للتدریب والتطویر، فإنّ تصرّفات
الاستماع الرديء تشمل أحلام الیقظة (التفكیر بشأن مواضیع غیر ذات صلة أثناء تكلُّم أحدهم)،
ع في الحُكم (السماح لوجهات النظر السلبیة أن والمناظرة (جدال داخلي بشأن ما یقال)، والتسرُّ

تؤثِّر علیك)، وحلّ المشاكل (التوق إلى إسداء نصیحة لم تُطلَب منك)، والاستماع الزائف
ب (تخطیط ما ترید أن تقوله تالیاً)، والاستئثار (إعادة توجیه (اصطناع كونك مستمِعاً جیداً)، والتدرُّ

المحادثة لملاءمة أهدافك الخاصة)، والمهاجمة من مكمن (جمع المعلومات لاستخدامها ضدّ
الشخص الآخر)، والاستماع الانتقائي (الاستجابة فقط إلى أجزاء المحادثة التي تثیر اهتمامك)،

والاستماع الدفاعي (أخذ كلّ شيء على محمل شخصي)، والاستماع الاجتنابي (حذف ما لا ترید
أن تسمعه).

إذا استمرّ الشخص الآخر في الكلام من دون توقُّف، ولم تكن هناك حاجة إلى مقاطعته،
فبإمكانك أن تستفید من هذا كفرصة لدراسة الشخص الآخر بالتفصیل. یمكنك أن تلاحظ، وفي
الوقت نفسه أن تراقب ردود فعل كلامك الداخلي. اسمح لنفسك أن تسترسل مع الكلمات التي

تسمعها والتعابیر الوجهیة التي تراها، ولا تقلق بشأن ما قد تتذكّره أو تنساه. ستكون ممارِساً بالفعل
زاً من الناحیة العصبیة وباعثاً على الاسترخاء عاطفیاً؛ شعورٌ أبعد ما لشكلٍ من التأمُّل یُعتبَر مُعزِّ

یكون عن ذاك الذي نشعر به عادةً عندنا نكون مُضجَرین بكلام أحدهم.

قوّة الحدس
ها هي لدیك: 12 خطوة واستراتیجیة یمكن أن تحوِّل أي محادثة إلى حدث مدهش بتعزیز
الثقة، والتعاطف، والتعاون من خلال العملیة التي نسمّیها التجاوب (الرنین) العصبي. ولكنك

ستحتاج إلى التدریب لتغییر أنماط الحوار المألوفة التي اعتدت على استعمالها.
یتطلّب التواصل الفعّال جهداً واعیاً مُركَّزاً، خشیة أن ننزلق مجدداً في تصرّفات الماضي.
ولهذا نحن نطلب منك أن تتدرّب على هذه الاستراتیجیات كلّما سنحت لك الفرصة وأن تمارسها
مع عائلتك، وأصدقائك، وزملائك. ناقِش الخطوات الإثنتَي عشرة وقرّر أیها تبدو منطقیة بالنسبة

إلیك. إذا أردت أن تغیّرها، فلا تتردّد في فعل ذلك، وإذا وجدت استراتیجیة تعتقد أنها أساسیة،
فأخبرنا بذلك رجاءً. إنّ التواصل التعاطفي هو عملیة وتجربة مفتوحة المصدر ساهم فیها المئات

ر. من الناس، ونحن نتوقّع أنّ العملیة ستستمرّ في التطوُّ
یُوصلنا هذا إلى نصیحتنا الأخیرة، المستمدَّة من سنوات من الأبحاث حول طبیعة الوعي

البشري والقِوى الخفیّة للعقل: ثق بحدسك، وافعل ما تجد أنه ملائم بالنسبة إلیك.

ّ ّ ّ



كلّ شخص فرید، وكلّ تفاعل فرید، وكلّ محادثة فریدة. ستنجح بعض الاستراتیجیات مع
بعض الناس في أوقات معیّنة، بینما سیتطلّب الأمر استراتیجیات أخرى مع أناس آخرین في أوقات
أخرى. ولهذا علینا أن نثق بحدسنا، الذي یحتوي، من منظورنا، على ذخیرة ضخمة من المعارف

العمیقة التي نادراً ما یُعبَّر عنها في المحادثة العَرَضیة.
في مكانٍ ما في داخلنا - خلف كلّ ضجیج الوعي الیومي - هناك نفسٌ هادئة مراقِبة، قادرة
ب على الخطوات الإثنتَي ن هذا الصوت الداخلي بالتدرُّ على اتّخاذ قرارات حكیمة. یمكننا أن نمرِّ

عشرة للتواصل التعاطفي، واتّباع نصیحة الحكمة الداخلیة للحیاة.

الفصل التاسع
التواصل التعاطفي

إعادة تدریب دماغك الاجتماعي
متَین ومُصمَّمتَین بصورة خاصة لإضعاف في هذا الفصل، سنرشدك خلال مخطوطتَین منظَّ

طرق التواصل القدیمة المعتادة وغیر الفعّالة واستبدالها باستراتیجیة فعّالة أكثر ستساعد في تعزیز
العلاقات الاجتماعیة، وتقلیل سوء الفهم والخلافات، وتولید تعاون متبادل وإنتاجیة لكلّ الأشخاص

المعنیّین.
م الجزء الأوّل بحیث یمكنك القیام به منفرداً، قبل أن قسّمنا المخطوطة إلى جزءَین. نُظِّ

تتحادث مع أحدهم، وصُمِّم الجزء الثاني بحیث یمكنك ممارسة التواصل التعاطفي مع شریك.
بعد أن تنتهي من قراءة هذا الفصل، نحن نوصي بشدّة أن تتدرّب على هذا التمرین مع ثلاثة
أشخاص مختلفین، وأن تكرّره ثلاث مرّات مع كلٍّ منهم. وهذا یعني تسع جلسات تدریب مدّة كلّ
منها 20 دقیقة - ثلاث ساعات مجتمعة - ولكنها كافیة لإعطائك إحساساً تجریبیاً شاملاً بقیمة هذه

الممارسة وللبدء في بناء شبكات عصبیة جدیدة في دماغك.
صُمِّم التمرین لتغییر إیقاع الكلام وسرعته بینما تبقى في حالة مسترخیة من الإدراك المقوَّى.
یدمج هذا التمرین كلّ الاستراتیجیات التي وصفناها في الفصل السابق بطریقة ستتیح لك أن تطبّقها
في المحادثات الواقعیة مع الآخرین. بعد أن تكون قد تدرّبت على التمرین أدناه، ستجد أنّ بإمكانك

القیام بأشكال مختلفة منه مع كلّ شخص تلتقیه تقریباً.
بصورة تثیر الدهشة، یبدو أنّ الآخرین لا یلاحظون أنك تتحدّث ببطء أكثر أو بإیجاز أكثر،
أو أنك تلاحظ تعابیرهم الوجهیة بانتباه أكثر. بدلاً من ذلك، إذا سألتهم في وقتٍ لاحق إن كانوا قد



ح أنهم سیقولون إنك قد بدوت أكثر تركیزاً لاحظوا أيّ شيء مختلف بشأن كلامك، فمن المرجَّ
وانتباهاً. سیحسّون أنك قد أصبحت مستمِعاً أفضل، وقد تجدهم أنت أكثر استرخاءً واهتماماً بما

ترید أن تقوله. سیشعرون بحضورك، سواء أكانوا مدركین لذلك أم لا.

التحضیر للتدریب
سترشدك المخطوطة الأولى، ومدّتها 10 دقائق، خلال عملیة استرخاء وتركیز مُصمَّمة لجذبك

إلى اللحظة الحالیة، شاعراً بالإیجابیة تجاه نفسك وبالتفاؤل بشأن الدخول مع شخص آخر في
محادثة. یمكنك أن تقوم بهذا الجزء منفرداً، تحضیراً للتحدُّث مع أحدهم، أو یمكنك القیام به مع

صدیق، أو فرد من العائلة، أو زمیل. صُمِّم الجزء الثاني من المخطوطة، ومدّته أیضاً 10 دقائق،
ب مع شخص حقیقي له لممارسته مع شریك یكون مستعدا للقیام بهذا التمرین معك. إنّ التدرُّ

فوائده، ولكنه لیس عملیاً دائماً.
یمكن أن تكون للحوارات التخیُّلیة قیمة عظیمة، خصوصاً عندما تحتاج إلى مخاطبة شخص

ب ذهنیاً على یصعب التعامل معه أو مناقشة خلاف مزعج مع صدیق أو فرد في العائلة. بالتدرُّ
الكیفیة التي قد تتطوّر بها المحادثة، یصبح بإمكانك غالباً أن تتوقع بالطریقة الفضلى لنقل

احتیاجاتك. یمكنك أیضاً أن تتوقع، بدرجة لا بأس بها من الدقّة، بكیفیة ردّ فعل أو استجابة الشخص
ع سیناریوهاً مزدوج الربح عندما یجلس الآخر وهذا یتیح لك أن تغیِّر استراتیجیتك بطرق ستشجِّ
ن الأداء عند إجراء كلاكما لتتكلّما. تبیّن أیضاً أنّ التمارین التخیّلیة تستحثّ الدماغ بطرق ستُحسِّ

المحادثة فعلیاً.
نموذجیاً، فإنّ الطریقة الأفضل لمتابعة أيّ تمرین هي أن تستمع إلیه، وقد زوّدناك في الفهرس

بالمعلومات للحصول على قرص مدمّج (CD) أو نسخة mp3 قابلة للتنزیل لمخطوطة التواصل
التعاطفي. عندما تقرأ تمریناً، علیك أن تُشغِّل المزید من الدوائر العصبیة في دماغك: علیك أن

تُمسِك الكتاب، وتمیِّز الكلمات بعینیك، وتترجمها إلى كلام داخلي، ومن ثمّ أن تنفِّذ التعلیمات بدقّة.
الحلّ: أعطِ نفسك فقط المزید من الوقت بینما تقرأ. اقرأ كلّ جملة بصوت عالٍ، وببطء شدید.

سیجعل هذا التجربةَ أكثر تركیزاً ومعنى، وسیُحوِّل وعیك إلى حالة أعمق من المراقبة والانتباه.
على نحوٍ بدیل، یمكنك أن تصنع تسجیلاً لهذه المخطوطة، وتستمع إلیه. مع تكنولوجیا

الكمبیوتر والهاتف الخلوي الحالیة، من السهل القیام بذلك. احرص فقط على أن تتكلّم ببطء قدر
الإمكان. یمكنك أیضاً أن تتبادل الأدوار مع شریك بأن یقرأ كلٌّ منكما المخطوطة للآخر. أو انظر
في تشكیل مجموعة صغیرة مع عدّة أصدقاء، ولیقرأ واحدٌ من المجموعة المخطوطة بینما یتابعه



الآخرون. لهذه الطریقة میّزة الاستماع للكیفیة التي یتفاعل ویستجیب بها أناس مختلفون، وستؤدّي
التجارب الإیجابیة للآخرین إلى تشجیع ممارسة التواصل التعاطفي معهم.

مخطوطة التواصل التعاطفي
إذن، دعنا نبدأ. جِد كرسیاً مریحاً ومكاناً هادئاً للجلوس حیث لن تُلهَى بالناس أو المكالمات

الهاتفیة. إذا كان لدیك جرس أو حجر رنین، ضعه في متناول یدك، واضربه عندما ترى العلامات
النجمیة في المخطوطة. یفید الجرس كمُذكِّر سمعي للإبطاء، والاسترخاء، والتوقُّف القصیر عن

الكلام. یمكنك أیضاً أن تذهب إلى الموقع الإلكتروني
ا على شاشة كمبیوترك حیث یمكنك أن تنقر زر http://www.mindfulnessdc.org/bell/index.html

لتسمع صوت جرس متى ما رأیت علامة نجمیة في المخطوطة.
یؤدّي الجرس عدّة وظائف: إنه استراتیجیة استحثاث لمساعدتك على الغوص بعمق أكثر في
حالةٍ من الاسترخاء الصامت، وإذا كنت تتدرّب مع شخص آخر، یمكن لكلیكما أن یستخدم الجرس

كمذكِّر بأنّ الشخص الآخر یتحدّث لفترة طویلة جداً.
عند قراءة المخطوطة أدناه، سترى علامات نجمیة لتذكیرك بأن تتوقّف مجدَّداً عن الكلام قبل

أن تتابع وتقول جملتك التالیة. استخدِم ذلك التوقُّف لمراقبة مشاعرك، وأحاسیسك، وأفكارك؛
لاحظها، ثمّ دعها تتلاشى في الصمت. مع التدریب، ستبدأ سریعاً في دمج هذه التوقُّفات القصیرة

ز التوقُّف نفسه إدراكك العصبي، واسترخاءك، وتنبُّهك. الواعیة في محادثاتك الیومیة، وسیُعزِّ
قلْ كلّ جملة بصوت عال بما یكفي لتسمعه، متكلِّماً بحرارة بینما تلفظ كلّ كلمة ببطء:

الخطوة 1: خذ بضعة أنفاس عمیقة، متنفِّساً ببطء من خلال أنفك*. والآن أرخ كلّ العضلات
في وجهك. دع جبهتك تسترخي، وكذلك العضلات حول عینیك. خذ نَفَساً عمیقاً آخر وأرخ فكّك*.
والآن أرخ كلّ العضلات في عنقك*. خذ نَفَساً عمیقاً جدا وأرخ كتفیك. ارفع كتفیك إلى أذنیك، ثمّ
ة أخرى: شدّ كتفیك للأعلى، وأبقهما كذلك، ثمّ ادفعهما للأسفل باتجاه الأرض*. دعهما تتدلّیان. مر

تنفّس بعمق، واشعر كیف یتحرّك صدرك للداخل والخارج. خذ نَفَساً بطیئاً آخر بینما ترخي كلّ
العضلات في ذراعَیك ویدیَك. اشعر بوزن هذا الكتاب في یدیك، ثمّ أغمض عینیك واستخدِم

اللحظات القلیلة التالیة لملاحظة الشعور في الجزء العلوي من جسمك*.
الخطوة 2: خذ نَفَساً عمیقاً بطیئاً، وأرخ كلّ العضلات في ظهرك. اشعر بكلّ التشنُّج یتلاشى،

كاً ببطء نزولاً إلى وركیك*. خذ عدّة أنفاس عمیقة واشعر بادئاً من أعلى عمودك الفقري ومتحرِّ
ل انتباهك إلى رِجلَیك. حرّكهما من جانب إلى جانب، واشعر كیف تعلو بطنك وتهبط*. والآن حوِّ
بنفسك تذوب في وِثار كرسیك*. والآن اجلب انتباهك إلى قدمیك. شدّهما، وأرخهما، وهزّهما*.



ل انتباهك إلى كامل جسمك. شدّ جمیع عضلاتك، وأبقها مشدودة إلى أن تعدّ إلى الرقم 5، والآن حوِّ
ة أخرى: شدّ عضلات كتفَیك، وذراعَیك، ورِجلَیك. أبقها جمیعاً ثمّ دعها جمیعاً تسترخي*. مر

مشدودة... شدّها أكثر... والآن استرخ*. خذ بضعة أنفاس بطیئة، وتفحّص جسمك، باحثاً عن أيّ
تشنّج زائد في عضلاتك، وذراعَیك، وصدرك، وعنقك، ووجهك. خذ نَفَساً عمیقاً آخر ودع كلّ

تشنّجاتك تتلاشى*. لاحِظ الإحساس في جسمك، ولاحظ الهدوء في عقلك.
ة أخرى، ثمّ الخطوة 3: والآن، اشهق، وبینما تزفر، أحدِث صوت تنهُّد رقیقاً. افعل هذا مر

ة أخرى، حتى لو لم تشعر برغبة في ذلك، لأنّ التثاؤب سیجعلك أكثر استرخاءً تثاءب. تثاءب مر
وتیقظا. استمرّ في التثاؤب للدقیقة التالیة ولاحِظ كیف یبدو كلّ تثاؤب حقیقیاً أكثر من سابقه*. خذ
نَفَساً عمیقاً آخر، واشعر كم تصبح مسترخیاً. مدّ ذراعَیك ورِجلیك ببطء، وافتل جذعك ببطء من

جانب إلى جانب. افعل هذا لدقیقة أخرى بصمت*. انتبه إلى الأصوات في الغرفة، ثمّ اجذب
ة أخرى إلى نَفَسك، واستمِع إلى صوت كلّ شهیق وزفیر*. انتباهك مر

الخطوة 4: تصوَّر شخصاً تحبّه بعمق، أو تذكَّر لحظةً خاصّة من الماضي تملأ نفسك
بالسرور والفرح، شیئاً أو شخصاً یجعلك ترغب في الابتسام*. اشعر كیف تبدأ عضلات وجهك في

التغیُّر، ولاحِظ كیف تلین العضلات حول عینیك. خذ بضعة أنفاس عمیقة، ثمّ تمطّط ثانیةً بینما
تستمتع بهذا الشعور للّحظات القلیلة التالیة بصمت*.

الخطوة 5: اسأل نفسك: "ما هي قیمتي الداخلیة الأعمق؟*" لاحِظ أي كلمة ترِد إلى ذهنك، ثمّ
أعِد انتباهك إلى تنفُّسك*. والآن اسأل نفسك: "كم هو مهمّ بالنسبة إليّ أن یستمع إليّ أحدهم
ویفهمني؟" لاحِظ الأفكار والمشاعر التي ترِد إلى ذهنك، ثمّ دعها تمضي"*. خذ نَفَساً عمیقاً

واسترخ أكثر*. والآن اسأل: "أيّ نبرة صوت ستنقل ما أرید قوله بأفضل شكلٍ ممكن؟" لاحِظ
ل انتباهك إلى تنفُّسك، واشعر بكامل جسمك یسترخي أكثر*. والآن أفكارك، ودعها تمضي*. حوِّ

ة أخرى، لاحِظ الأفكار اسأل نفسك: "ما أفضل طریقة للاستماع عندما یكون أحدهم یتكلّم؟" مر
والمشاعر التي ترِد إلى ذهنك*. خذ نَفَساً عمیقاً، ومطّ جسمك، واجذب نفسك ثانیةً إلى اللحظة

الحالیة*.
ر الشخص الذي تعتزم التحدُّث إلیه. فكِّر في خصلة تعجبك فعلاً في ذلك الخطوة 6: تصوَّ

الشخص، ولاحِظ كیف تجعلك تشعر*. عمِّق تنفُّسك بینما تحتفظ بفكرة تعاطفیة في ذهنك. خذ نَفَساً
ر نفسك تتحدّث إلى هذا الشخص وتطري علیه. عمیقاً واستمرّ في إرخاء جسمك*. والآن تصوَّ

أخبره عمّا تقدِّره فیه، وتخیّل ابتسامة رقیقة دافئة تظهر على وجهه*. والآن تخیّل أنّ ذلك الشخص
یُطري علیك. ماذا تسمعه یقول؟* ما الذي تتخیّل أنه یقدِّره فیك؟* لاحِظ كیف تجعلك هذه التعلیقات

التخیُّلیة تشعر*.



ر أنكما الخطوة 7: والآن، تخیّل أنّ حواراً تعاطفیاً قد بدأ عفویاً مع هذا الشخص. تصوَّ
تجلسان هناك، ویأخذ كلٌّ منكما دوره في التكلُّم ببطء وإیجاز، وتخیَّل ما یُقال*. یتحدّث أحدكما
جملة واحدة أو اثنتَین ببطء، ثمّ یتوقّف، جاذباً نفسه ثانیةً إلى اللحظة الحالیة. ثمّ یتكلّم الشخص

الثاني بضع جُمَل بطیئة ویتوقّف، آخذاً نَفَساً عمیقاً ومسترخیاً قدر الإمكان*. استمرّ في هذا الحوار
الوهمي لدقیقة أو اثنتَین*.

الخطوة 8: اجذب نفسك ثانیةً إلى اللحظة الحالیة بینما تدع المحادثة الوهمیة تتلاشى. خذ
بضعة أنفاس عمیقة وأرخ جمیع عضلات وجهك وجسمك، ولاحِظ كیف تغیَّر وعیك الإجمالي***.

الدخول في محادثة مع الآخرین
أنت جاهز الآن للدخول في محادثة حقیقیة. نحن نوصي بأن تتدرّب على المخطوطة أعلاه

قدر ما یمكنك من المرّات على مدى الأسابیع القلیلة القادمة قبل أن تدخل في حوار مع أحدهم. وخذ
بضع دقائق أیضاً لمراجعة العناصر الإثنَي عشر للتواصل التعاطفي كي تتمكّن من إیراد جمیع هذه

العناصر في كلّ محادثة. ومن المفید أیضاً أن تكتب هذه الكلمات على بطاقة فهرس وتلصقها في
أماكن متنوّعة كمُذكِّر: على كمبیوترك، والبرّاد، وبجانب الهاتف... إلخ.

1. استرخ
2. ابقَ حاضراً (في اللحظة الحالیة)

ع الصمت الداخلي 3. شجِّ
4. زِد الإیجابیة

5. تأمَّل قِیَمك الأعمق
6. حاوِل الوصول إلى ذكرى سارّة

7. راقِب التلمیحات غیر اللفظیة
8. أظهِر التقدیر
9. تكلّم بحرارة
10. تكلّم ببطء

11. تكلّم بإیجاز

12. استمِع بعمق

عندما تدخل إلى الغرفة، أبطئ من مشیتك، لأنّ هذا مُذكِّرٌ لك أیضاً بأن تبقى متیقظا
ومسترخیاً. ألقِ التحیة على الشخص مع إطراء وتأكّد أن تعكس كلماتك إیجابیة شدیدة وتفاؤلاً. ثمّ

ُّ



توقّف وانتظر جوابه. خلال هذا التوقُّف القصیر، تأكّد من بقائك مسترخیاً بینما تراقب وجه
الشخص الآخر ولغة جسده. استمع إلى نبرة صوته وانظر إن كنت تستطیع أن تعیِّن حالته

العاطفیة. ستخبرك هذه المعلومة إن كان الشخص سیتجاوب مع ما ترید أن تقوله.

ب مع شریك التدرُّ
بعد أن تكون قد جرّبت مخطوطة المحادثة التخیُّلیة أعلاه، اطلب من صدیق أو فرد من العائلة

أو زمیل أن یمارس معك هذا التمرین الذي یشتمل على سلسلة من الخطوات الإضافیة الموصوفة
أدناه. عندما تتدرّب لأوّل مرّة على هذه التقنیة مع شخص آخر، خذ كرسیَّین، وضعهما قریبَین من

بعضهما، ولیجلس كلٌّ منكما على كرسي بحیث یواجه أحدكما الآخر. نحن نقترح أن یقرأ كلٌّ
منكما الخطوات بصوت عالٍ. یجب أن تكون أوّل من یقرأ، لأنك ستكون قد اختبرت العملیة

وسیكون التمرین مألوفاً أكثر بالنسبة إلیك. وبالمناسبة، یُعتبَر هذا التمرین وسیلة تدریب ممتازة
لتعلُّم كیف تدخل مع شخص آخر في حوار هادف.

سیكون علیك أن تتكلّم ببطء كي یتمكّن الشخص الآخر من غمر نفسه كلیا في التجربة. یمكنك
أن تضبط السرعة المثالیة بسؤال شریكك عَرَضیاً إن كان یریدك أن تتكلّم بشكلٍ أسرع أو أبطأ.

یشعر بعض الناس بانزعاج من البطء الشدید في الكلام، ولكن بالنسبة إلى معظم الناس، كلّما كنتَ
أبطأ، كان أفضل. ستُفاجأ على الأرجح بالسرعة التي یفضّلها الشخص الآخر، ولكن بما أنّ كلّ

شخص یختلف عن غیره، فسیكون علیك أن تكیِّف سرعة كلامك لتتوافق مع احتیاجات المستمع.
إنه اقتراح نوصیك أن تعمل به عندما تتحدّث مع أيّ أحد.

اسأل شریكك أن یغمض عینیه إن كان یرتاح لذلك، لأنّ إغماض العینین یساعد معظم الناس
على بلوغ حالةٍ أعمق من الانتباه الهادئ. قل جملة واحدة ببطء، ثمّ توقّف ما یكفي من الوقت

لیعالج شریكك المعلومات داخلیاً بینما یستكشف مشاعره وأحاسیسه. أخبر شریكك أن یرفع إصبعاً
عندما یكون جاهزاً للاستماع إلى جملتك الثانیة. ثمّ، عندما ینهمك كلاكما في جزء الحوار من هذا

التمرین، یمكن لكلیكما أن یرفع إصبعه (أو یرنّ جرساً) لتذكیر الشخص الآخر بأن یبطئ أو
یتحدّث بإیجاز أكثر.

في دورة التدریب الأولى هذه، لا تتحدّثا بشأن أي قضایا صعبة تقلقكما حالیاً. یمكن الاهتمام
بهكذا قضایا بعد أن تكونا قد تدرّبتما ما یكفي من المرّات بحیث یشعر كلاكما بالثقة أنه یستطیع أن

یبقى في حالةٍ من الاسترخاء والتعاطف عند مناقشة المشاكل والخلافات. یمكنك أن تتحدّث عن
مشاعرك الداخلیة ومخاوفك، أو عن قضایا تهمّ الآخرین، أو عن أوجه إیجابیة في شخصیة

شریكك.



إذا لم تكن واثقاً ممّا یجدر (أو لا یجدر) بك قوله، فاسأل نفسك السؤال التالي: "هل بإمكان
الشخص الآخر أن یسمع ویستجیب بطریقة إیجابیة وتعاطفیة لما أرید أن أقوله؟" إذا كان الجواب

بالنفي، فإنّ احتمال إجراء محادثة تقود إلى نتیجة إیجابیة سیكون ضعیفاً. هذه قاعدة نقترح علیك أن
تطبّقها، متى ما كان ممكناً، في كلّ محادثاتك.

ابدأ بإرشاد شریكك خلال الخطوات من 1 إلى 5. اسأله أن یغمض عینیه. وعندما تتوقّف بعد
ل انتباهك لدراسة وجه شریكك. انظر إن كنت تستطیع أن تمیِّز كلّ جملة تنتهي بعلامة نجمیة، حوِّ
التعابیر الدقیقة التي تنقل الاسترخاء، أو السرور، أو الإحباط. إذا شعرت بأيّ انزعاج في شریكك،
كاً أجزاء جسمه التي تظنّ أنها قد طاً ومُحرِّ اسأله أن یأخذ بضع أنفاس عمیقة أخرى ویتثاءب، مُمطِّ

تكون مشدودة.
بینما تستمرّ في القراءة، حاوِل أن تخفض نبرة صوتك وأن تتكلّم بصوتٍ أرقّ. ومع كلّ

خطوة، أبطئ أكثر في الكلام. بعد أن تنتهي من قراءة الخطوات من 1 إلى 5 أعلاه، تجاوز
ب الفردي) وابدأ في قراءة المخطوطة أدناه. الخطوات من 6 إلى 8 (لأنها مصمّمة للتدرُّ

ر الشخص یجلس أمامك ویبتسم*. لا تغفل عن تنفُّسك بینما تحتفظ بصورة الخطوة 9: تصوَّ
حانیة أو فكرة رقیقة في ذهنك، وعمِّق الاسترخاء في كامل جسمك*. فكِّر في خصلة تقدّرها فعلاً

في هذا الشخص، ولاحِظ كیف تجعلك هذه الفكرة تشعر*. والآن فكِّر في خصلة أخرى تثیر
إعجابك أو احترامك. مرّة أخرى، لاحِظ كیف تجعلك هذه الفكرة تشعر*. أكِّد لنفسك أنّ المحادثة
التي أنت على وشك الدخول فیها ستكون ملیئة بالحنوّ والاحترام*. والآن، تخیّل أنّ هذه المحادثة
دائرة. في ذهنك، أنت ترى كلّ شخص یأخذ دوره، قائلاً جملةً واحدة في كلّ مرّة، ببطء وإیجاز،

قبل أن یتوقّف. عندما یتوقّف أحدكما عن التكلُّم، یأخذ كلاكما نَفَساً عمیقاً ویسترخي، متوقِّفاً لنحو 3
ثوان قبل أن یتكلّم الشخص الآخر*. تخیّل أنك تسمع صوت شریكك، وبغضّ النظر عمّا یقوله ذلك

الشخص، تشعر أنك قد أصبحت مسترخیاً أكثر فأكثر، وبینما تستمع، تستمرّ دفاعاتك بالتلاشي*.
ر المحادثة، وتخیّل أنّ إحساساً بالثقة والتعاطف قد بدأ ینمو. دع الخطوة 10: استمرّ في تصوُّ
المحادثة تتّخذ أيّ اتّجاه تریده. لا توجّهها، ودعها تتطوّر بعفویة. لا تحاول أن تصرّ على نقطة،
ولا تقلق إذا تغیّر الموضوع. ثق فقط بما یأتي به حدسك، محافظاً على استرخائك قدر الإمكان*.

لیس هناك داع للعجلة، وكلّ ما علیك فعله هو أن تتحدّث ببطء... ثمّ توقّف... ثمّ تنفّس... ثمّ
استمع... ثم استرخ... ثمّ تحدّث ثانیةً، بصوت مليء بالعطف والحب*.

الخطوة 11: والآن اسأل نفسك هذا السؤال: "ما هي القیمة الأهمّ التي أرید أن تتّسم بها
المحادثة التي أنا على وشك الدخول فیها؟" لاحِظ الأفكار والمشاعر التي ترِد إلى ذهنك، ثمّ دعها

تمضي، جاذباً نفسك ثانیةً إلى اللحظة الحالیة*. والآن تذكّر ذكرى تمنحك إحساساً بالسرور،



والسعادة، والفرح*. اشعر بابتسامة دافئة تبدأ بالارتسام على وجهك، واشعر بالعضلات تلین حول
عینیك*.

الخطوة 12: بعد لحظة، ستفتح عینیك وتحدّق بلطف إلى شریكك*. ابدأ المحادثة بقول شيء
ینمّ عن التقدیر أو الإطراء، واستمع إلى الإطراء من قِبَل الشخص الآخر*. لا تحكم على ما یقول.
ابقَ مُركِّزاً فقط على إحساسك الداخلي بحُسْن الحال*. دع المحادثة تنشأ عفویاً، قائلاً جملة واحدة

فقط، ثمّ توقّف واسترخ. استمع بعمق بینما یتكلّم شریكك، وعندما یتوقّف، خذ نَفَساً عمیقاً آخر
واسترخ*. ثمّ قل أي شيء یخطر على بالك، ولكن قبل أن تتكلّم، اسأل نفسك هذا السؤال: "هل

ستُقابَل كلماتي بعطف وتقدیر؟*" إذا كان الجواب بالنفي - إذا ظننت أنها ستجعل الشخص الآخر
دفاعیاً - خذ نَفَساً عمیقاً آخر واسمح لفكرة أخرى أن ترِد إلى ذهنك*. واصِل الحوار لخمس دقائق
على الأقلّ: مُتحدِّثاً، ومتوقِّفاً، ومستمِعاً بینما تبقى مسترخیاً قدر الإمكان*. ثمّ انهِ الحدیث بإطراء

وعبارة تقدیر.
ضع مخطوطتك جانباً وابدأ في الحدیث مع شریكك. یجب أن تمضي المحادثة بشكلٍ طبیعي

وسهل، وبما أنّ كلیكما سیقول جملة واحدة فقط بالتناوب، فستتفاجأ بالسرعة التي سینتقل بها
الحدیث إلى مجالات ربما لم تفكّرا أبداً في التناقش بشأنها. تنتقل المحادثة أحیاناً إلى هموم العمل،
أو إلى حادثة حدثت في الماضي. وأحیاناً ترِد إلى الذهن ذكرى صامتة. وقد تركّز المناقشة على

القِیَم التي أكثر ما تهمّك.
في أوقات أخرى، لا یرِد شيء هامّ إلى الذهن. إذا حدث ذلك، حافِظ على استرخائك ودع

نفسك تتأقلم مع عدم الحدیث. إنّ أحد أهداف هذا التمرین هو اعتراض الاعتقاد بأنّ علینا أن نقول
ا أو مفیداً طوال الوقت. بدلاً من ذلك، إذا درّبنا أنفسنا على البقاء محایدین، فإنّ الهدوء شیئاً هام

نفسه سیكون له تأثیرٌ نافع على المحادثة. جوهریاً، ستتعلّم كیف تكون في اللحظة الحالیة مع
شخص آخر؛ من دون كلّ الأفكار المُلهِیة التي تجذبنا بعیداً عن اتصالنا غیر اللفظي الأعمق بعضنا

مع بعض.
حتى البقاء في صمت بینما تُحدِّقان أحدكما إلى الآخر، مُراقِبَین كلامكما الداخلي بینما

تحافظان على استرخائكما، هو بمثابة تجربة قویة ذات منافع نفسیة وعصبیة عدیدة.
عندما تمارس التواصل التعاطفي في المرّة القادمة، ستكتشف أنّ المحادثة ستتّخذ من جدید

اتّجاهات مفاجئة. یمكنك أیضاً أن تبدأ بتجربة التكلُّم لفترة أطول؛ قل جملتَین أو ثلاث جُمَل في كلّ
مرة. وعندما تقوم بهذا، یجب أن تتأكّد من أنّ الشخص الآخر منهمكٌ كلیا في الاستماع إلیك. إذا لم

یكن كذلك، فهي إشارة واضحة لك لكي تتوقّف وتدع الشخص الآخر یستجیب.



إذا كان من شأن الطرف الآخر أن یتحدّث لأكثر من 30 ثانیة، فأمامك عدّة خیارات. یمكنك
ببساطة أن تراقِب لترى إن كان الشخص الآخر یدرك أنه قد احتكر الحدیث، أو یمكنك أن تراقِب

ردّ فعل كلامك الداخلي. هذا التمرین هو تجربة تعلُّم، وفي كلّ مرّة تمارسه فیها، ستمیِّز حدسیاً
طبقات من التواصل لم تلاحظها قبل ذلك أبداً.

إذا استمرّ الشخص في التكلُّم لفترة طویلة جداً، یمكنك أن تتطرّق إلى هذه المسألة في حوار
التواصل التعاطفي. أخبره كیف كان شعورك، ولكن بإیجاز، وبنبرة صوت دافئة. للعدید من الناس

عادات لاشعوریة مترسّخة فیهم بعمق، وقد یكون علیك أن تجتذبهم برفق إلى نموذج التواصل
التعاطفي مرّات عدیدة قبل أن تبدأ عاداتهم في التغیُّر.

الوصول إلى حالة أعمق
إذا رغب كلاكما بذلك، یمكنكما أن تأخذا المحادثة إلى مستوىً حمیمي أكثر. نحن نقترح أن

تنتظرا من 5 إلى 7 دقائق قبل القیام بذلك، ولكننا نقترح أیضاً أن لا تتكلّما أكثر من 5 دقائق أخرى.
أنهیا المحادثة بإطراء وعبارة تقدیر، ثمّ لیحدِّث كلٌّ منكما الآخر بتجربته. ماذا تعلّمت؟ ما قیمة هذه

التجربة بنظرك، وما الشيء الذي یمكنك أن تأخذه من التمرین وتدمجه في محادثاتك الیومیة؟
ر إن كان یشعر أنه مستعدّ لمناقشة مسائل أصعب في علاقتكما. والآن یمكن لكلٍّ منكما أن یقرِّ

غالباً، سیشعر أحد الطرفین أنه مستعدّ لذلك، ولكنّ الطرف الآخر سیتردّد. نصیحتنا: لا داعي
للإلحاح. خذ المزید من الوقت وتدرّب أكثر على الانهماك في جلسات تواصل تعاطفي. وفي تلك

الجلسات، تحدّث عن أي مخاوف لدیك، لأنّ هذه هي الحالة المثالیة لترسیخ القواعد الإجرائیة
الضروریة لمعالجة الخلافات والمشاكل. استخدم التواصل التعاطفي لابتداع خطة، مناقِشاً كیفیة

تدبُّر المحادثة إذا أصبح أحد الطرفین منزعجاً جداً.
یكمن جمال هذا التمرین في أنه یتیح لك أن تبتدع بصورة تعاونیة استراتیجیات مشتملة على

مشاعر الاحترام والثقة المتبادلة. إذا لم تكن هذه المشاعر موجودة، فإنّ عملیة التواصل ستفشل.
عادةً ما تكون المحادثات الناشئة سارّة وبنّاءة، ولكنها تسبِّب أحیاناً قلقاً غیر متوقّع. على سبیل

المثال، یبدأ بعض الأزواج بالقلق بشأن ما قد یقوله الشخص الآخر. إذا كان هذا الأمر یقلقك،
نقترح علیك أن تستخدم التمرین للتحدُّث بشأن هذه المشاعر، متبعا قاعدة عدم قول أيّ شيء تظنّ

أنه سیزعج الشخص الآخر. قد یتطلّب الأمر 5، أو 10، أو حتى 20 جلسة تدریب، ولكن في النهایة
ب تنفیذي، في حالات ستحقِّق تقدُّماً. إذا لم تحرز أيّ تقدُّم، یمكنك أن تستعین بمعالِج (أو بمدرِّ

ب على عناصر التواصل التعاطفي، خصوصاً عندما تشتمل النزاع في العمل). استمرّ في التدرُّ
المحادثة على طرف ثالث.



في بعض الأحیان، یؤدّي نزق الشخص أو قلقه الداخلي إلى جعله یقول شیئاً یقاطع استرسالك
في الحدیث. إذا حدث هذا، نحن نقترح أن لا تتطرّق إلیه خلال مقاربة التواصل التعاطفي إلى أن
تصبح بارعاً بها. جدوِل المسألة، واستخدِم تمرین الشجار التخیُّلي الموصوف في الفصل التالي.

را معاً كم تریدان أن تتدرّبا هذا هو اقتراحنا للأزواج الذین یریدون الالتزام بهذه المنهجیة: قرِّ
أسبوعیاً؛ نموذجیاً من 5 إلى 7 مرّات. عندما لا یكون الشخص الآخر موجوداً، نفِّذ الخطوات من 1

إلى 8 في مخیّلتك، ثمّ تدرّب على ما ترید أن تقوله في المرّة التالیة التي ستتحدّثان فیها.
ز العملیة، ولكن لا تستخدم دفتر یومیاتك للتنفیس إنّ الاحتفاظ بیومیات شخصیة لتجربتك یعزِّ
ف هدّام بالفعل، وأنه سیُعمِّق قلقك وصداماتك الداخلیة1. عن غضبك. بیّنت الأبحاث أنّ هذا تصرُّ

بدلاً من ذلك، استخدم دفتر یومیاتك لبناء حلول إیجابیة، وتتبّع التقدُّم الإیجابي الذي تحرزه.

التواصل التعاطفي مع الغرباء؟
بالنسبة إلى معظم الناس، فإنّ فكرة إظهار الكثیر جداً من المودّة لأناس بالكاد نعرفهم تبدو

فكرة طائشة. ومع ذلك، تُظهِر الأبحاث أنّ التكلُّم بمودّة مع شخص لا تعرفه یؤدّي فعلیاً إلى خفض
ن صحة القلب والأوعیة الدمویة! هذا ما أكّدته التجربة التي أُجرِیت في جامعة الإجهاد ویُحسِّ

مسیسیبي الجنوبیة على طلاب جامعیین تمّ تقسیمهم زوجاً زوجاً بطریقة عشوائیة2.

انشُرْ الجمیل
به أولاً مع أصدقائك، ثمّ مع ب هذا التمرین مع أكبر عدد ممكن من الناس. جرِّ نأمل أنك ستجرِّ

أفراد عائلتك، ولا تتفاجأ إذا وجدت أنّ أولادك یستطیعون اتّباع الإرشادات أفضل منك! فهذا ما
ح في فصلٍ لاحق. وجدناه مع أولادنا، كما سنوضِّ

ب هذا التمرین مع زمیلٍ لك في العمل. في الواقع، ثبت أنّ التواصل التعاطفي شائع ثمّ جرِّ
جداً في مجتمع العمل، إلى حدّ أنّ العدید من زملائنا الأكادیمیین یكتبون مقالات یصفون فیها طرقاً

،educational training لدمج عناصر التواصل التعاطفي في إدارة الأعمال، والتدریب التعلیمي
والمبیعات التنفیذیة executive sales. في مجال العمل، فإنّ الإیجاز، والوضوح، والثقة، والتعاون

تُعتبَر جمیعاً عوامل أساسیة للنجاح الماليّ للشركة، وأي استراتیجیة یمكنها أن تُحفِّز هذه العوامل
یُصار إلى دمجها بسرعة في سیاسة الشركة.

التواصل التعاطفي سهل التعلُّم، ولا یتطلّب الأمر سوى القلیل من التدریب الرسمي لإدارة
وُرَش عمل لفئات عدیدة من المجتمع. والواقع أنّ القرص المُدمج (CD) ونسخة الـ mp3 لمخطوطة

التواصل التعاطفي هما وحدة تدریب تامّة في ذاتها، ویمكنك استخدامهما لإرشاد مجموعة كاملة

ّ



من الناس. وحتى دورة تدریب واحدة تُعتبَر كافیة لتعزیز العمل الفریقي وتحسین حلّ النزاعات في
العدید من مجالات الحیاة الاجتماعیة وتلك المرتبطة بالعمل.

إحدى منافع إدخال مقاربة التواصل التعاطفي في بیئات الصفوف الدراسیة والمجموعات هي
التغذیة الراجعة الناشئة عن ذلك. عندما تناقش ما یجب أن تكونه أشكال التواصل الأمثل، سیأتي

الجمیع باستراتیجیات جدیدة یمكن استخدامها لتدبُّر الخلافات والمشاكل المستقبلیة بمزید من الفعّالیة
والتصمیم.

في میدان التعلیم، یتبیّن أنّ الحدیث عن الحدیث هو شيء نادراً ما نتحدّث عنه. ولكنه أساسي
عندما یتعلق الأمر بأقرب الناس إلینا، ولهذا نحن نوصي بأن تقوم بالتجربة التالیة مع شریك

حیاتك، وأولادك، ومع أصدقائك المقرّبین وزملائك. اسأل هذا السؤال: "ما الذي تحبّ أن أغیّره
بشأن الطریقة التي أتواصل بها معك لتحسین التفاعل في ما بیننا؟".

وفقاً لخبرتنا الشخصیة، إنه سؤال یبهج الشخص الآخر، ویعطیه فرصة لاقتراح طرق
ستحسّن العلاقة بینكما. لا تنسَ أننا جمیعاً نرید أن نعرف كیف نعمِّق صداقتنا وحبّنا. ومع ذلك،
عندما نسأل ملء غرفة من الناس كم مرّة فكّروا في طرح سؤال كهذا، بالكاد نرى یداً مرفوعة.
بدلاً من ذلك، نسمع الكثیر من الضحك العصبي، وهي إشارة إلى أننا قد نخمّن فعلیاً ما قد یقوله
الشخص الآخر. وهذا یقترح أننا، في أعماق أعماقنا، نعرف، بطریقة أو بأخرى، أننا لا نتحدث

ونستمع كما یجدر بنا أن نفعل وبقدر ما نحن مؤهّلون لذلك.
اجعل هذا موضوعاً للمناقشة خلال واحد من تمارین التواصل التعاطفي. اسأل شریكك عمّا

یمكنك أن تفعله لتحسین العملیة. لقد وجدنا أنّ كلا الطرفَین یمتثلان. ثمّ، في حواركما التعاطفي
ن أدائه. التالي، لیسأل كلٌّ منكما الآخر أن یزوّده بتغذیة راجعة عن مدى تحسُّ

حالما تصبح معتاداً على التمرین والعناصر الإثنَي عشر للتواصل التعاطفي، یمكنك أن تُخفِّف
من التزامك بالقواعد. ففي جمیع الأحوال، هناك أوقات ستودّ فیها فقط أن تجلس وتثرثر. ولكن إذا
فعلت هذا بقلیل من الإدراك الإضافي، فحتى الحوار السطحي یمكن أن یجلب فرحاً ورضاً أعمق.
أخیراً، یسرّنا أن نتلقّى أخباراً منك. أخبرنا عن تجاربك: الفوائد التي جنیتها، والمشاكل التي
صادفتها، وأي أشكال فریدة أو استراتیجیات جدیدة وجدتها مفیدة. سنجرّبها ونختبرها، وننشرها
لیستفید منها مجتمعنا المتنامي على الإنترنت. هدفنا دائماً أن نساعد الناس على جلب المزید من

السلام إلى حیاتهم وجلب ذلك السلام إلى محادثاتهم مع الآخرین. بهذه الطریقة، نحن نأمل أن
نتمكّن، مع مساعدتك، من جلب المزید من السلام إلى العالم.



القسم الثالث
التطبیق:

مهمّة التحادث بشكلٍ فعّال



الفصل العاشر
التواصل التعاطفي مع أحبّائنا

في هذا القسم الأخیر من الكتاب، سنُطلِعك على الطریقة التي استخدم بها أناسٌ مختلفون
التواصل التعاطفي لتعمیق المودّة، وبناء تعاطف مع الغرباء، وتدبُّر الخلافات في حیاتهم

الشخصیة.
لكلّ دماغ طریقته في معالجة اللغة، وینشأ عن هذا أسلوب تواصل خاصّ بكلّ فرد. وبالتالي،
عندما نجتمع لنتحادث، فإنّ كلّ محادثة ندخل فیها تملك الإمكانیة لتتكشّف بطریقة جدیدة ومبتكَرة.

عادةً، سنحاول أن نوحّد لغتنا والطریقة التي نستخدم بها كلماتنا، ولكن وفقاً للأبحاث، فإنّ هذا
الأمر شبه مستحیل. فالناس یختلفون في فهمهم للكلمات نفسها، ولكلٍّ منهم أسلوبه في التعبیر. یحبّذ

بعض الناس قلّة الكلام، والبعض الآخر یحبّذ الثرثرة. یفضّل البعض أن یتحدّث بشكلٍ سطحي،
ل البعض الآخر أن یتعمّق في مسائل شخصیة. هذه الاختلافات هي التي تجعلنا نسيء بینما یفضِّ
فهم بعضنا بعضاً، ویمكن لسوء الفهم أن یؤدّي إلى جرح المشاعر، أو الغضب، أو خیبة الأمل.

یوفِّر التواصل التعاطفي أرضیة مستویة ومتعادلة لجمیع الأطراف بالافتراض الأساسي بأنّ
كلّ محادثة - كلّ جملة نقولها بالفعل - ملیئة بالعدید من الرسائل اللفظیة وغیر اللفظیة التي كثیراً ما

نغفل عنها. بجذب إدراكنا إلى اللحظة الحالیة، نحن نقارب كلّ محادثة بمنظور منفتح، وبنیّة
صریحة بأن لا نفرض آراءنا أو أحكامنا على بعضنا بعضاً، وأن نفهم الشخص الآخر بصورة

أفضل.
لا یتعلّق التواصل التعاطفي بالحوار فقط، بل أیضاً بالحیِّز الذي ینشئه الشخصان خلال
المحادثة. أنت تتدرّب على كیفیة أن تكون مع شخص آخر، متحدثا، وصامتاً. عندما تقدِّر هذا

الحیِّز المشترك، یمكن للعلاقة أن تتّخذ صفة روحیة تجلب معها إحساساً مُضاعَفاً بالإدراك
والحیویة.

الموعد الأوّل
أفضل وقت لتطبیق المبادئ الإثنَي عشر للتواصل التعاطفي هو عندما نلتقي أحدهم للمرّة

الأولى. علینا أن نُوقِف كلامنا الداخلي والقلق الطبیعي الذي یحدث عادةً عندما نلتقي شخصاً غریباً
أو لا نعرفه جیداً. وعلینا أن نكون منفتحین وأن نسترخي بما یكفي كي لا نضع الشخص الآخر في



وضعٍ دفاعي، وعلینا أیضاً أن نكون مراقبین تحدیداً لنرى إن كان هناك مجال للثقة. إلیك الطریقة
التي استخدم بها شابّ التواصل التعاطفي لإیجاد شریكة جدیدة لحیاته بعد انهیار زواجه الأوّل:

كان الأمر صعباً بالنسبة إلى جورج. كان مُطلقا ویعیش لوحده. تعرّف من خلال خدمة
المواعدة المحلیة على امرأة مطلّقة أیضاً وكان الآن على وشك الخروج للقائها. لم یشعر بمثل هذا

الانهزام لسنوات. كان هناك ألف صوت یجادل في رأسه: "هل ما زلت جذابا؟ هل ستعجبني؟ وفي
هذه الحالة، هل ستقبلني، أم سترفضني؟ ماذا سأقول؟ یا ربي!" استمرّت الأصوات بلا انقطاع.

قاد جورج سیارته إلى المتنزّه المحلّي، حیث اتّفق هو ومارسي أن یلتقیا. ترجّل من السیارة
واستجمع قِواه مُفكِّراً ماذا ستكون كلماته الأولى. كانت الأصوات الداخلیة تحتدم، وكان قلبه یخفق

بشدّة في صدره. من رأسه إلى أخمص قدمیه، ملأه الأدرینالین بالخوف.
لم تكن هناك أبداً مودّة حقیقیة بینه وبین زوجته الأولى، ولهذا فقد كانا یتشاجران باستمرار.

لم یُرِد جورج أن یعید الماضي، ولهذا فقد قرّر أن یستخدم تمرین التواصل التعاطفي الذي تسنّى له
الاطّلاع على مبادئه في حلقة دراسیة. تعمّد أن یصل إلى المتنزّه قبل الموعد بنصف ساعة، وجلس

على مقعد قریب. ثمّ أرشد نفسه خلال سلسلة من تمارین الاسترخاء.
ثمّ بدأ یراقب أفكاره، وكلّما انتابه شعور بالقلق، كان یأخذ نَفَساً عمیقاً ویسترخي أكثر، ومن ثمّ

یقول للفكرة أن تذهب. قال لصوته الداخلي الناقد: "أنا لا أصدّقك!" تطلّب الأمر نحو 20 دقیقة،
ولكنه في النهایة هدأ. ثمّ تصوّر نفسه مُحافِظاً على استرخائه بینما تخیّل الشخص الذي سیلتقیه.
ثارت شكوك أخرى في رأسه، ولكنه صرفها من ذهنه، مستبدلاً إیاها بتوكید إیجابي. قال لنفسه:

"لا داعي لأن أقلق، ولست بحاجة إلى مناورة الموعد بهذا الشكل".
قام من مقعده، ومشى ببطء إلى مكان اللقاء، وأثناء تمشّیه استغرق في جمال الزهور

ب نفسه على البقاء في اللحظة الحالیة. وأصوات أوراق الأشجار المرفرفة بفعل النسیم. كان یدرِّ
ثمّ لمح مارسي، جالسةً في المكان المتّفق علیه. أبقى نظرته المحدِّقة علیها، كي یلهي نفسه
عن الأفكار المقلقة التي بدأت تتسارع في ذهنه. ألقى التحیة على مارسي، وبدأ الاثنان محادثة
سارّة، ولكنّ جورج شعر بتضارب عاطفي، خائفاً من أنه كان یستخدم أسالیبه القدیمة. أراد أن

یخبر مارسي بصراعه الداخلي، ولكنه أدرك أنّ في الأمر مجازفة، خصوصاً أنه كان اللقاء الأوّل
لهما. ومع ذلك، قرّر جورج أن یجازف.

فكَّر، محاوِلاً أن یقنع نفسه: "ما أسوأ شيء یمكن أن یحدث؟ إذا رفضتني لأني بُحْتُ لها بما
أشعر به حقاً، فبإمكاني أن أمضي بطریقي وأبحث عن امرأة غیرها ترید فعلاً أن تعرف من أنا".

ابتدأ الكلام قائلاً: "مارسي، أودّ أن أقوم بتجربة، إذا لم یكن لدیك مانع".



ردّت بحذر: "ما الذي تنویه؟".
"هل أنت مستعدة لأن تتحاوري معي لبضع دقائق، باستخدام تقنیة تعلّمتها في ورشة عمل؟

القواعد بسیطة: سنتكلّم ببطء جداً وبإیجاز، وسنحاول أن نبقى مسترخیَین قدر الإمكان".
قالت: "حسناً"، ولكنّ جورج لاحظ ارتعاشاً في صوتها. أسعده هذا، لأنه في الماضي لم یكن

یمیّز أبداً تلمیحات التواصل الدقیقة هذه.
قال جورج: "سأبدأ أنا، لأني أردت أن أبوح لك بمدى التوتّر الذي أشعر به. أنا أخفیه عادةً".
لاحظ جورج نظرة دهشة على وجه مارسي، وشعر على الفور بمزید من التوتّر. وفكّر بینه

وبین نفسه: "هذه غلطة كبیرة". ثمّ قالت مارسي شیئاً لم یتوقّعه: "أعرف كیف تشعر، ولكني سعیدة
كونك قلت لي ذلك".

شعر جورج بوهج دافئ في جسمه وابتسم. وتحدّثا لنحو عشرین دقیقة عن صعوبة إظهار
العواطف. ثمّ شعر جورج بالدموع تترقرق في عینیه: "من المفزع بالنسبة إلي أن أقول لك هذا،

ولكني سأقوله على كلّ حال: أشعر أني لم أكن أبداً منفتحاً وصادقاً بهذا الشكل مع أي امرأة".
دمعت عینا مارسي أیضاً وقالت: "أعرف كیف تشعر. كنت وزوجي السابق نتشاجر طوال

الوقت، ولا أظنّ أننا شعرنا أبداً بهذا النوع من المودّة، إلا في مناسبات نادرة. وها نحن نشعر بهذه
المودّة من أوّل لقاء".

استمرّ جورج ومارسي بالتحدّث ببطء ومودّة للساعات الثلاث التالیة، واتّفقا بعد زواجهما
على استخدام التواصل التعاطفي متى ما داهمهما شعور بالقلق أو الغضب.

الموعد الأخیر
لها إلى علاقة حب. والواقع أنه إنّ تطبیق التواصل التعاطفي في علاقةٍ ما لا یضمن تحوُّ

عندما یبوح كلا الطرفَین لبعضهما بحقیقة شعورهما الداخلي - عندما یستكشفان قِیَم أحدهما الآخر
في جوّ من الاحترام - فقد یدركان أنهما غیر مناسبَین لبعضهما. ولكن إذا استمرّا في تطبیق مبادئ
التواصل التعاطفي، فبإمكانهما أن یُنهیا علاقتهما ویبقیا صدیقَین، وهو شيء قلّة من الناس تستطیع

ب. القیام به. قد یحتاج هذا غالباً إلى مساعدة معالِج أو مدرِّ
مضى على زواج ترودي وبوب خمس سنوات، وكانا طوال هذه السنوات مثل اللیل والنهار.

أحبّت ترودي الأطفال والحیوانات، ولكنهم لم یعنوا شیئاً لبوب. أحبّت ترودي أن تتحدّث عن كلّ
شيء، بینما أحبّ بوب أن یشكو.

تعاظم التوتّر بینهما، وقرّرا استشارة معالِج. ولكن حتى أثناء تلك الجلسة الأولى، كان كلّ ما
فعله بوب هو التذمُّر بشأن الطبیعة المُسیطِرة لزوجته.



باً في مقاربة التواصل التعاطفي، بالسؤال التالي: "بوب، قاطعه المعالِج، الذي كان مُدرَّ
أخبرني، ما هي قیمتك الأعمق؟".

تفاجأ بوب بالسؤال. قال: "الصدق، على ما أظنّ".
سأله المعالِج: "وما هي قیمتك الأعمق الخاصة بالعلاقات بین الأشخاص؟".

أجاب بوب بسرعة: "الاحترام!".
قال المعالِج: "بوب، أنا أعرف أنك تكون صادقاً عندما تقول لترودي كم هي مُسیطِرة، ولكن

دعني أسألك هذا السؤال: هل ینمّ تصرّفك عن احترامك لزوجتك عندما تشكو؟".
تمتم بوب مُحرَجاً: "أه، لا أظنّ ذلك".

ثمّ التفت المعالِج إلى ترودي: "ما رأیك بقیمتَي بوب: الصدق والاحترام؟".
ردّت ترودي بصوت فیه نبرة عدائیة قویة: "هامّتان بالفعل، ولكني لا أشعر أبداً أنّ بوب

یعاملني باحترام".
سألها المعالِج: "ترودي، ما هي قِیَمك الأعمق الخاصة بالعلاقات؟".

قالت على الفور: "اللطف والمودّة".
"بوب، ما رأیك بقیمتَي ترودي؟".

أجاب بوب: "أتّفق معها على هاتَین القیمتَین".
قال المعالِج: "إذن، نحن جمیعاً متّفقون هنا. أرید منكما أن تتحدّثا عمّا یقلقكما. یمكنكما أن
تكونا صادقَین تماماً، ولكن یجب أن تتحدّثا بلطف واحترام. هل تظنّان أنكما قادران على فِعل

ذلك؟".
أومأ بوب وترودي موافقَین.

قال المعالِج: "عظیم! ولكني سأرشدكما أولا خلال بعض التمارین التي ستعوق الغضب الذي
دأبتما على الشعور به لفترة. موافقان؟".

وافقا على ذلك، وأرشدهما المعالِج خلال الخطوات الأولى للتواصل التعاطفي. عندما كان
كلاهما یُظهر تعبیراً وجهیاً ینمّ عن الصفاء والهدوء، كان المعالِج یسألهما أن یتحدّثا عن قیَمهما
الأعمق. قال: "لا أرید من أيّ منكما أن یدخل في مواضیع أخرى الیوم. سنصل إلى تلك لاحقاً،
عندما تتمكّنان من التكلُّم مع بعضكما بلطف واحترام". ثمّ شرح لهما العناصر الأخرى للتواصل

التعاطفي.
قال المعالِج: "والآن أرید من كلیكما أن یخبر الآخر عمّا یحبه ویحترمه فیه".

ٌّ



واجه كلٌّ من بوب وترودي صعوبة في ذلك لأنهما لم یعتادا على إظهار العطف والامتنان
بعضهما لبعض. تكلّم بوب أولا: أنت صدیقتي حقاً. یمكنني أن أخبرك أيّ شيء عن نفسي وتبدین

مُصغیة بالفعل".
تأثّرت ترودي بصدق، ولكنها بدت مرتابة، ولهذا ذكَّرها المعالِج أن تأخذ نَفَساً عمیقاً

وتسترخي بینما تركِّز على ذكریات شخصیة سعیدة.
قالت ترودي وهي تنظر إلى المعالِج: "الشيء الذي أحبه في بوب هو صدقه. یمكنني أن أثق

به بشكلٍ لم أختبره أبداً مع زوجي السابق".
قال المعالِج: "ترودي، قولي هذا مرّة أخرى، ولكن قولیه مباشرة لبوب بینما یحدِّق كلٌّ منكما
إلى عینَيّ الآخر". عندما فعلَت ذلك، ابتسم بوب بحرارة، وتلا ذلك بسرعة حوارٌ ودّي. وبعد عدّة
دقائق، مدّت ترودي یدها ولمست ید بوب؛ إشارة جیدة! وبعد عشرین دقیقة، سألهما المعالِج عن
شعورهما بشأن علاقتهما الآن، وأجاب كلاهما بأنهما متفائلان. وتعهّدا بأن یتحدّثا بعضهما إلى

بعض لعشرین دقیقة یومیاً، وأن یقدِّر كلٌّ منهما قِیَم الآخر متى ما شرعا في الكلام.
على مدى الأسابیع الثمانیة التالیة، تغیّر بوب بشكلٍ هائل عندما تعلّم أن یعوق سلبیته المزمنة،
وتعلّمت ترودي أن لا تعلق في أصواتها الداخلیة الانتقادیة. بمراقبة كلامها الداخلي، أدركت أنها قد

استخدمت الانتقاد لإبعاد نفسها عن زوجها، تماماً كما فعلت أمّها. كانت تلك طریقتها في الهروب
واللعب بأمان. كما أنّ تمارین الاسترخاء ساعدت ترودي على تخفیف قلقها المزمن.

في البدایة، بدا أنّ العلاقة كانت تزدهر، ولكنّ ترودي كانت لا تزال تشعر بإحساسٍ من
الفراغ في أعماقها. بدأت تفكِّر في أن أهدافها في الحیاة لا تتلاءم مع أهداف زوجها، ولكنها خافت
أن تبوح لبوب بهذه الأفكار. فبالرغم من كلّ شيء، بدا أنه غارق في حبها. ولهذا فقد تفاجأت كثیراً

ب على استراتیجیات التمییز الوجهي ل أن تعیش لوحدها. بالتدرُّ عندما سألها بوب إن كانت تفضِّ
للتواصل التعاطفي، تعلّم بوب أن یحدس بدقّة ما كانت ترودي تشعر به فعلاً في أعماقها.

كان بوب قد تعهّد لمعالِجه أیضاً بأن یُنفِق 10 دقائق من وقته یومیاً للكتابة عن مشاعره
الأعمق، ورغباته، وأهدافه. وقد طلب منه المعالِج أن یتصوَّر حوارات تخیُّلیة مع زوجته، بشرط
أن یعوق أيّ شعور بالسخط. لم یكن بوب فعلیاً شخصاً غضوباً، ولكنه ببساطة أصبح معتاداً جداً

على الغضب إلى حدّ أنه لم یكن مدركاً لمدى اشتماله علیه. كان كلّ ما علیه فعله هو أن یسأل
نفسه: "هل أنا فعلاً غیر سعید؟" وكان جوابه دوماً "لا". وعندما تعلّم أن یكبح سلبیته بعبارات

إیجابیة تعبِّر عن حقیقة شعوره، تغیّر مزاجه بأكمله وبدأ احترامه لنفسه یتنامى.
عندما تمارس التواصل التعاطفي، أنت تتعلّم كیف تراقِب شریك حیاتك من دون أن تحكم

علیه. یتیح هذا للأزواج أن یروا حقیقة الشخص الآخر، ولیس ما نتمنى أو نرجو أن یكونه. عندما



مارس بوب وترودي التواصل التعاطفي، أدركا أنهما كانا یحاولان دائماً أن یُرضیا أحدهما الآخر
من دون الاهتمام باحتیاجاتهما الخاصة أولا.

للأسف أنّ علاقتهما وصلت إلى طریق مسدود. أدركا أنّ قِیَمهما السیاسیة والدینیة كانت
مختلفة جداً إلى حدّ أنها أثّرت بشكلٍ سلبي على حیاتهما الاجتماعیة. بدآ في تمضیة وقتٍ أكثر بعیداً

عن بعضهما، مُتابعَین اهتماماتهما الخاصة، ولكنّ المودّة تلاشت بینهما. كانا لا یزالان صدیقَین،
ولكن لا شيء أكثر. باستخدام استراتیجیات التواصل التي تعلّماها، تقدّما بدعوى قضائیة للطلاق

وقسّما ممتلكاتهما، بعدل واحترام متبادل.
الأخبار السارّة: وجد كلاهما شریكاً جدیداً لحیاته بسرعة، وأصبحوا جمیعاً أصدقاءً

اجتماعیین. عادت تخوّفات ترودي في مناسبات وجیزة فقط، واختفى اكتئاب بوب.

ما الذي یجعل العلاقات تزدهر؟
تُعتبَر الثقة أحد أهم العناصر في أي علاقة لأنها یمكن أن تتوقع بنجاح العلاقة أو فشلها. إذا

كنت تثق بشریك حیاتك، فإنّ علاقتكما ستزدهر، أمّا إذا لم تكن تثق فیه، فمصیر علاقتكما الفشل1.
attachment یؤدّي نقص الثقة إلى الصدام، والصدام یقود إلى ما یسمّیه علماء النفس قلق الارتباط

anxiety2. بتعبیر آخر، عندما تكثر الشجارات والخلافات العاطفیة، یجد الناس صعوبة في الشعور

بالأمان العاطفي.
كما أنّ قلّة احترام الذات وخوف الرفض من قِبَل الآخرین سیُضعِفان استقرار العلاقة والثقة3.

والواقع أنّ إظهار أيّ شكل من القلق العاطفي وعدم الثقة بالذات هو بمثابة إشارة إلى أحبائك أو
زملائك في العمل بأنك تتدبّر الخلافات بین الأشخاص بشكلٍ سیئ4. كیف یمكن للشخص الآخر أن

یكتشف ذلك؟ بقراءة التعابیر الوجهیة السلبیة على وجهك المُولَّدة بواسطة التنافر العصبي في
یك الجبهیَّین5. فصَّ

تزدهر العلاقات عندما یغمر الناس أنفسهم في بیئة ملؤها الإیجابیة، والاحترام المتبادل،
والتعاون، والثقة. لیس هناك مكان للسلبیة المزمنة وعدم الثقة بالذات في العمل أو في الحب.

الخلافات تُتلِف جسدك ودماغك
عندما تحدث الخلافات الزوجیة، فإنّ النمط الشائع هو أن ینسحب أحد الزوجَین أو یواجه

الشخصَ الآخر مباشرةً. یشتمل كلا هذین الخیارَین على مخاطرة: زیادة في الكورتیزول6، وهي
مادة كیمیائیة یُعرَف عنها أنها تزید الإجهاد وتتلف الدماغ والجهاز القلبي الوعائي. وكما وجد



الباحثون في جامعة یوتا، فإنّ "الخلاف الزوجي یستحثّ زیادات أكثر في ضغط الدم، والنتاج
القلبي، والتنشیط السمبثاوي القلبي مقارنةً بالتعاون"7.

كما أنّ الغضب والعِداء یعرقلان عملیّات الشفاء في الجسم. أحضر الباحثون في كلّیة طب
جامعة ولایة أوهایو 42 زوجاً وزوجة إلى المستشفى وأحدثوا جروحاً قرحیة في أذرعهم. وقاسوا

سرعة الشفاء واكتشفوا أنّ شفاء الأزواج الذین أظهروا العِداء بصورة ثابتة تجاه بعضهم بعضاً
استغرق ضعف الوقت تقریبا8ً. من الواضح أنّ الغضب لا یفید. ومع ذلك، فإنّ التواصل الإیجابي

ع عملیة شفاء الجروح فحسب، بل ولّد أیضاً مستویات أعلى من بین الأزواج لم یُسرِّ
الأوكسیتوسین، وهو المادة الكیمیائیة المتعلقة بالحب والارتباط في الدماغ9.

اقتراحنا: في اللحظة التي تشعر فیها بأي توتّر یتعاظم تدریجیاً في داخلك، افعل كلّ ما
بوسعك لتسترخي فیزیائیاً وعاطفیاً. إذا لم تستطع القیام بذلك، أخبر شریكك أنك بحاجة إلى تمضیة

بعض الوقت بمفردك لتسترخي. قد تحتاج إلى 10 دقائق فقط وأحیاناً إلى یوم أو یومَین حتى
یتخلّص جسمك من كیماویات الإجهاد العصبیة.

إنّ الاتفاق المتبادل على أخذ فترة استراحة للاسترخاء یزوّد بصمّام أمان ضروري عندما
یبلغ الإجهاد الداخلي نقطةً یفیض عندها في المحادثة.

عندما تكون الخلافات متوسّطة أو شدیدة، یمكن استدعاء طرف ثالث - یمكن أن یكون معالِجاً
أو صدیقاً، أو زمیلاً محایداً في الحالات المرتبطة بالعمل - للتوسّط وتسویة الخلاف. یشیر الوسیط

إلى الأشكال الدقیقة من السلبیة في كلام الشخص أو سلوكه، ثمّ یسأل الشخص أن یعید صیاغة
كلماته بطریقة إیجابیة داعمة. یمكن للوسیط أیضاً أن یراقب سرعة الكلام، ویمكنه أن یستخدم

جرساً للإشارة إلى وجوب توقُّف الشخص عن الكلام.
كما وجد الباحثون في جامعة روتشستر، كلّما أصبحنا ماهرین أكثر في تنظیم عواطفنا أثناء

تكلُّمنا، استطعنا أن نحلّ خلافاتنا بسرعة أكبر وبأقلّ قدرٍ من الإجهاد10.

الشجار التخیُّلي
لا سبیل إلى تجنُّب الخلافات، ولكن عندما نصبح ماهرین أكثر في ملاحظة التلمیحات غیر

اللفظیة في جسم الشخص، ووجهه، ونبرة صوته، یمكننا أن نتوقع بقدرٍ كبیر من الدقّة بالوقت الذي
یوشك أن یقع خلافٌ فیه. وعلاوة على ذلك، عندما نصبح مراقبین أكثر لكلامنا الداخلي ومستویات

توتّرنا، یمكننا أن نتوقع مُسبقاً بالوقت الذي نكون فیه أكثر احتمالاً لأن نثور.
هنا حیث تبرز فائدة التخیُّل، لأنّ إجراء محادثة وهمیة في ذهنك حول خلاف آخذ بالنموّ بینك

وبین شخص آخر، یمكّنك غالباً من تعیین الحلّ الأفضل قبل أن تدخل في حوار معه.



إلیك طریقة فعّالة لتطویر هذه المهارة المفیدة. حضّر كرسیَّین كما لو كنت ستتدرّب على
تمرین التواصل التعاطفي. اجلس في كرسي وواجِه الكرسي الفارغ مُتخیِّلاً أنّ الشخص الذي أنت

على خلاف معه یجلس فیه. ثمّ ابدأ جدالاً تخیُّلیاً في ذهنك وراقِب أین تصل المحادثة. إذا لم تعجبك
ب استراتیجیة أخرى. تواصل بطریقة مختلفة ومثِّلها في ذهنك. غیِّر نبرة صوتك، أو النتیجة، جرِّ

ب أن تقول شیئاً إطرائیاً للشخص الوهمي أمامك، وانظر كیف یستجیب. جرِّ
الآن، حاول أن تغضب فعلاً، وراقب ردّ فعل الشخص الوهمي، ثمّ سأل نفسك: "إذا حدث هذا

في محادثة حقیقیة، ماذا ستكون النتیجة؟" بهذه الطریقة، ستتمكّن من التوقع بمدى سوء نتیجة
المحادثة، وبإمكانك غالباً أن تتوقع بالطریقة التي یمكنك بها أن تستحثّ نتیجة أكثر إیجابیة بتغییر

أسلوبك في التحدُّث.
قد یستغرق الأمر ساعة كاملة لإیجاد استراتیجیة سترضیك، ولكن یمكننا أن نضمن أنّ

المقاربة التي ستستخدمها ستكون أفضل نتیجةً من مواجهة الشخص الآخر من دون هذا التحضیر
العقلي. یتبیّن أنّ تمرین الكرسي الفارغ هو أكثر نجاحاً من أشكال المداخلات الأخرى11،

وسیساعدك تمرین التحمیة التالي على تطویر هذه المهارة:
تخیّل للحظة أنّ أحدهم - صدیقاً، أو حبیباً، أو زمیل عمل (ولكن لیس شخصاً تختلط معه
حالیاً) - یتّجه نحوك ویقول شیئاً مزعجاً. أو فكِّر في وقتٍ من الماضي البعید جرح فیه شخصٌ

تعرفه مشاعرَك أو أثار غضبك.
تخیَّل ذلك الشخص یتّجه نحوك الآن ویجرح مشاعرك مرّة أخرى. استخدِم ذاكرتك لتتذكّر

مشاعر الغضب، أو الاستیاء، أو الألم. واصِل التركیز على الأفكار والمشاعر السلبیة التي ترِد إلى
ذهنك ولاحظ المكان الأكثر تأثُّراً في جسمك. هل تجعل فكّك مشدوداً؟ هل تشعر أنك ترید أن تلكم،

م مشاعرك واحتفظ بها لثلاثین ثانیة، ولكن لیس أكثر. أو تثور، أو تهرب؟ ضخِّ
والآن فكِّر كیف سیكون ردّ فعلك عادةً، ولاحِظ كیف یجعلك هذا تشعر. خذ بضعة أنفاس

عمیقة، وأرخ جسمك، ودع تلك الأفكار والمشاعر تتلاشى.
والآن اسأل نفسك هذا السؤال: "عندما یقول أحدهم شیئاً یزعجني، ما هي أفضل طریقة

ممكنة للردّ؟" لاحِظ الأفكار التي ترِد إلى ذهنك، ثمّ خذ نَفَساً عمیقاً آخر واسترخ.
ة أخرى، فكِّر في مخیّلتك بشخص یقول لك شیئاً یجعلك عادةً تشعر بالسخط، أو الغضب، مر
ر أنّ كلیكما تقفان هناك: أو الاستیاء. ولكن بدلاً من أن تنزعج، تخیّل انك بقیت هادئاً تماماً. تصوَّ

الشخص الآخر یصرخ في وجهك، وأنت محافِظٌ تماماً على هدوئك واسترخائك. بغضّ النظر عمّا
ر یقوله الشخص الآخر، أنت مستمرّ في شعورك بالسعادة، والابتهاج، والهدوء. تابِع هذا التصوُّ

قدر ما تحتاج إلیه من الوقت إلى أن تشعر حقیقةً بإحساس الهدوء ذاك.



في عین عقلك، انظر إلى الشخص الغاضب أمامك. وبدلاً من التركیز على الغضب، حاوِل
أن ترى ما الذي یسبِّب شعور الشخص الآخر بكلّ هذا الانزعاج. انظر إن كنت تستطیع أن تشعر
بعذابه وألمه، ثمّ خذ نَفَساً عمیقاً جداً واسترخ. والآن تكلّم بصوت عال مع هذا الشخص الوهمي،
وانظر إن كنت تستطیع أن تجد الكلمات الأفضل التي ستجعل ذلك الشخص یشعر بأنك تهتمّ به،

وتفهمه، وتتعاطف معه.
لاحِظ كیف تشعر، وتمطّط لبضع مرّات، واجذب انتباهك ثانیةً إلى اللحظة الحالیة.

كلّما تدرّبت أكثر على هذا التمرین التخیُّلي، یصبح من الأسهل علیك أن تبلغ هذه الحالة
الهادئة اللادفاعیة في أيّ حوار مع أيّ شخص. والنتیجة، كما أظهرت الأبحاث: أسىً أقلّ في

العلاقات بین الأشخاص، وشكاوى أقلّ، واحترام متبادل أكثر، وحلول مُرضیة أكثر - في البیت
وفي العمل - وقد ثبت أنّ التأثیرات تدوم لسنة على الأقل12ّ.

عندما تكون مستعدا للدخول في حوارٍ لحلّ خلاف مع حبیب، أو صدیق، أو زمیل عمل، تأكّد
من تركیزك بشكلٍ واضح ودائم على الخصال التي تعجبك وتحترمها في ذلك الشخص، وبطریقة

تتیح لك أن تبقى مخلصاً لقِیَمك الأعمق في ما یتعلق بالعلاقات، والتواصل، والحب.

سؤال شریك حیاتك أن یتغیّر
یعزّز التواصل التعاطفي الإدراك الذاتي، ولكنه لا یعطیك القوة لتغییر سلوك الشخص الآخر.

فهذا الأمر منوطٌ بالشخص نفسه فقط. ولكن یمكنك أن تدعه یعرف كیف یؤثّر سلوكه على
مشاعرك، ولكن فقط إذا نقلت إلیه هذا بطریقة لا تستوجب اللوم. إذا أوجدت الجوّ الملائم، مستخدِماً

الاستراتیجیات التي وصفناها، یمكنك أن تطلب اجتماعاً خاصاً تلتمس فیه تغییر السلوك. قد یمتثل
الشخص الآخر وقد لا یمتثل، أو قد لا یكون قادراً على تغییر سلوكه، ولكنه سیشعر بلطفك

واحترامك.
ب الاستراتیجیة التالیة عندما ترید أن یقترح معلِّم التأمُّل الشهیر ثیتش ناهت هانه أن تجرِّ

تسأل شخصاً آخر أن یغیِّر سلوكه13. اطلب موعداً لإجراء حوار تعاطفي لاحقاً خلال الأسبوع،
وأخبر الشخص، بدفء وحنوّ، بالمسألة التي ترید معالجتها. یعطي هذا كلیكما وقتاً للتحضیر،

والتفكیرِ في عمق بالموضوع، والاستعدادِ للدخول في المحادثة بانفتاح وثقة:
افترض أنّ شریك حیاتك قال شیئاً فظا لك، جرح مشاعرك. إذا رددت على الفور، فأنت تخاطر بجعل

الموقف أسوأ. الممارسة الأفضل هي أن تشهق وتزفر لتهدئة نفسك، وعندما تكون هادئاً بما یكفي، قل:
"عزیزتي، إنّ ما قلته لتوّك قد جرحني. أحبّ أن أفكِّر فیه بعمق، وأحب أن تفكِّري فیه أنت أیضاً بعمق". ثمّ

یمكنكما أن تحددّا موعداً... لتفُكّرا فیه معاً. إنّ شخصاً واحداً یبحث في جذور معاناتك هو شيء جید،
والأفضل من ذلك أن یكونا اثنیَن، والأفضل من ذلك كلهّ أن یبحث فیه الاثنان معاً... عندما تتكلمّ، قلّ



الصدق، مستخدِماً كلاماً جمیلاً، نوع الكلام ذاك الذي یمكن للشخص الآخر أن یفهمه ویقبله. وبینما تستمع،
أنت تعرف أنّ إصغاءك یجب أن یكون جیداً لتحریر الشخص الآخر من معاناته.

كلمات الحب وكلمات البغض
یمكنك أن تقیس فعلیاً مدى استقرار علاقتك بشریك حیاتك بعدّ الكلمات العاطفیة الإیجابیة
والسلبیة المستخدَمة في المحادثات الیومیة. عندما حلّل الباحثون في جامعة تكساس الیومیات،

والرسائل الإلكترونیة، والرسائل النصّیة لستة وثمانین شاباً وشابة مقبلین على الزواج، وجدوا أنّ
أولئك الذین اشتملت رسائلهم على العدد الأكبر من الكلمات العاطفیة الإیجابیة كانوا أكثر احتمالاً
للاستمرار في العلاقة14. الرسالة واضحة: إذا أردت لعلاقاتك الرومانسیة أن تدوم لفترة أطول،

أسمِع شریك حیاتك الكثیر من الكلمات الإیجابیة النابعة من القلب. ولكنها یجب أن تكون صادقة،
مٌ لحدس الأكاذیب. لأنّ دماغ الشخص الآخر مصمَّ

ب العلاقة، سواء أكان ذلك في البیت أو العمل، وإذا تركت إنّ الكلمات المثیرة للسخط تخرِّ
عواطفك تسیطر علیك خلال خلاف زوجي، فقد تحطّم قلبك فعلیاً. في دراسة حدیثة نُشرِت في

مجلة سیكولوجیا الصحة Health Psychology، طُلِب من 42 زوجاً وزوجة أن یتحدّثوا بموضوع یثیر
انزعاجهم. أدّت المناقشات المشحونة عاطفیاً إلى إطلاق بروتینات السیتوكینات المرتبطة بالمرض
القلبي الوعائي، وداء السكّر، والتهاب المفاصل، وأنواع مختلفة من السرطان. وحین كانت كلمات

الأزواج تعكس المنطق، والفهم، والبصیرة، انخفض إطلاق كیماویات الإجهاد هذه15.
نصیحتنا: اختر كلماتك بعنایة واحذر كثرة التفكیر في صدامات حیاتك الزوجیة. فهذا أیضاً

یُطلق كیماویات إجهاد مُتلِفة لقلبك16.
أخیراً، نصیحة للجمیع: تجنّب الكلمات العدائیة عندما تكون مُحاطاً بأناس سریعي التأثُّر

عاطفیاً. یمكن لهذا أن یجعلهم یتصرّفون بعنف فیزیائي وعاطفي17.

هل یفید الانتقاد أبداً؟
باستثناء حالات معیّنة، یخبرنا الدلیل أنّ الانتقاد لا یؤدّي لنتیجة، خصوصاً في العلاقات

الزوجیة. والواقع أنه لا یوجد أحدٌ تقریباً یمكنه احتمال الانتقاد، خصوصاً من الأقارب18. إذا كانت
هناك بالفعل درجة من عدم التوافق الزوجي، فإنّ الانتقادات ستؤدّي إلى تعاسة وتوتّر أكبر19، وإذا

لاحظت زیادةً في التعلیقات الانتقادیة، فهي إشارة أكیدة على أنّ العلاقة تتّجه نحو المشاكل20.
من المهمّ أن نمیِّز أنّ الناس یختلفون في معاییرهم الانتقادیة. على سبیل المثال، یبدو أنّ

بعض الناس یبالغون في ردّ فعلهم للانتقادات، وقد یكون هذا دلالة على اكتئاب مستتر21. من ناحیة

ّ



أخرى، لا یدرك بعض الناس أنّ ما یقولونه سیبدو انتقادیاً للفرد العادي، لأنهم فقط أقلّ حساسیةً
عاطفیة.

إنّ الانتقاد السلبي أو الهدّام یعني بالضبط ما یقوله: أنت تعبِّر كلامیاً عن اعتراض أو شكوى
ح جوهریاً بأنّ الشخص مذنب، أو مخطئ، أو سیئ من دون أن تقول أيّ شيء یمكن أن یكون تُصرِّ

مفیداً. إنّ الانتقاد السلبي یتوقع بقوة بوجود تنافر زوجي وأعراض نفسیة، بینما لا یُفهَم الانتقاد
الإیجابي من قِبَل المستمِع بأنه سلبي، أو مُظهِر للعیوب، أو نابذ22.

یتطلّب الانتقاد البنّاء أن لا تعبِّر كلامیاً عن شكوى أو استهجان. بدلاً من ذلك، أنت تقترح
مقاربةً إیجابیة بدیلة تشعر أنها قد تؤدّي إلى تفاعل أو حلّ مزدوج الربح. على سبیل المثال،

تستطیع أن تبدأ الحوار بسؤال كهذا: "فكرتك تثیر اهتمامي، ولكن هل یمكنني أن أقدِّم اقتراحاً
آخر؟" یستحثّ هذا النوع من الأسئلة استجابةً إیجابیة، وعادةً ما سیقول الشخص "نعم". عندما
تعالج مشكلةً بهذه الطریقة، أنت تُظهر احترامك لرأي الشخص أو سلوكه، حتى لو كان یختلف

جوهریاً عن معتقداتك الخاصة.
إنّ انتقاد الآخرین نادراً ما یُعزّز التعاون والثقة، ولكنّ المشكلة الحقیقیة تتعلق بالكلام الداخلي
للوعي الیومي، لأنّ هنا حیث تكمن أصوات الانتقاد الذاتي. كلّما كنت أكثر انتقاداً لذاتك، كنت أكثر
احتمالاً لأن تنغمر في مشاعر التزعزع23، ولهذا من المهمّ أن نمیِّز هذه الاستراتیجیات بأي طریقة

الیة تشتمل على تدریب حبّ الذات، وتقدیر نستطیعها. تُظهِر الأبحاث أنّ أكثر الاستراتیجیات فع
الذات، وقبول الذات، ومسامحة الذات، ولكن علیك أن تتدرّب علیها على أساس یومي إذا أردت أن
تُطفئ قوة كلام الانتقاد الذاتي. وهكذا، عندما یتعلق الأمر بالتواصل التعاطفي، فإنّ أولى أولویاتك

هي أن تعلِّم أصواتك الداخلیة كیف تنسجم بعضها مع بعض.

أیهما أقدر على التواصل الفعّال: النساء أو الرجال؟
یختلف النساء والرجال في معالجتهم للّغة، وكذلك في حجم الدماغ وتوازن الكیماویات

العصبیة، ولكن لا شيء من هذه الاختلافات یُترجَم إلى اختلافات كبیرة في السلوك، أو الذاكرة، أو
المعرفة، أو المهارات اللفظیة24. فالرجال والنساء یفكّرون، ویشعرون، ویتكلّمون بالطریقة نفسها
جوهریا25ً. والاختلافات التي نراها سطحیة، أو مكیَّفة ثقافیاً، أو مشكَّلة بتجارب الطفولة ونزعات

الرشد. والواقع أنّ لكلّ شخص - ذكر أو أنثى - أسلوباً فریداً في التفكیر والشعور لأنه لا یوجد
دماغان بشریّان لهما التنظیم الشبكي العصبي نفسه.

وفقاً لمعهد سمیثسونیان، ثمّة مبالغة ضخمة في الاختلافات التي نظنّ أنها موجودة: "عندما
یا، توجیه الانتباه، تعلُّم یتعلق الأمر بمعظم ما تقوم به أدمغتنا معظم الوقت - إدراك العالم حس

ّ



مهارات جدیدة، تشفیر الذكریات، التواصل (لا، النساء لا یتكلّمن أكثر من الرجال)، الحكم على
عواطف الآخرین (لا، الرجال لا یفتقرون إلى المهارة في ذلك) - فإنّ الرجال والنساء یملكون

قدرات راسخة تماماً وشبه متطابقة"26.



الفصل الحادي عشر
التواصل التعاطفي في مكان العمل

یُعتبَر التواصل التعاطفي في مكان العمل حاسماً للنجاح الفردي وللنجاح الإجمالي للشركة،
وهو یبدأ في اللحظة التي ینظر فیها شخصان أحدهما إلى الآخر. للانطباعات الأولى أهمیّتها في

مكان العمل. وجدت دراسة مسح دماغ حدیثة أنّ المرء یستطیع أن یكتشف، بالنظر إلى وجه المدیر
التنفیذي للشركة، ما إذا كان المدیر جدیراً بالثقة، ومتمتِّعاً بمهارات قیادة قویة، وناجحاً من الناحیة

المالیّة في السیطرة على الشركة1.
بالطبع، یمكن للمظهر أن یكون خداعا، ومن السهل أن نخلط بین الكاریزما (الجاذبیة

الشخصیة) - قدرة الشخص على شعّ الثقة - والكفاءة (الجدارة). یتكلّم القادة الكاریزمیون بفلسفة
تستند إلى القِیَم، ومن شأن هذا أن یُحفِّز قِیَماً مماثلة في الناس التابعین لإمرة القائد2. ولكن إذا كان
القائد لا یطبِّق ما یعظ به، فإنّ شعور التابعین بأنهم قد خُدِعوا سیدمِّر مصداقیة القائد، ویُحتمَل أن

یدمِّر مصداقیة الشركة نفسها. راقِب فقط سوق الأوراق المالیة (البورصة) عندما ینتهك قائد شركة
مقیاساً أخلاقیاً، أو یعلق في هوّة النفوذ والجشع. تعكس هذه القضایا الأهمیة الكبرى لامتلاك

إحساسٍ قوي بالقِیَم والمحافظة علیه.

قیمة تنفیذ العمل - قیمة تنفیذ القِیَم
بیتر ف. دروكر هو معلِّم مشهور دولیاً ومعروف بكتبه الرائجة حول إدارة الأعمال،

والقیادة، والریادة. وقد طوّر واحداً من أوّل برامج الماجستیر التنفیذي في إدارة الأعمال في كلّیة
الدراسات العلیا في جامعة كلیرمونت، حیث كان بروفیسوراً في العلوم الاجتماعیة. في عمر

،Harvard Business Review التاسعة والثمانین، وفي مقالٍ له نُشِر في مجلة هارفارد لنقد الأعمال
ذكر دروكر أنه إذا أردتَ أن تبني حیاةً ملؤها الامتیاز، اسأل نفسك هذه الأسئلة: "ما هي قِیَمي؟"

و"ما هي نقاط قوّتي؟" و"بماذا یمكنني أن أساهم؟". في ما یتعلق بالقِیَم، كتب دروكر:
من أجل أن تكون قادراً على إدارة نفسك، علیك في النهایة أن تسأل: ما هي قِیمَي؟ لیس هذا سؤالاً في

الأخلاق... فالأخلاق مجرّد جزء من نظام القِیمَ؛ خصوصاً من نظام القِیمَ لمنظَّمة. إنّ العمل في منظّمة لا
یتوافق نظام القِیمَ خاصّتها مع ذاك للفرد أو لا یكون مقبولاً من قِبلَه سیؤديّ بالفرد حتماً إلى الإحباط وسوء

الأداء3.

یضیف دروكر: "ولكن في بعض الأحیان یكون هناك تضارب بین قِیَم الشخص ونقاط قوّته".
ماذا علیك أن تفعل حینها؟ یعتقد دروكر أنه إذا كنت لا تقوم بمساهمة حقیقیة لنفسك وللعالَم، فیجب



أن تترك تلك الوظیفة وتبحث عن غیرها: "بتعبیرٍ آخر، القِیَم هي الاختبار النهائي، وینبغي أن
تكون كذلك".

حكیم الشركات التالي هو مارشال غولدسمیث، المُعترَف به كواحد من مفكِّري العالم الخمسة
عشر الأكثر نفوذاً. یدرِّس غولدسمیث التعلیم التنفیذي في كلیة توك لإدارة الأعمال في دارتموث،

وكان العمید المشارك لكلّیة إدارة الأعمال في جامعة لویولا ماریماونت، وله مؤلّفات عدیدة رائجة،
وقد درّب بعضاً من المدراء التنفیذیین البارزین في العالم.

یؤكِّد الدكتور غولدسمیث بشدّة على القِیَم الشخصیة وتلك المتعلقة بالشركة، ولكنه یشعر أنّ
المصطلح قد عولِج بكثیر جداً من السطحیة. إنّ كلمات مثل نوعیة، ونزاهة، واحترام تبدو مُلهِمة،

ولكن إذا لم یتمّ اتّخاذ إجراء لدعمها، فإنّ الكلمات تبقى فارغة: "هناك أملٌ ضمني بأنه عندما یسمع
الناس - خصوصاً المدراء - كلمات عظیمة، فسیبدأون في إظهار سلوك عظیم"4.

ولكنهم لا یفعلون. الحلّ: احصل على تغذیة راجعة صادقة من الموظّفین واستجب لها
باحترام. لهذا السبب یفشل التواصل التعاطفي أحیاناً في عالم الأعمال، لأنّ القادة قد لا یرغبون في
التخلّي عن سیطرتهم الاستبدادیة. إذا كنت لا تقدِّر وتحترم قِیَم الموظّفین وإسهاماتهم الفریدة، فلیس

بإمكانك أن تجمع فریقاً من الناس وتجعلهم یتواصلون بفعّالیة لبلوغ رضاً وتعاون مشترك. یعبّر
غولدسمیث عن ذلك بصراحة فظّة:

كقادة، نحن عادةً ما نعظ بقِیمَ تتعلق بالناس والعمل الفریقي، ولكننا نستثني أنفسنا أحیاناً من تطبیقها.
وفي كثیرٍ من الأحیان، تفشل المنظّمات في إلزام قادتها بتطبیق هذه القِیمَ. هذا التضارب یؤديّ إلى

الاستخفاف بالشركة، ویضُعِف المصداقیة، ویمكن أن یستنزف حیویة المنظّمة. إنّ الإخفاق في دعم القِیمَ
المعُتنقَة بشكلٍ عام (وقِیمَ "الناس" بشكلٍ خاص) هو واحدٌ من أكبر الإحباطات في مكان العمل5.

إذا لم نتعمّد مناقشة قیمة القِیَم ضمن محیط الشركة، كبُعدٍ واضح من سیاسة الشركة، فكیف
سیتحسّن سلوكنا؟

ابنِ احترام الذات في أسبوع واحد
ابتُدِع هذا التمرین من قِبَل كلّیة روس لإدارة الأعمال في جامعة میتشیغان. اطلب من 10 إلى
20 شخصاً تعرفهم وتثق بهم - أصدقاء، زملاء، أقرباء، زبائن... إلخ - أن یعطوك وصفاً موجزاً

للطرق التي تُضیف بها القیمة إلى حیاتهم. اسألهم لماذا یقدّرونك، وألِّف مقالةً موجزة تدمج
المعلومات التي تلقّیتها. ستبني بذلك صورة قلمیة عن حقیقة نفسك في أحسن حالاتك.

الحفاظ على العلاقة



لیس علینا فقط أن ننقل قِیَمنا إلى الآخرین، ونعمل وفقاً لها، بل علینا أیضاً أن نفعل ذلك
بطریقة تُظهِر تقدیرنا الفعلي لهذه القِیَم. بتعبیرٍ آخر، القادة مسؤولون عن غرس التفاؤل والثقة في

الآخرین. ویمكن لهذا أن یحدث فقط إذا قدّرنا الاحتیاجات الداخلیة لبعضنا بعضاً بشكلٍ متبادل.
على سبیل المثال، أجرى الباحثون في قسم الإدارة في جامعة دركسل دراسةً حدیثة (100-
year profile study) على 75 مدیراً تنفیذیاً لفرق بیسبول كبرى6. ووجدوا أنّ أولئك الذین شجّعوا

عین أكثر، وأظهروا اهتماماً بالآخرین الثقة والتفاؤل في فرقهم فازوا بمباریات أكثر وجذبوا مشجِّ
أكثر من اهتمامهم بأنفسهم. ولكنّ المدراء التنفیذیین الذین أظهروا علامات غرور، وخیلاء،

ة أخرى، نرى أنّ اللطف عین. مر وأنانیة، فازوا بأقلّ عدد من المباریات وجذبوا أقلّ عدد من المُشجِّ
والدعم الإیجابي یُحدِث كلّ الفرق في مكان العمل. وهذا صحیح تحدیداً في مِهن الرعایة الصحیة7

وضمن الأنظمة التعلیمیة8.
إنّ قدرتك على الإحساس بالآخرین بعمق تشكِّل عاملاً رئیسیاً لكلّ أشكال النجاح في

العلاقات؛ في العمل، وفي البیت. وإذا وجدت نفسك في موقع الإشراف على الآخرین - سواء
أكانوا موظّفیك أو أولادك - فتذكَّر التالي: إنّ القادة الذین یقدّمون أقلّ قدر من التوجیه الإیجابي

لمرؤوسیهم یكونون أقلّ نجاحاً في تحقیق أهداف منظّمتهم، ویكون الموظّفون غیر سعداء بعملهم9.
وبالفعل، فإنّ عدم اتّخاذك لدور فعّال في الحوار وبناء فریق العمل، سیولِّد خلافات أكثر بین

الأشخاص في مجموعتك10.

استخدام التواصل التعاطفي في كلّیات إدارة الأعمال
أصبحت القیادة المستندة إلى القِیَم أولویةً في عالم إدارة الأعمال، وهو السبب في تبنّي
التواصل التعاطفي من قِبَل برنامج الماجستیر التنفیذي في إدارة الأعمال في جامعة لویولا

ماریماونت في لوس أنجلوس. بما أنّ عناصر التواصل التعاطفي تشتمل على استراتیجیات لتقلیل
الإجهاد، فهذه مكافأة إضافیة للناس الذین یعملون بدوام كامل واختاروا العودة إلى الدراسة لتعمیق

مهاراتهم التنظیمیة.
یشیر كریس ماننغ، وهو بروفیسور في علم تدبیر الموارد المالیّة، إلى الحاجة إلى استخدام

الإیجاز، والوضوح، والحنوّ في كلّ وجه من أوجه العمل، والقیادة، والتعلیم: "في غرفة التدریس،
تعلّمت أنه من الضروري أن أقیم علاقة وئام مع طلابي قدر الإمكان. عندما بدأت التعلیم لأوّل مرّة

قبل 30 سنة، كنت عادةً أتحدّث بسرعة جداً مُحاوِلاً أن أغطّي أكبر قدرٍ ممكن من المادّة ضمن
الوقت المحدّد للمقرّر. وقد أسفر هذا عن إرباك الطلاب بالحِمل الدراسي المطلوب منهم، وهو

إجهاد إضافي لصفّ جامعي صعب مُجهَد بالفعل. تدنّت العلامات، تحدیداً تلك للطلاب الأضعف،
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وانسحب بعض الطلاب من المقرّر. علّمتني هذه التجربة أنّ علینا، كمعلّمین ومدراء أعمال
تنفیذیین، أن نفعل كلّ ما بوسعنا لنُرِي الطلاب وقادة الشركات لماذا ستتحسّن مهاراتهم الإداریة مع

الآخرین إن هم انتزعوا وقتاً من جدول أعمالهم المزدحم لیفكِّروا ملیا في قِیَمهم الشخصیة وتلك
الخاصة بالعمل. إنّ مجرّد أخذ بضع دقائق یومیاً للاسترخاء والحضور یمكن أن یجعل شركاتهم

أكثر نجاحاً. وإذا لم یَسِموا محادثاتهم ومفاوضاتهم الخاصة بالعمل بهذین الفِعلَین (الاسترخاء
والحضور)، فإنّ المبیعات ستتراجع، والموظّفین سیتركون العمل".

التفاوض التعاطفي
تؤكِّد دیبورا كولب، في كلّیة الدراسات العلیا للإدارة في جامعة سیمونز، على أهمیة إظهار
تقدیر عمیق وحقیقي عند التفاوض مع الآخرین: "إنّ الخطوات التقدیریة تغیِّر المزاج أو الجوّ ما

یفسح المجال لمبادلة كلامیة أكثر اتساما بالتعاون". وتضیف أنّ هذا یساعد في ضمان ترسیخ جمیع
المتفاوضین لثقة مشتركة، بعیداً عن "مسرحیات القوّة غیر المنطوقة وفي ضوء حوار حقیقي"11.

وتذكَّر: كلّما تواصلت أكثر بطریقة ودودة، وداعمة، وحماسیة، ومراعِیة بصدق لشعور
الآخرین، ستُفهَم أكثر من قِبَل الآخرین كقائد تحویلي12.

التیقُّظ، والإجهاد، والإنتاجیة
هربرت بنسون، من جامعة هارفارد، هو واحدٌ من أبرز الباحثین في العالم في مجال الآلیّات

العصبیة للتیقُّظ، والاسترخاء، والإجهاد. وهو یستخدم اكتشافاته لتعلیم الناس كیف یستفیدون من
عملهم إلى الحدّ الأقصى من دون أن یُنهَكوا.

اكتشف بنسون، كما ذكرنا في فصلٍ سابق، أنّ الشخص یمكن أن یستخدم لغة القیمة الداخلیة
لتقلیل الإجهاد الفیزیائي والعاطفي. وتستخدم طریقته الموثّقة جیداً المعروفة باسم استجابة

الاسترخاء تكرار كلمة أو عبارة ذات معنىً عمیق بالنسبة إلى الشخص لتولید تغیُّرات صحیة في
كامل أنحاء الجسم والدماغ.

ر breakout principle، وهي تساعد الناس یُطلِق بنسون على تقنیّته الجدیدة اسم مبدأ التحرُّ
ن الإنتاجیة والإبداع. إلیك الكادِّین في عملهم على التحكُّم بمستویاتهم من الإجهاد بطریقة تحسِّ
.Harvard Business Review13 العناصر الأساسیة، كما وُصِفت في مجلة هارفارد لنقد الأعمال

أولا، ابذل أقصى جهدك في أثناء عملك على مشكلة محدّدة أو هدف. اغمر نفسك كلیا في
التجربة، ولكن حافِظ على إدراكك لمستوى الإجهاد لدیك. وفي اللحظة التي تشعر فیها بالتعب، خذ
فرصة وافعل شیئاً لا یرتبط بتاتاً بالعمل. اذهب في نزهة على الأقدام، أو لاعِب حیوانك المدلّل، أو
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ا. عندما تقوم بهذا، یهدأ الدماغ، ولكن على نحوٍ متناقض، یزداد النشاط في المناطق خذ دش
الدماغیة المرتبطة بالانتباه، ومفاهیم الحیّز والوقت، واتّخاذ القرار. یمكن أن یقود هذا إلى بصیرة

مفاجئة مبدِعة.
ز والإنتاجیة، بشرط أن تدمج مع التدریب، ستصل إلى حالة طبیعیة جدیدة من الإدراك المعزَّ

استراتیجیات التیقُّظ وتقلیل الإجهاد في حیاتك الیومیة؛ تمارین مثل تلك التي قدّمناها في هذا
الكتاب.

زیادة الإنتاجیة في العمل
مارسیال لوسادا هو مدیر مركز الأبحاث المتقدّمة في آن أربور في میتشیغان. أظهر بحثه

الرائد أنّ أكثر فِرَق الأفراد نجاحاً في مجال العمل هم أولئك الذین یُظهرون إیجابیةً أكثر في
تواصلهم بعضهم مع بعض. سیُظهِر الشخص السلبي استهجاناً أو سخریة مستخدِماً إمّا كلماته

الخاصة ("تلك فكرة غبیة!") أو تعابیره الوجهیة عندما یُقال شيء في المحادثة لا یعجبه. سیُظهِر
الشخص الإیجابي الدعم، والتشجیع، والتقدیر تجاه الآخرین، حتى لو كان لا یوافق على كلامهم أو
خطّتهم. وقد یقول شیئاً مثل: "أنا أفهم ما تفكِّر فیه، ولكن دعني أشرح لماذا أعتقد أنّ هناك طریقة

أفضل". إنّ الاستجابة بهذا النحو تتطلّب مهارةً وبُعدَ نظر، ولهذا السبب نحن نوصي بأن یأخذ
الشخص بضع ثوان إضافیة لیتدرّب ذهنیاً على ما سیقوله، خصوصاً قبل أن یستجیب لشيء لم

یعجبه.
درس لوسادا 60 فریق عمل، ووجد أنّ المجموعات التي أظهرت نسبة 5 إلى 1 من التعابیر

الإیجابیة مقابل السلبیة كانت الأكثر نجاحاً في العمل. أمّا المجموعات التي قلّت نسبة تعابیرها
الإیجابیة إلى السلبیة عن 3 إلى 1 فقد كانت الأقلّ نجاحا14ً. وعلاوةً على ذلك، یشكّل الناس ذوو

النِّسَب الإیجابیة العالیة علاقات وروابط أقوى مع الآخرین. وهم دائماً ممتنّون، ومتفائلون،
وجدیرون بالحب، ویُظهرون الحنوّ دوماً تجاه الآخرین. أمّا الناس السلبیون فهم نزقون،

ومُزدَرون، وعادةً ما یكون تواجدهم بغیضاً للآخرین. أظهرت أبحاثٌ أخرى أنّ من شأن الناس
الذین یعملون تحت إمرة قائد إیجابي للغایة أن یكونوا أكثر سعادةً بعملهم15.

سة مشارِكة لعلم النفس الإیجابي)، وفقاً للوسادا وزمیلته في البحث باربارا فردریكسون (مؤسِّ
فإنّ أقلّ من 20 بالمائة من الراشدین الأمیركیین یحافظون على نسبة إیجابیة إلى سلبیة مساویة 5

إلى 1، حیث یختبر المرء "مدىً أمثل من الأداء، والخیر، والإنتاجیة، والنموّ، والمرونة"16.
من الواضح أنّ هذه دعوة لنا لتشجیع التفكیر والتواصل الإیجابي متى ما كان ممكناً. ما هي

نسبة الإیجابیة إلى السلبیة الأعلى التي یمكنك أن تبلغها قبل أن تبقى المنافع على مستوىً واحد؟ 11



إلى 1.

التواصل التعاطفي في مهنة الطبّ
عندما یكون عملك صناعةً سریعة الوتیرة مثل المبیعات، فإنّ عناصر التواصل التعاطفي

یمكن أن تزید قدرتك على التجاوب والتعاطف مع زبونك. والأمر صحیح أیضاً في مهن الرعایة
الصحیة، خصوصاً في بیئة المستشفى، حیث أمضي (الضمیر عائد إلى أندرو، مؤلِّف مشارك لهذا

الكتاب) معظم أوقاتي المهنیة. في هذه البیئة التي یشكِّل الناس محورها، یمكن أن یكون الإجهاد
الیومي هائلاً جداً بحیث إنّ الوقت الإضافي الذي یتطلّبه التكلُّم ببطء یمكن أن یبدو مثل استراتیجیة

عكسیة الأثر.
غالباً ما أضطر إلى الركض بین أجنحة المستشفى، والصفوف التي أدرّسها، والمطعم

السریع، بافتراض أنّ لديّ وقتاً للأكل. ولكنّ هذا یُضعِف العلاقات بین الأشخاص. عندما تكون في
عجلةٍ من أمرك، أنت تفكِّر في ما ترید أن تفعله تالیاً، ولیس بما یقوله الشخص الآخر. ولكن إذا لم

تعطِ مساعدیك انتباهك الكامل، فمن الممكن أن یقوموا بأخطاء غیر مقصودة ستؤثّر على حیاة
مرضاهم. علینا أن نبطئ، حتى لو كنّا نشعر أننا لا نملك الوقت، وإلا فإنّ أحدهم قد یموت.

إنّ مهارات التواصل الرديء متفشّیة في المجتمع الطبي، ویمكنك أن تراها في مقابلات
طالبي الوظائف في المستشفى أو في فریق الأبحاث خاصّتي. غالباً ما أُقابِل واحداً من نوعَین
مختلفَین من طالبي الوظائف؛ أولئك الذین یتكلّمون كثیراً وأولئك الذین بالكاد یتكلّمون. بما أنه

ف الناس الذین یرتبطون بالآخرین بسرعة وعمق، فعليّ أن أدرس بإمعان وسائل عملي أن أوظِّ
تواصلهم غیر اللفظیة.

یسارع الثرثارون إلى الكلام، مُقدِّمین لي موجزاً لكامل قصة حیاتهم. وأحیاناً یتحدّثون عن
الطقس، أو یتذمّرون بشأن وجه سابق من أوجه المقابلة. أنا لا أقاطعهم. ماذا سیحدث؟ سأقول في
النهایة، "حسناً، انتهت المقابلة". في هذه الحالة، لا یتیح لي طالب الوظیفة أبداً أن أنشئ أيّ نوع

من العلاقة، ویكلّفه ذلك خسارة الوظیفة.
أمّا الصامتون أو قلیلو الكلام فشأنهم مختلف. أسألُهم سؤالاً هاما، مثل "برأیك، كیف یمكننا أن

ن نظام الرعایة الصحیة في هذه المستشفى؟" فیجیبون: "الأمر معقّد جداً". وأجلس منتظراً نحسِّ
المزید، ولكنهم لا یقولون شیئاً. أو أسأل طالب الوظیفة عن مشروع كان یعمل علیه، ویمكن أن

یكون قیِّماً للبحث الذي أقوم به، ظانا أنّ الحدیث عن عمله سیبهجه، ولكنه لا یقول شیئاً سوى "إنه
مثیر للاهتمام بالفعل". الأمر كما لو كنت تسحب منه الكلام سحباً لتجعله یجتاز المقابلة؛ لوظیفة

تتطلّب حوارات مكثّفة مع المرضى والعاملین في المستشفى!

ِّ ِّ



في كلتا الحالتَین أعلاه، تمثِّل عصبیة (قلق) الشخص مشكلةً رئیسیة. یؤثِّر القلق على سرعة
الكلام فیجعل بعض الناس یتسارعون في الكلام، والبعض الآخر ینقطعون عنه17. لهذا السبب،

طوّرنا أنا ومارك برامج التواصل التعاطفي لتعلیم موظّفي الرعایة الصحیة المبتدئین كیفیة
الاسترخاء، وإحداث الاتصال البصري الملائم (الذي یعجز معظم طالبي الوظائف عنه)،

والحضور الكافي للدخول في حوارٍ ثنائي مفید.
استخدم الباحثون في جامعة مسیسیبي الجنوبیة استراتیجیة مشابهة جداً لاستراتیجیة التواصل
التعاطفي. قاموا بتدریب طلاب الدراسات العلیا على تحسین سلوك المقابلات الرديء باستخدام ما

أسموه "توقَّف - فكِّر - تكلَّم". عندما یُطرَح علیهم سؤال، یقومون بتعیین الكلمات الرئیسیة في
السؤال، ومن ثمّ یُحدثون اتصالاً بصریاً بینما یشرعون في الإجابة بتركیز18.

بدأنا أیضاً بتطویر برنامج تقلیل الإجهاد باستخدام التواصل التعاطفي لیستفید منه الجرّاحون
في مستشفى كالیفورنیا الجنوبیة. الجراحة مهنة مُجهِدة بشكلٍ استثنائي، ومعدّل الإنهاك فیها مرتفع،

ولكنّ الإجهاد سیؤثِّر أیضاً على قدرة أيّ شخص على الأداء جیداً في العمل. بما أنّ حیاة الناس
عرضة للخطر، فإنّ أيّ شخص یتعامل مع الحالات الطارئة - الإطفائیون، ممرّضات غرفة

الطوارئ، وحتى السمكریون الذین یجب أن یهرعوا في منتصف اللیل لإنقاذ منزل من الفیضان -
یجب أن یكون هادئاً للغایة ومُركِّزاً. إلیك التقنیة التي نعلِّمها للجرّاحین ومقدِّمي الرعایة الصحیة

قبل أن یدخلوا إلى غرفة العملیّات أو یتحدّثوا إلى مریض في شدّة. وهي قابلة للتطبیق من قِبَل أيّ
شخص في العمل یُوشك أن یدخل إلى غرفة ستُجرَى فیها مفاوضات جدِّیة جداً. وحتى الشخص

ل إلى الذي یُوشك أن یساوم مع بائع لخفض سعر سیارة مثلاً یمكنه أن یستخدم هذه التقنیة للتوصُّ
صفقة أفضل.

1. قبل أن تدخل إلى غرفة العملیّات، أو غرفة الزبائن، أو غرفة المبیعات، توقّف خارج الباب.
2. خذ 60 ثانیة لتتثاءب، وتتمطّط، وأرخ كلّ عضلة في جسمك.

3. قم بعملیة جرد ذهني. إذا كنت تشعر بقلق، أو نزق، أو كان ذهنك مُشتَّتاً بأفكار غیر مرتبطة،
ر الخطوة 2 إلى أن تصبح هادئاً فیزیائیاً وعاطفیاً. كرِّ

4. ركِّز على هدفك الحالي، واسأل نفسك: "ما أفضل إطار ذهني أحتاج لأن أكون فیه؟" اكبح أي
سلبیة أو شكوك، وتصوّر نفسك في أفضل حال من الأداء.

5. تدرّب على استراتیجیتك في ذهنك (تُظهِر الأبحاث أنّ هذا یحسّن الأداء عندما تنفِّذ المهمّة
الفعلیة).

6. ركِّز على القِیَم التي أكثر ما تهمّك بسبب ارتباطها تحدیداً بوظیفتك أو هدفك.
7. أرخ جسمك أكثر، وخذ نَفَساً عمیقاً، وامشِ ببطء إلى الغرفة مع ابتسامة رقیقة على وجهك.



حتى لو لم تكن لدیك إلا دقیقة واحدة، توقّف لثلاثین ثانیة لتسترخي وتتصوّر نتیجة ناجحة،
وحافظ على تلك النظرة الإیجابیة طوال الاجتماع. إذا كان النشاط الذي أنت على وشك الانهماك

فیه یتطلّب حواراً، أبطئ كلامك قلیلاً؛ ما یكفي فقط للتفكیر ملیا في ما ستقوله قبل أن تتكلّم. سیعزّز
هذا تواصلاً أكثر تركیزاً، ودقة، وإیجازاً، وسیكون له أكبر الأثر على أولئك الذین یسمعون

كلماتك.
من أجل إقامة أفضل علاقة وئام مع الغیر، عاملهم باحترام، وانتبه لكلّ ما یقولونه، واهتمّ بهم

واخدمهم قدر الإمكان19. والواقع إن تعاطفك - سواء أكنت مقدِّم رعایة، أو بائعاً، أو مدیراً - هو
الذي سینشئ القدر الأكبر من الرضا المتبادل.

غیِّر كلماتك، غیِّر حیاتك
في الأعمال التي أدرتها - ضابط في الجیش الأمیركي خلال حرب فیتنام، مدیر تنفیذي مالي،

رأسمالي مغامِر، مقاوِل - غالباً ما كنت أحتاج إلى تولید تفانٍ من الجند، أو الموظّفین، أو شركاء
العمل، أو الزبائن. ساعدتني تقنیّات التواصل التعاطفي الخاصة بالقیادة التي تعلّمتها مع الوقت على

انتزاعهم من شعورهم الطبیعي بعدم الأمان وساعدتهم في تركیز إبداعیّتهم على ابتكار
استراتیجیات جدیدة لبلوغ أهدافنا المشتركة. حتى لو لم تكن لدینا إلا دقیقة واحدة، یمكننا أن نستخدم

تلك الدقیقة لتثبیت أنفسنا في جسمنا وعقلنا. إنّ التكلُّم ببطء وعنایة سیفتح قلوب أولئك الذین نعمل
معهم، وسیبني شعوراً ودیا تجاه الآخرین.

لكني لم أكن كذلك قبلاً. فقبل خمس وعشرین سنة، كنت أتكلّم بمنتهى السرعة ولم أكن أعطِ
انتباهي الكامل لما یقوله الآخرون. وكان الإجهاد الناجم عن ذلك طاغیاً. ولهذا فقد اتّخذت قراراً،

وغیّرت أسلوب حیاتي، وأنا أدرّس هذه الدروس لطلابي. عندما تطبّق مبادئ الحنوّ والتعاطف
ببراعة في حواراتك مع الآخرین - خصوصاً في الحالات المُجهِدة - ستحقِّق نتیجة أفضل في وقتٍ

أقصر.
كریس ماننغ

بروفیسور في علم تدبیر الموارد المالیّة والعقارات
جامعة لویولا ماریماونت، لوس أنجلوس

(NO) العمل في أرض اللا
"عندما تُطبَّق مبادئ التواصل التعاطفي، كما هو موصوف في هذا الكتاب، في مجال إدارة

الأعمال، أو التوظیف، أو التجنید، أو البیع، أو تُدمَج في أيّ مستوىً من التفاوض والمشاریع



المرتبطة بالعمل، فسیدرك الجمیع بلا استثناء نتائج ممتازة". ذاك هو رأي ستیفن إ. رولاك، خبیر
عالمي رائد في الإدارة الاستراتیجیة، والأسواق الرأسمالیة، والاستثمار العقاري. وكمستشار دولي

،Bank of America في إدارة الأعمال، نذكر من زبائنه شركة آبل للكمبیوتر، وبنك أمیركا
وPrudential (شركة خدمات مالیّة عالمیة)، ووزارة العمل الأمیركیة. وهو یحمل درجات علمیة من

ستانفورد، وبیركلي، وهارفارد، وقد شغل مناصب تعلیمیة في 17 جامعة. ألّف رولاك وحرّر 22
كتاباً وأكثر من 400 مقالة. وهو یعمل حالیاً معنا ومع الدكتور ماننغ لجلب مقاربة التواصل

له لقِیَمه وحیاته المهنیة، سألنا إن كان یستطیع مشاطرتنا التعاطفي إلى جمهور أعمال أوسع. في تأمُّ
ص عناصر التواصل التعاطفي هذه القصة، التي تصلح مثلاً للكیفیة التي یمكن بها لكلّ فرد أن یُشخِّ

لجعله جزءاً من عمله. یكتب رولاك:
وفقاً لخبرتي، كوني انهمكت في أكثر من ملیون تواصلٍ في كلّ وجه تقریباً من أوجه إدارة

الأعمال والاستثمار واتّخاذ القرار في الشركة، فإنّ المرء لا یستطیع أن یتجاهل مبادئ
واستراتیجیات التواصل التعاطفي. یجب أن تُطبَّق في التفاعلات الشخصیة بین الأفراد، ویجب أن

تُدمَج في الرسالة التنظیمیة للشركة. لا یمكنك أن تمتاز في عالم الأعمال التجاریة إذا قدّرت
مستوىً واحداً فقط من التواصل وتجاهلت الآخر، لأنّ فِعل ذلك سیضرّ بالأفراد وأیضاً بمشروع

الشركة.
قبل بضع سنوات، شغلت منصب المدیر التنفیذي الإداري الأعلى في شركة كبیرة جداً متعدّدة

الجنسیات. كانت تصلني باستمرار رسائل كتابیة من المكتب الوطني National Office، الذي كان
یُختصَر اسمه بالحرفَین NO. في كثیرٍ من الأحیان، بدا أنّ الرسائل نفسها كانت تعكس سلبیة اللفظة
الأوائلیة (NO). فهذه الرسائل كانت غیر ودّیة، ونادراً ما عكس محتواها أيّ نوع من الحساسیة أو

المراعاة لشعور الآخرین، ولم تكن تنمّ عن أيّ احترام، أو حتى تقدیر للموظّفین إلا في ما ندر.
كانت الرسائل جوهریاً تزعق في وجهك.

اقترحت على المدیر التنفیذي للشركة أنه یمكن أن یكون فعالا أكثر في تحقیق أهدافه إذا
أرسل رسائله من موقع إیجابي: "نعم YES". واقترحت أن یغیِّر تسمیة المكتب الوطني إلى خدماتك

.Your Executive Services التنفیذیة
في تأییدي للتغییر من "لا NO" إلى "نعم YES"، نصحته بأنّ جمهوره سیكون أكثر تقبُّلاً للنعم
من اللا. فحتى لو كانت الرسالة الضمنیة لیست بالضبط ما قد یرغب الناس في سماعه، إلا أنه إذا

بدأ من موقع نعم سیكون أفضل حالاً بكثیر ممّا لو بدأ من موقع لا.
شعرت أنّ موقع الـ "نعم" هذا سیكون هاما بصورة خاصة لأنّ الوظیفة الرئیسیة للمركز
الرئیسي للشركة هي خدمة شركاء الشركة. إنّ رسالة "خدماتك التنفیذیة" ستكون أكثر انسجاماً



وتساوقاً مع تلك الأولویّة. وبما أنّ هذا المدیر التنفیذي قد أكّد تحدیداً على ضرورة تقدیم خدمة
ز أولویّته الاستراتیجیة. استثنائیة للعملاء، فإنّ هیكلیة الـ "نعم" ستعزِّ

في هذه الحیاة - خصوصاً في عالم الأعمال - یمكن للمرء أحیاناً أن یتعلّم من مراقبة تأثیرات
السلبیة تماماً كما یفعل من مراقبة تأثیرات الإیجابیة. كان هذا واحداً من تلك الأوقات، لأنّ هذا

المدیر التنفیذي المنتمي إلى مدرسة اللا لم یستخدم موقع تواصل إیجابیاً. والواقع أنه لم یكن یملك
اللباقة أو القدرة لتقدیر الاقتراح. ولكن، ماذا ستتوقّع من أرض اللا؟

عندما تتجاهل المبادئ القویمة للتواصل التعاطفي، أنت تضرّ بالكفاءة الاستراتیجیة والنزاهة
للمجموعة بأكملها. وفي حین أنّ هذا التواصل - أو هل یجدر بي أن أقول اللاتواصل - مع المدیر
التنفیذي كان بمثابة إشارة واحدة من إشارات إنذار عدیدة، إلا أني شعرت أني كنت رمزیاً ومعبِّراً

بعمق. تركتُ الشركة بعد زمنٍ وجیز.
توصیتنا: خذ تقنیة التواصل التعاطفي إلى عملك، وإلى أعلى مستویات الإدارة التي یمكنك

بلوغها. أطلعهم على الأبحاث، ومارس التقنیة مع زملائك، وتذكَّر: یتطلّب الأمر شخصاً واحداً فقط
قادراً على التواصل الفعّال - قائداً أو معلِّماً متعاطفاً - لیجعل ملء غرفة من الأدمغة المستندة إلى

اللغة تتجاوب مع نوعیة كلامك.
بعد أن تكون قد أطلعت مجموعتك على هذه الاستراتیجیات، افتح المجال للمناقشة. إنّ ما
ستسمعه سیحرّكك بطرق لم تكن لتتوقّعها. وكما قال أحد المدراء التنفیذیین، بعد تطبیقه لتقنیة
التواصل التعاطفي مع أعضاء مجلس إدارة شركته، "لم أدرك أبداً قبل الآن ما الذي یستلزمه

الإصغاء فعلیاً".



الفصل الثاني عشر
التواصل التعاطفي مع الأولاد

في هذا الفصل الختامي، نودّ أن نقترح علیك أن تقوم بتمرین التواصل التعاطفي مرّة أخرى؛
مع ولد. لاحظنا أنّ الأولاد یحبون هذا التمرین. فبالنسبة إلیهم، هو بمثابة لعبة تضعهم في مستوىً

واحد مع الكبار لأنّ القوانین واحدة للجمیع. وهم یحبون بصورة خاصة التجربة الموصوفة في
الفصل الرابع والمتعلقة بالتحدُّث ببطء شدید، وهم بارعون جداً في تقیید محادثاتهم بقانون الثلاثین

ثانیة.
عندما قام زمیل لنا، وهو أستاذ ریاضیات في مدرسة ثانویة محلّیة، بتجربة التمرین مع ابنه
نیك ذي التسعة أعوام وأصدقائه، عمدوا إلى تغییر القوانین وأجروا مباراة: كتب كلّ واحد جملة
مرتبطة بفعل مثل سأقود درّاجتي الهوائیة أو أرید قطعة بیتزا. ثمّ أخذ كلٌّ منهم دوره في محاولة

تخمین ما سیقوله الشخص، الذي كان یقول الجملة كلمة كلمة مع 10 ثوان من الصمت بین كلّ كلمة
وأخرى.

على سبیل المثال، كتب نیك جملة على ورقة وطوى الورقة من المنتصف بحیث لا یمكن
لأحد أن یرى ما كتب. ثمّ قال الكلمة الأولى: "أبي". قال الباقون جملاً مثل "أبي یحب أمي". من

الواضح أنه لم یكن بإمكان أحد أن یخمّن بمعرفة كلمة واحدة فقط. ثمّ قال نیك ببطء: "أبي -
یتحدّث". أصبحت الإجابات مركّزة أكثر: "أبي یتحدّث إلى أمي"... إلخ. ثمّ قال نیك: "أبي -

یتحدّث - بشكلٍ". وعلى الفور قال صدیق نیك: "أبي یتحدّث بشكلٍ سریع جداً!" كان هذا صحیحاً،
ولكن لیس ما كتبه نیك، ولهذا فقد قاطعته شقیقة نیك قائلة: "أبي یتحدّث بشكلٍ طویل جداً!" صحیح!

مُمیِّزةً التلمیح، اقترحت والدة نیك، وهي معالِجة، أن یأخذ كلّ واحد دوره ویقول جملة تبدأ
ر اللعبة، تعلّم كلّ شخص شیئاً بشأن كیفیة باسم أحد الأشخاص الموجودین في الغرفة. ومع تطوُّ

فهم الآخرین له. كانت اللعبة محفوفةً بعض الشيء بالمخاطر، ولكن مع إرشاد الوالدَین، تمّ الحفاظ
على جوّ من المرح، وهو ما أتاح للأولاد أن یعبِّروا عن أفكارهم الإیجابیة والسلبیة بشأن بعضهم

بعضاً بشكلٍ آمن.
علّمت اللعبةُ الأولاد أیضاً أن ینتبهوا جیداً إلى معنى كلّ كلمة، وإن هم راقبوا وجوه بعضهم

بعضاً واستمعوا بعمق إلى نبرة الصوت (عرّف الوالدان مفاهیم التواصل غیر اللفظیة هذه إلى
الأولاد)، فبإمكانهم أن یصبحوا دقیقین أكثر في التوقع بما یرید الشخص الآخر قوله. كانوا یتعلّمون

ِّ



كیف یصبحون أكثر تنبُّهاً لدقائق المحادثة، وأن یضبطوا كلامهم الداخلي لیبقوا مركِّزین على معنى
كلمات الشخص الآخر.

حوارٌ بین أمّ وابنتها
مع التغذیة الراجعة التي كنّا نحصل علیها، أصبحت أنا [أندرو] وزوجتي ستیفاني فضولیَّین
بشأن ردّ فعل ابنتنا أماندا البالغة من العمر 11 سنة. تحدّثنا إلیها بشأن تمرین التواصل التعاطفي،

وبدت مهتمة جداً بتجربته، ولكن، لأكون صادقاً معك، أظنّ أنها كانت مهتمّة أكثر بشأن ذكرها في
هذا الكتاب! ولكنها تحب أن تتحدّث - معنا، ومع صدیقاتها، ومع راشدین آخرین - ولهذا ظننت

أنها ستكون ملائمة للقیام بالتمرین.
ثمّة مشكلة هامّة أیضاً كنّا لا نزال أنا وستیفاني نتصارع معها منذ سنوات: عندما تجوع
أماندا، ینخفض مستوى السكّر في دمها. وعندما یحدث هذا، تتحوّل أماندا من طبیعتها العذبة

المعتادة إلى أخرى بغیضة جداً. الحلّ بسیط: تناوُل وجبة خفیفة أو بعض الطعام، ولكن عندما
تكون في هذه الحالة النكدة، یكون من الصعب جداً حملها على تناول أيّ شيء كي تعود إلى
طبیعتها البهیجة. ستقاومنا بكلّ طریقة ممكنة: "لا أرید أن آكل! لست جائعة! لا یمكنكما أن

ترغماني! اتركاني لوحدي!".
وحالما تأكل، یتطلّب الأمر 60 ثانیة فقط لتحویل هذه الفتاة النكدة البغیضة إلى أخرى یقظة
ومتحمسة تحب أن تثرثر وتقول كلّ ما في ذهنها. ولكن یبدو أنها لا تتذكّر هذا أبداً عندما تكون

جائعة.
كنّا قد ناقشنا هذه المسألة معها عدّة مرّات في الماضي، ولكننا لم نتمكّن من حلّ المشكلة
بشكلٍ ملائم. ورجونا أنّ تقنیة التواصل التعاطفي ستفید، مُعطیةً كلّ واحد منا فرصةً لمناقشة

الطریقة الأفضل لتدبُّر هذه المسألة معاً، كعائلة.
اتّفقت وزوجتي على أن تتبع هي وأماندا تعلیمات التدریب على القرص المدمّج لأنّ ذلك

ناً ما یقوله كلٌّ منهما. أسهل من قراءة التعلیمات المكتوبة. أمّا أنا فسأراقِب وآخذ ملاحظات، مدوِّ
جلست ستیفاني وأماندا وبدآ في الاستماع إلى القرص المدمّج. استوعبت أماندا المقاربة العامّة

بسرعة كبیرة وأرادت أن تبدأ على الفور. كنت متحمِّساً لأرى ماذا سیحدث بعد تقدیم تمارین
الاسترخاء والتخیُّل، وبدء الحوار الفعلي.

بدأت أماندا الكلام بالإطراء على أمّها: "أنت أكرم أمّ في العالم". دُهِشت وستیفاني. فنحن لم
نسمعها أبداً تقول هذا الكلام من قبل. ردّت ستیفاني مُطریةً على ابنتها: "لقد تأثّرت حقاً برغبتك في

ممارسة هذه اللعبة. أنت فتاة رائعة، وأنا متحمّسة فعلاً للقیام بهذا التمرین معك".



قبل أن أصف لك نتائج المحادثة، أرید أن أشیر إلى شيء أجده مثیراً جداً للاهتمام. أحبّت
أماندا أن تبقى ضمن إطار الثلاثین ثانیة الزمني، وكثیراً ما كانت تذكِّر ستیفاني بأن لا تتحدّث

لفترة طویلة جداً. أرادت ستیفاني، بین الحین والآخر، أن تتحدّث أكثر، ولكنّ أماندا لم تكن تدعها.
تحب أماندا عادةً أن تسترسل في الحدیث، ولهذا استغرب كلانا رغبتها في الامتثال لهذا القانون.

بعد تبادل الإطراءات، سألت ستیفاني أماندا عن رأیها بشأن مشكلة نسیانها الأكل وكیفیة تأثیر
ذلك على مزاجها. عادةً ما یجعل هذا السؤال أماندا دفاعیةً جداً، ولكنها الآن أجابت بمنتهى الهدوء.

وبدا بالفعل أنها تستوعب ما كانت تقوله ستیفاني.
الحقیقة أنّ أماندا استطاعت أن تشرح لنا سبب انزعاجها الشدید من هذه المناقشات الخاصة
بعاداتها في الأكل. قالت، وهي تتكلّم ببطء وإیجاز وضمن الوقت المحدّد، أننا لم نكن نصغي لما

كانت تحاول أن تقوله لنا في هذه الحالات.
ر المحادثة، توصّلت ستیفاني وأماندا إلى بعض الحلول الممكنة. قالت أماندا أنها مع تطوُّ

ستحاول أن تكون أكثر إدراكاً للوقت الذي تكون فیه جائعة، ووافقت أنا وستیفاني على أن نكون
أكثر تجاوُباً وأن نصغي باهتمام لما ترید أن تقوله لنا.

إجمالاً، كانت تجربةً إیجابیة جداً، وقد استمتعت بها أماندا بالفعل. وفي النهایة، علّقت أماندا
أنها كانت جائعة جداً. ولهذا فقد نزلنا إلى الطابق السفلي وجلبنا إلیها شیئاً لتأكله على الفور. لم یكن

هناك تردُّد، ولم یكن هناك إقناع، ولهذا فقد كان الیوم الأوّل ناجحاً.
لقد مرّت سنة على هذا الحوار الرسمي، وتستمرّ أماندا في التحسّن كثیراً بشأن إدراكها

لجوعها وعدم نسیانها الأكل، مستخدِمةً مزاجها كإشارة على ضرورة تناول الطعام. كما أنها أفضل
حالاً بكثیر في تعدیل مزاجها عندما تجوع. یبدو أني وستیفاني نتدبّر الأمر بصورة أفضل بكثیر.

غَر البدء من الصِّ
تدعم معظم الأبحاث فكرة أنّ دماغنا یتأثّر بشدّة بالبیئة التي ننشأ فیها. فبالرغم من أنّ طفلاً

أصغر من 4 أو 5 سنوات لا یستطیع فعلیاً الدخول في محادثات مجرّدة، إلا أنه یستطیع القیام بذلك
بدءاً من سنّ الخامسة فما فوق. نحن نعرف أیضاً أنه بین عمرَي الخامسة والعاشرة، یكون الدماغ
في حالته القصوى من النشاط الأیضي. ففي هذا العمر یشكّل دماغ الطفل، ویعید تشكیل، ملیارات

الاتصالات، خصوصاً تلك التي ترتبط باللغة والتواصل.
تُظهِر الأبحاث أیضاً أنه كلّما حُفِّز الدماغ أكثر، من خلال التفاعلات العاطفیة مع الآخرین،

فإنّ اتصالاتنا العصبونیة تنمو أكثر. لهذا یبدو منطقیاً أنه إذا استطعنا ان نُدخِل أطفالنا في هذه



المراحل العمریة المبكرة في الكثیر من المحادثات التعاطفیة، فسیطوّرون مهارات تواصل أفضل
غر. ونحن نعرف أنّ هذا سیُترجَم إلى طلاب وراشدین ناجحین. منذ الصِّ

على سبیل المثال، سجّل تود رایسلي وبتي هارت في جامعة كنساس أكثر من 1300 ساعة من
التفاعل بین الأهل والأولاد من خلفیات عرقیة واقتصادیة مختلفة. وقد أظهرت نتائجهما، المنشورة
في كتاب اختلافات ذات معنى Meaningful Differences، صلةً مباشرة بین الأداء الأكادیمي للولد في

الصفّ الثالث، وعدد الكلمات المنطوقة في بیته منذ ولادته حتى سنّ الثالثة1. ووجدا أنّ سماع
3000 كلمة تقریباً في الساعة - نحو 30000 كلمة في الیوم - یُسفِر عن أولاد أكثر نجاحاً لاحقاً في

الحیاة. في البیوت التي كان فیها الوالدان یعملان في مهن تتطلّب ثقافة وعلماً، كان هذا العدد
شائعاً، ولكن في البیوت ذات المرتبة الاجتماعیة والاقتصادیة الأقلّ، كان هناك تفاوت كبیر، حیث

تراوح عدد الكلمات بین 500 إلى 3000 كلمة في الساعة.
یعني هذا أنّ بعض الأولاد سیسمعون، على مدى سنة، أكثر من 11 ملیون كلمة، بینما سیسمع
آخرون 3 ملایین كلمة أو أقلّ. في النهایة، لا یهمّ إن كنت مولوداً غنیا أو فقیراً: وفقاً للباحثَین، فإنّ
ما یُحدِث الفرق بین النجاح والفشل في الحیاة، بین السعادة والتعاسة، "هو مقدار الحدیث الجاري،

لحظة فلحظة، بین الأولاد والمعتنین بهم". الأخبار السارّة هي أنّ الأولاد من العائلات ذات المرتبة
الاقتصادیة الأقلّ الذین تكلّم أهلهم بالفعل ما یقارب الثلاثین ألف كلمة في الیوم أظهروا النتائج

نفسها التي أظهرها نظراؤهم الأغنى.
ر الصغار أولا لكنّ الأمر لا یتعلق فقط بكمیة الكلمات التي نستخدمها، بل بالنوعیة أیضاً. یطوِّ

عدداً أكبر من المفردات السلبیة، ولكنّ قدرتهم على صیاغة كلمات إیجابیة تكون أقل2ّ. ومع ذلك،
فإنّ الكلمات السلبیة تُجهِد فعلیاً دماغ الولد،3 لأنها تزید القلق، بینما تؤدّي الكلمات الإیجابیة إلى

خفضه4. وبالنسبة إلى الأولاد الواقعین تحت قدرٍ كبیر من الإجهاد، فإنّ الكلمات السلبیة تعوق أداء
الذاكرة. لن یكون بإمكان هؤلاء الأولاد أن یتذكّروا أفضل المعلومات التي ستساعدهم في تحقیق

أهدافهم. ومع ذلك، عندما نعلِّم أولادنا أن یستخدموا كلمات إیجابیة أكثر، نحن نقوم فعلیاً بمساعدة
أدمغتهم على إظهار تحكُّم عاطفي أكثر وفترة انتباه أطول5.

إنّ الأهل الذین یستخدمون الكثیر من الكلمات السلبیة في البیت یُضعِفون أیضاً استقرار الحیاة
الأسریة. عندما قارن الباحثون في جامعة یوتا أسالیب مختلفة لحلّ الخلافات بین الأهل والأولاد،
وجدوا أنّ الذین استخدموا التخطیط التعاوني مع أفراد العائلة كانوا أكثر نجاحاً في حلّ الخلافات
من أولئك الذین لجأوا إلى نفوذهم كراشدین لفرض القوانین. وبالتالي فقد حلّ الأهل الاستبدادیّون

مشاكل أقلّ مع أولادهم6.



أمّا بین الأشقّاء، فإنّ أولئك الذین كانت علاقاتهم الكلامیة إیجابیة بعضهم مع بعض، كانت
خلافاتهم أقلّ وكانوا أكثر احتمالاً لإیجاد حلول مبتكرة لمشاكلهم7. إذا أخذ أحد الأشقّاء زمام

المبادرة وانتقل بعیداً عن المنافسة السلبیة بتقدیم حلول إیجابیة، فإنّ المحادثة ستنتقل إلى سیناریو
مزدوج الربح8. وبالتالي، بتطبیق مبادئ التواصل التعاطفي في الملعب، وفي برامج التدریب

وتسویة خلافات مجموعات النظراء، یمكننا أن نُضعِف بشكلٍ فعّال المیول العاطفیة الهدّامة التي
یشعر بها العدید من المراهقین9. لهذا السبب بدأنا في تدریس التواصل التعاطفي لعدد متنامي من

مجموعات دعم النظیر للنظیر في كلّیات في جمیع أنحاء البلد.
س الطلاب قواعد الذكاء العاطفي، والذكاء الخاص بالعلاقات بین علینا أیضاً أن ندرِّ

الأشخاص، كي یتمكّنوا من فهم مشاعرهم ومشاعر الآخرین بسرعة أكبر. عندما نفعل ذلك، نحن
نقوّي عملیّات التواصل التي تجمع التعاطف، والتفكیر المنطقي، والتعاون معاً بطریقة مفیدة

للمجموعة10.

الأبوّة (والأمومة) التعاطفیة
یشیر كلّ هذا إلى مدى أهمیة تعلیم الأهل لأولادهم كیف یستخدمون الهدوء، والتفاؤل،

والكلمات الإیجابیة لحلّ الخلافات الناشئة بینهم، وتعلیمهم كیفیة التواصل بطرق تُمیِّز أنّ الآخرین
یرون العالَم بطرق مختلفة11.

عندما یطبّق الأهل مبادئ التواصل التعاطفي في محادثاتهم العائلیة، فإنّ أولادهم یُظهرون
سلوكاً أقلّ عدوانیة وینسجمون أكثر مع أشقّائهم وشقیقاتهم12. وعندما یُعلَّم الأهل كیف یستمعون

بعمق، فهم یحسّنون من دینامیة الأولاد الفوضویین13. عرّف فریق من الباحثین في جامعة بنسلفانیا
الآباء والأمهات ببرنامج أراهم كیف "یجلبون عمداً إدراكاً لحظیاً إلى علاقتهم مع أولادهم بجلب

الحنوّ والتعاطف والقبول اللاانتقادي إلى تفاعلاتهم الأبویّة". عُلِّم الأهل أن "ینتبهوا جیداً ویستمعوا
باهتمام إلى أولادهم"، وأن "یصبحوا أكثر إدراكاً لحالاتهم العاطفیة الخاصة والحالات العاطفیة

لأولادهم"، وأن "یتبنّوا موقفاً تقبُّلیاً لاانتقادیاً عند التفاعل مع أولادهم"، وأن "ینظّموا ردود فعلهم
العاطفیة خلال تفاعلاتهم"، وأن "یتبنّوا موقفاً تعاطفیاً حانیاً تجاه أولادهم وأنفسهم"14.

عُلِّموا أیضاً تمارین التنفّس، والاسترخاء، والتأمُّل الذاتي نفسها المشمولة في تقنیة التواصل
التعاطفي، بالإضافة إلى كیفیة تركیز انتباههم على الإصغاء بعمق. ومن أجل أن یتجنّبوا إثارة

مشاعر الغضب أو الإحباط في محادثاتهم، عُلِّموا عبارة بسیطة مثل "توقّف، كن هادئاً، كن
حاضراً"، لتذكیرهم بضرورة السیطرة على عواطفهم السلبیة.



كما بیّن فریق من العلماء من جامعة أكسفورد، وجامعة أمستردام، وجامعة ماسترخت، فإنّ
للأبوّة (والأمومة) التعاطفیة الفوائد التالیة: تقلیل الإجهاد والقلق المفرط واجترار الأفكار والسلبیة،
وتعزیز التنبُّه والحنوّ الذاتي والرأفة، وتحسین الرضا الزوجي، ولعلّ الفائدة الأهمّ هي قطع دائرة

توریث العادات الأبویّة السیئة إلى الجیل التالي15.
عندما طُلِب من مراهقین صغار أن یعدّدوا النِّعَم واللحظات السعیدة في حیاتهم، وُجِد أنّ

إحساسهم بالامتنان، والتفاؤل، والرضا عن الحیاة قد ازداد16، حتى إنهم شعروا برضاً أكثر تجاه
ذهابهم إلى المدرسة! ومع ذلك، إذا اخترتَ أن تملأ دفتر یومیّاتك بتفاصیل مشاحناتك الیومیة، فإنّ

هذا سیُضعِف إحساسك بالتفاؤل والأمل17.

طریقة الكتابة لتطویر الإیجابیة لدى الأولاد
كما ذكرنا سابقاً، فإنّ مجرّد التفكیر في النتائج الإیجابیة لیس كافیاً لبناء أساس متین من

التفاؤل واحترام الذات. یحتاج الراشدون إلى تعیین السلبیة اللاواعیة، وإعادة تشكیلها، وتوكیدها
بصورة متكرّرة في الكلمات والأفعال على حدّ سواء.

الیة في بالنسبة إلى الأولاد وصغار الراشدین، فإنّ الكتابة تُعتبَر واحدةً من أكثر الطرق فع
بلوغ هذه المهارات الهامّة. طُلِب من طلاب مدرسة ثانویة أن یقوموا بالمهمّة التالیة لعشرة أیام: في

نوا ثلاثة أشیاء قاموا بها على نحوٍ جید في ذلك كلّ لیلة، وقبل الذهاب إلى النوم، علیهم أن یدوِّ
ن كثیر، ولكن مع مرور كلّ شهر، وعلى مدى الأشهر الثلاثة التالیة، الیوم. في البدایة، لم یُرَ تحسُّ

ازداد إحساس الطلاب بالسعادة وحُسْن الحال بشكلٍ هائل18! وقد كان لهذه التجربة فوائد مماثلة
أیضاً بالنسبة إلى الراشدین الكبار19. أضاف مؤلِّف هذه الدراسات الشهیرة، مارتن سلیغمان، الذي
أسّس حقل علم النفس الإیجابي، أنّ التأثیرات لن تتلاشى، كما هو الحال في العلاجات الإرضائیة.

بتعبیرٍ آخر، تؤثِّر الكتابة، كما قوّة الخیال، على مراكز لغویة مختلفة في الدماغ، وتُحدِث
بالتالي تغیرا دائماً في طریقة تفكیرك. وهكذا، إذا أردت أن تغیِّر نظرتك السلبیة إلى الحیاة، نحن
نقترح علیك أن تحفِّز قدر ما تستطیع من مراكز اللغة في دماغك. استمِع إلى الرسائل والكلمات
عة ورافعة للمعنویات. فكِّر في شأن الأوجه الإیجابیة والنجاحات في الإیجابیة. اقرأ روایات مشجِّ

نها. ثمّ دع الآخرین یشاركونك نجاحاتك لأنّ ذلك سیُحفِّز أدمغتهم بطرق إیجابیة. حیاتك ودوِّ
لكن احترِس: یمكن أن یكون القلم سیفاً ذا حدَّین. إذا دوّنت مشاعرك وأفكارك السلبیة، أو

كتبت في دفتر یومیّاتك عن أحداثٍ مُجهِدة، فستشعر أنك أكثر اضطراباً عاطفیاً وستختبر أعراضاً
أكثر للمرض20. والواقع أنه كلّما كتبت أكثر عن عواطفك السلبیة، أصبحت أكثر قلقاً واكتئابا21ً.

ِّ



من ناحیة أخرى، فإنّ التعلیقات الكتابیة الموجزة حول المشاعر القلقة یمكن أن تخفِّف تلك
الأعراض مؤقتا، وكما اكتشف باحثون في جامعة شیكاغو، فإنّ "مجرّد الكتابة عن مخاوف المرء

ز نتیجة المرء في الاختبار"22. قبل امتحان مصیري یمكن أن یعزِّ
إلیك بعض الاستراتیجیات الأخرى التي یمكن للأولاد والراشدین أن یستخدموها لإحداث

تغییرات إیجابیة. احتفِظ بلائحة یومیة للنِّعم والتجارب التي تجد نفسك شاكراً لها. تُظهِر الأبحاث
ن مزاجك ویعزّز علاقاتك الشخصیة23. من أنحاء متفرّقة من العالم أنّ هذا التمرین سیُحسِّ

عندما طُلِب من 221 مراهقاً صغیراً أن یحتفظوا بدفتر یومیّات لكلّ شيء منحهم شعوراً
بالامتنان على مدى ثلاثة أسابیع، وُجِد أنّ إحساسهم بحُسْن الحال، والتفاؤل، والرضا عن الحیاة قد

ن على مزاجهم ازداد24. ولكن عندما احتفظوا بلوائح للمشاحنات الیومیة، لم یطرأ أيّ تحسُّ
وسلوكهم التعاوني25. إنّ الأولاد الذین یشعرون بامتنان أكثر تجاه أنفسهم والآخرین یُظهرون رضاً

وتفاؤلاً أكثر، وینشئون علاقات أفضل مع نظرائهم26.
عندما كتب طلابٌ من الأقلّیات عن أنفسهم بطرق إیجابیة، تحسّن إحساسهم بالكفایة الذاتیة

ن علاماتهم في المدرسة27. إذا دوّنت أهمّ أهدافك الشخصیة، والتكامل الذاتي، بالإضافة إلى تحسُّ
بأكبر قدرٍ ممكن من التحدید، فستكون أكثر احتمالاً لبلوغها، وفقاً لما تُظهره الأبحاث28. عندما نعلِّم

أولادنا هذه الاستراتیجیات، ستستمرّ الفوائد حتى مرحلة الرشد، حیث سیكونون أكثر نجاحاً من
الناس الذین لا یُظهرون موقفاً إیجابیاً ثابتاً تجاه الحیاة.

كلّما أبكرنا في تعلیم أولادنا كیفیة ممارسة التواصل التعاطفي، تصبح أدوارنا الأبویّة أسهل.
ولأنّ اللغة والكلام الإیجابي مُعدٍ، فنحن ندین للأجیال المستقبلیة بممارسة الرأفة واللطف متى ما

تفاعلنا مع الآخرین.

جلب المحادثات التعاطفیة إلى العالم
نأمل أنّ ممارسة التواصل التعاطفي ستكون خطوة هامّة نحو إحداث تعاطف أكبر وحوار بین

جمیع أنواع الناس في كلّ الظروف. بتعزیز هكذا حوار، نحن نملك الفرصة لإحداث فهمٍ جدید
وأعمق كي نتمكّن من تحسین أنفسنا والعالم الاجتماعي الذي نعیش فیه. معاً، نستطیع أن ننشئ

محادثات فائزة یستفید منها الجمیع.
عندما نغیِّر كلماتنا، نحن نغیِّر دماغنا، وعندما نغیّر دماغنا، نحن نغیّر طریقة ارتباطنا

بالآخرین وفهمنا لهم. الخیار لنا: هل نختار أن ننشر السلبیة بكلماتنا، أو هل نختار أن نُنمّي الرأفة،
والتعاون، والثقة؟



الملحق أ
تدریب التواصل التعاطفي:

 ،MP3 ومشغِّلات رقمیة ،CD أقراص مدمجة
ودفاتر عملیة، وحلقات دراسیة على الإنترنت، ووُرَش عمل

من أجل مساعدتك في ممارسة التواصل التعاطفي، أنشأنا قرصاً مدمجاً ذاتي التوجیه مدّته 70
دقیقة (وملف mp3 قابلاً للتنزیل) لیكون متمِّماً لهذا الكتاب. صُمِّم القرص لتعلیم الأفراد، والأزواج،

والمجموعات كیف یغیّرون سلوك تحدُّثهم واستماعهم بطرق ستُسهِّل الثقة المتبادلة، والتعاطف،
والفهم. بالإضافة إلى وحدة تدریب التواصل التعاطفي (20 دقیقة) الموصوفة في الفصل التاسع،
سیتمّ إرشادك خلال تمرین القِیَم الداخلیة الموصوف في الفصل السابع، وتأمُّل الرأفة والصفح،

وسلسلة من تمارین تقلیل الإجهاد لإیصالك إلى حالة أعمق من الاسترخاء.
في الدقائق العشر الأولى من وحدة التدریب، سیتمّ إرشادك خلال الخطوات الستّ الأولى من

التواصل التعاطفي، حیث تدخل في حوار خیالي أو حقیقي مع شخص آخر. وفي الدقائق العشر
الثانیة (التي تتدرّب فیها مع صدیق، أو زمیل، أو فرد من العائلة، أو مجموعة)، سیرنّ جرس كلّ
25 ثانیة لتذكیرك بأن تبطئ، وتتوقّف عن الكلام، وتعود إلى حالة من الاسترخاء بینما تستمع إلى

الشخص الآخر یتكلّم. یشتمل البرنامج أیضاً على استراتیجیات إضافیة للتواصل بشكلٍ فعّال وحلّ
الخلافات. یمكن لهذا البرنامج الذاتي التوجیه أن یُستخدَم لتدریب مجموعات كبیرة من الناس في

محیط عمل، أو دار عبادة، أو مدرسة.
متوفِّرٌ أیضاً قرصٌ مدمج متمِّم وملف mp3 للمساعدة في تقلیل الإجهاد وتعمیق ممارستك

للتواصل التعاطفي. یشتمل القرص على 7 تمارین استرخاء وتیقُّظ موثّقة یمكن أن تُستخدَم من قِبَل
الأفراد أو تُقدَّم إلى الطلاب في أنظمة المدارس العامة والخاصة.

من أجل طلب شراء أيّ من هذه البرامج، یمكنك أن تزور موقعنا الإلكتروني
www.MarkRobertWaldman.com، حیث ستجد أفلام فیدیو إضافیة، وبرامج، ودفاتر عملیة ترتبط

بتطویر الشخصیة، والتدریب في مجال الأعمال، وتطویر برامج تدریب على التواصل في بیئات
الشركات. نقدِّم أیضاً حلقات دراسیة على الإنترنت ووُرَش عمل مكثّفة تُجرَى طوال السنة في

الولایات المتحدة، وكندا، وأسترالیا، وأوروبا.



الملحق ب
بروتوكول تدریب التواصل التعاطفي للأزواج

إذا كنت تحبّذ أن تستخدم برنامج التدریب الرسمي الذي نستخدمه في بحثنا، والذي یستخدمه
المعالجون لمساعدة الأزواج على تطویر مهارات تواصل أقوى، إلیك نسخة مُبسّطة من

البروتوكول الذي نستخدمه. لا تتردّد في إرسال وصف لتجاربك، ونُسَخ عن یومیّاتك، أو أي
اقتراحات قد تكون لدیك للتحسین. نحن نبحث دائماً عن طرق لتحسین استراتیجیاتنا، وأنت،

بین في كقارئ، أهمّ مصدر قیّم لنا للإلهام والإرشاد. لدینا أیضاً شبكة متنامیة من المعالِجین والمدرِّ
مجال الأعمال الذین یمكنهم أن یقدّموا مساعدة شخصیة عبر الهاتف أو مؤتمرات الفیدیو. من أجل

.www.MarkRobertWaldman.com مزید من المعلومات، زرْ الموقع
ل أن تشتري نسخة من أجل البدء ببرنامج التدریب هذا الممتدّ على فترة ثمانیة أسابیع، یُفضَّ
من قرص التواصل التعاطفي المدمج أو ملف mp3، ولكن یمكنك الارتجال باستخدام التمارین في

ب معك لثلاثة إلى خمسة أیام على الأقلّ في هذا الكتاب. اسأل شریك حیاتك أن یلتزم بالتدرُّ
الأسبوع. لا یجب أن تركِّز الجلسات الثلاث الأولى على أي مشكلة مُحدّدة، بل یجب أن تكون

المحادثة عفویة تماماً. ثمّ اختر مشكلة محدّدة یودّ كلاكما معالجتها. ابدأ بمشكلة بسیطة، وعندما
تشعر أنك مُتقِنٌ للعملیة، ابدأ في معالجة المشكلات الصعبة. ومع ذلك، إذا شعر أيّ منكما بالقلق أو

النزق، خذ فرصة للراحة. وعندما تشعر أنك مستعدّ، استخدم استراتیجیة التواصل التعاطفي
للتحدُّث عن الصعوبات التي واجهتها، ولیس عن المشكلة نفسها. استكشف طرقاً ممكنة لمعالجة

مشكلتك بطریقة یشعر بها كلاكما بالأمان. وإذا شعرت أنك لا تزال في طریق مسدود، فانظر في
ب تواصل تعاطفي لإرشادك خلال هذه المشكلة. طلب مساعدة مدرِّ

بحضور شریك حیاتك، اتبع التعلیمات أدناه:
1. استمع إلى المسار 3 من قرص التواصل التعاطفي المدمج (أو قم بتمرین القِیَم الداخلیة كما هو

موصوف في الفصل السابع). ثمّ لیُخبر كلٌّ منكما الآخر بقِیَمه الداخلیة.
2. والآن استمع إلى المسار 7 على القرص المدمج (أو اقرأ مخطوطة التواصل التعاطفي في

الفصل التاسع) الذي سیرشدك خلال عملیة الحوار أحدكما مع الآخر. اقتراح: انظر في إجراء
حوار یستند إلى قِیَمك الداخلیة.

3. بعد الانتهاء من التمرین، خذ ورقة ودوِّن خلال 5 دقائق على الأكثر تجربتك الشخصیة. كیف
شعرتَ خلال التمرین؟ ما الذي وجدته مفیداً؟ ما الشيء الذي جعلك تنزعج؟ ما الذي



اكتشفته؟ ثمّ تناقش مع شریكك لمدّة 5 دقائق فقط مُركِّزاً على الأوجه الإیجابیة فقط من
تجربتك.

4. استمع إلى المسار 5 على القرص (أو مارس تأمُّل الحب والرأفة الموصوف في نهایة الفصل
السادس)، ثمّ تحدّث عن الأوجه الإیجابیة لتجربتك.

5. بدءاً من الیوم التالي، وعلى مدى الأیام الخمسة التالیة، استمع إلى كلّ المسارات على القرص
ر الخطوات من 1 إلى 3 أعلاه. یُفترَض أن تقوم بهذا مع شریك حیاتك، ولكن إذا المدمج، وكرِّ

لم یكن موجوداً، فاستمع إلیه لوحدك واستخدم مخیّلتك لإرشاد نفسك خلال تمرین الحوار
(المسار 7، أو التعلیمات في الفصل التاسع).

6. بعد كل دورة تدریب، اكتب عدّة فقرات موجزة في دفتر یومیّاتك. إذا وجدت نفسك تكتب
شكوى أو فكرة سلبیة، فاقصِر التعلیق على جملة واحد ثمّ اكتب عدّة طرق إیجابیة یمكنك

استخدامها للتغلّب على الشعور أو الفكرة السلبیة أو إعادة صیاغتها. لتكن یومیّاتك موجزة،
بحیث لا تتجاوز في المرّة الواحدة فقرتَین قصیرتَین. لا تطلِع شریك حیاتك على هذه

الیومیّات. إنها فقط لاستكشافك الشخصي.
7. احتفظ بسجِّل للوقت الذي أنفقته في القیام بهذا التمرین، ومن قام به معك (لوحدك، أو مع

الشریك، إلخ)، والموضوع المُناقَش أو المُتخیَّل، والمشاعر التي سبّبها.
ن، یومیاً، من 3 إلى 5 أشیاء تشعر أنك ممتنّ لها. 8. دوِّ

ن 3 أشیاء قمت بها بشكلٍ جید في ذلك الیوم، واشرح السبب باختصار. 9. في نهایة كلّ یوم، دوِّ
في نهایة الأسابیع الثمانیة، یسرّنا أن نسمع منك. أرسل رسالةً بریدیة أو إلكترونیة مع وصف
لتجربتك (ویومیّاتك، إذا شئت) إلى العنوان التالي: markwaldman@sbcglobal.net. لا داعي لذكر

اسمك، بل عمرك وجنسك فقط. ستُحفَظ كلّ المعلومات بسریّة تامّة، وسنحلِّل المعلومات بطرق
ة أخرى، نعبِّر عن امتناننا العمیق لاهتمامك في المشاركة في ستساعد في تحسین استراتیجیاتنا. مر

هذه التجربة التحویلیة.



الملحق ج
دراسة بحث التواصل التعاطفي

في العام 2010، أنجزنا دراستنا الاسترشادیة الخاصة المشتملة على 121 شخصاً مشتركین في
ورشة عمل خاصة بتقنیة التواصل التعاطفي. تمّ إعطاء المشاركین استبیاناً، عنوانه مقیاس میلر

للمودّة (قیاس مُصدَّق لمشاعر القرب والتعاطف الاجتماعي لدى الشخص)، في بدایة ورشة العمل
وفي نهایتها. وباستخدام التحلیل الإحصائي الأساسي، تمكّنا من اكتشاف مستوى مودّة أعلى بشكلٍ

تین لأربعین دقیقة. كانت النتائج أعلى بنسبة 11بالمائة ملحوظ بعد أن مارس المشتركون التمرین مرَّ
ناً نسبته 20 بالمائة في المودّة الاجتماعیة: "ما مدى تقریباً. في سؤالَین من الأسئلة، وجدنا تحسُّ

شعورك بالقرب [من الشخص الذي تواجهه] الآن؟" و"ما مدى میلك إلى تمضیة وقت معه
لوحدكما؟".

تساءلنا أیضاً إن كانت هناك أي اختلافات بین النساء والرجال، أو الناس من أعمار مختلفة.
عند مقارنة مجموعة طلاب الكلّیة الأصغر سنا مع مجموعة الضبط، أظهرت النتائج أنّ مجموعة

الكلّیة أظهرت زیادةً في المودّة بنسبة 6 بالمائة فقط. وبالتالي بدا أنّ هذه الفئة الأصغر سنا تستجیب
بشكلٍ أقلّ عموماً، ولكننا حقّقنا بالفعل زیادة ملحوظة مقارنةً بمجموعة الضبط (مجموعة من الناس

تمّ اختبارهم من قبل وبعد 40 محاضرة في الدراسات الدینیة). ولكن بالنسبة إلى الناس فوق سنّ
الثلاثین، فقد كانت استجابتهم أعلى بكثیر، مُظهِرین زیادة في المودّة نسبتها 16 بالمائة.

وعند تحلیل النتائج وفقاً للعِرق، حصلنا على نتائج متشابهة جداً للبیض والسود. جاء السود
من مجتمع أقلّ دخلاً في قلب مدینة لوس أنجلوس، وعاش البیض في أحیاء ثریّة للغایة. انحدر

طلاب الكلّیة من خلفیّات اجتماعیة اقتصادیة متنوّعة. من هذه المجموعة المحدودة من المعلومات،
استنتجنا أنّ الخلفیّات الاجتماعیة الاقتصادیة لیس لها تأثیر محدّد على قیاسات المودّة الاجتماعیة.

في ما یتعلق بالجنس (ذكر أو أنثى)، كان أداء الرجال والنساء واحداً تقریباً. عند الخطّ
القاعدي، كانت نتیجة النساء أعلى قلیلاً في مستوى المودّة، ولكن لیس لهذه الزیادة الطفیفة أي

أهمیة إحصائیة. وعند مقارنة مستوى المودّة بعد برنامج التدریب، كانت هناك زیادات مماثلة لدى
الرجال والنساء على حدّ سواء.

أضفنا سؤالاً واحداً أخیراً إلى استبیان میلر للمودّة: "ما هي رغبتك السرّیة؟" ارتبط السؤال
بالكتاب والقرص المدمج، السرّ The Secret، وارتبط برغبات وأهداف یرید الشخص تحقیقها. سألنا
المشاركین السؤال نفسه قبل وبعد ممارستهم للتواصل التعاطفي، ولاحظنا اختلافاً مثیراً للاهتمام.



أجرینا تحلیل محتوى لتحدید مقدار استخدام كلمات معیّنة، ووجدنا أنه بعد تمرین ورشة العمل،
انخفض الاهتمام بالأهداف المالیّة من 34 بالمائة إلى 14 بالمائة. والأهمّ، كانت هناك زیادة بنسبة 60

بالمائة في الرغبة في السلام، بینما تضاعفت رغبات الحب الذاتي والحب بین الأشخاص ثلاث
ن المودّة وقد یغیّر حتى أهداف الشخص مرّات. یقترح هذا بشدّة أنّ برنامج التواصل التعاطفي یحسِّ

في الحیاة نحو المحبة، والسلام، والرضا الذاتي.
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